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	Pourquoi boire de l’eau tous les jours ?

Car l’eau est indispensable au fonctionnement de notre corps. L’eau représente plus de 60% du poids de notre corps. Elle s’échappe de notre corps de façon naturelle (respiration, transpiration, urine…) et ces pertes sont compensées en partie par notre alimentation.


	Quel type d’eau choisir ?

L’eau du robinet est de loin la moins chère et la plus accessible.


	Peut-on remplacer l’eau par des eaux aromatisées ou des boissons sucrées?

Attention ces eaux ou ces boissons sont souvent assez sucrées. Il est recommandé de réserver ces boissons pour certaines occasions.
Il est possible d’ajouter une rondelle de citron ou de la menthe si on trouve l’eau un peu fade.
	Quelles sont les différentes manières de boire de l’eau ?

Les tisanes, le thé, les soupes et potages.
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	Pourquoi faut-il manger des fruits et des légumes ?
Car ils apportent des fibres (participent au bon fonctionnement du transit intestinal), de l’eau et des éléments nutritifs (vitamines, minéraux…) indispensables au fonctionnement de notre corps.

	Quel est le pourcentage des enfants qui consomment 5 fruits et légumes par jour ?

· 40%
· 60%

· 20%

Réponse :

Seulement 20%

	Les fruits et légumes c’est trop cher.
Vrai
Faux

Faux, misez sur les fruits et légumes de saisons, moins chers et plus savoureux.
	Les enfants n’aiment pas les fruits et les légumes.
Vrai

Faux
Faux, mélangez-les à des féculents ou cuisinez-les en tartes, gratins, purées. Présentez les sous différentes formes, cuits ou crus. Proposez des repas à thème, menu orange par exemple.
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	Il faut manger un féculent à chaque repas.

Vrai

Faux

Vrai, ils fournissent une énergie qui se libère progressivement dans le corps.


	En France, on ne consomme pas assez de fibres et de glucides complexes.
Vrai

Faux

Vrai, alors pensez aux différentes sortes de riz, au pain, il en existe une grande variété, mais également découvrez ou redécouvrez les légumes secs (lentilles vertes, haricots rouges, fèves…) et n’oubliez pas les pommes de terre Elles ne font pas grossir sauf si on ne les consomme que sous forme de chips ou de frites.
	Les féculents ça fait grossir !
Vrai

Faux

Faux, c’est une idée reçue. C’est la manière de les préparer (sauce grasse, fromage en grande quantité…) qui risque de nous faire grossir, sur le pain si on ajoute du beurre ou de la pâte à tartiner.
	Citer trois exemples de recettes avec des féculents
Gratin de pâtes, couscous, gnocchis, soupe à la pomme de terre, aux lentilles…
En dessert : riz au lait, flan…
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	Que retrouve-ton sous le nom de matières grasses ?
Réponse 

Matières grasses visibles :

Huile, le beurre, la margarine

Matières grasses « cachées » :

On en trouve dans les viennoiseries, les barres chocolatées, les glaces, les plats cuisinés, les gâteaux apéritifs…


	Pour protéger sa santé, il est conseillé de limiter sa consommation de matières grasses.

Vrai

Faux

Vrai, surtout les MG cachées.

Privilégiez les MG d’origine végétale.

Sucre et MG vont souvent ensemble dans les aliments sucrés du commerce (glace, crèmes desserts…)
	Les matières grasses ont des qualités différentes.

Vrai

Faux

Vrai, les MG contiennent différents  types d’acides gras : 
les AG insaturés (présents dans les huiles d’olive de colza, de noix…) dans certains poissons ou viandes. Bons pour la santé
Les AG saturés (présents dans l’huile de palme, le fromage, le beurre, les viennoiseries, les produits frits…

Les AG trans, lisez les étiquettes, ils sont identifiables par le terme « huiles (ou graisses) partiellement hydrogénées »

La consommation des deux derniers ne doit pas se faire en excès.
	Quel est l’appareil touché par la surconsommation de graisses ?
L’appareil digestif

L’appareil cardiovasculaire

L’appareil urinaire

Réponse 

L’appareil cardiovasculaire
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	Pour protéger sa santé, il est recommandé de consommer 3 produits laitiers par jour.

Vrai

Faux

Vrai, et jusqu’à 4 pour les enfants, les ados et les plus de 55 ans.

	Citer trois produits laitiers.
Réponse

Fromage

Lait

Yaourt

Fromage blanc
	Quel élément minéral apportent les produits laitiers ?

Du magnésium

Du sodium

Du calcium

Réponse 

Du calcium
	A quoi sert le calcium ?
Réponse

Ile est indispensable à la croissance et à la solidité des os.
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	Combien faut-il consommer de viande, de poisson ou d’œufs par jour ?

1 fois

2 fois 

1 à 2 fois

Réponse 

1 à 2 fois.
	Que nous apportent la viande, le poisson et les œufs ?

Des glucides

Des lipides

Des protéines

Réponse

Des protéines
	La viande et le poisson c’est trop cher
Vrai

Faux

Vrai et faux : 

Le poisson, comme la sardine, le lieu) sont abordables. Parmi les viandes les moins chères : le poulet, les steaks hachés, l’épaule…
	A quoi servent les protéines ?

Réponse

Elle intervient dans la formation osseuse et dans la constitution et le maintien de la masse musculaire.
Elles favorisent la croissance.



	[image: image25.png]



	[image: image26.png]



	[image: image27.png]



	[image: image28.png]




	Pourquoi faut-il limiter sa consommation de produits sucrés ?

Réponse

Consommés en grande quantité il peut entraîner à long terme des maladies comme le diabète. Il est aussi responsable de l'apparition des caries.
	Que désigne-t-on sous le terme « produit sucrés » ?

réponse

Le sucre en poudre ou en morceaux. Quand on l’utilise on connait la quantité de sucre que l’on consomme. Ce sont les sucres « visibles ».

Le sucre caché, il est présent à l’état naturel dans les fruits par exemple. On en trouve  beaucoup dans les gâteaux, les confiseries, les viennoiseries, le chocolat, les boissons sucrées mais aussi dans le ketchup. Il est plus difficile de se rendre compte de la quantité de sucre consommée.
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