EMC 2 L'hygiéne de vie

= Décrire cette scéne. Quel personnage a visiblement un souci ?
Pourquoi selon toi ?

Comment étre en bonne santé

1. Etre propre:
Il y a autour de nous, beaucoup de microbes qui peuvent nous
rendre malades. Il faut donc se laver tous les jours le corps, se

brosser les dents et se laver les mains plusieurs fois par jour.

2. Dormir:
Nous avons tous besoin de dormir. Le sommeil nous permet
de ne plus étre fatigués. Il est indispensable que notre corps
se repose, la durée du sommeil dépend de notre dge et de
notre santé (ex : un bébé dort beaucoup plus qu’un adulte
en bonne santé).

3. Fairedusport:
Quand on fait du sport tout le corps est sollicité. Pour
permettre tous les mouvements du corps, plus de 900
muscles font actionner 200 os du squelette.




4. Manger et boire sainement :
Les aliments que nous mangeons, doivent étre bien préparés et bien conservés pour ne pas
étre malade.
Mous devons manger en quantité suffisante mais pas trop et il faut boire au moins 1,5 litre
d'eau par jour. Les alcools et les sodas ne sont pas bons pour la santé si on en boit trop (en
exces).
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Quoi ? se laver les mains Quoi ? se brosser les dents
Quand ¢ avant chaque repas Quand ? aprés chaque repas
Pourquoi ? pour ne pas déposer des bactéries Pourquoi ? pour avoir une bouche saine
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Quoi ? sc laver le corps Quoi ? sc¢ coucher tot

Quand ? tous les jours Quand ? tous les soirs

Pourquoi ? pour garder la peau propre, Pourquoi ? pour étre reposé et bien

se sentir bien et étre en bonne santé profiter de sa journée le lendemain
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Quoi ? changer de sous-vétements
Quand ? tous les jours

Quoi ? faire du sport
P " - _ Quand ? régulicrement
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journée, le tissu est sale et peut favoriser 3 :
) I et faire travailler ses muscles

le développement des microbes

= Qu’en penses-tu ? A quel point du document précédent associer
chaque vignette ?




Une alimentation équilibrée...

La classification des aliments

Les professionnels de ks santé ont dassé les akments selon leur edle dans fe bon fonctionnement de notre corps. Tous les
aiments d'un méme groupe contiennent les mémes nutriments.

Manger équikibeed, Cest manger sans excls au moins un aliment de chaque groupe par jour.

| Les matiéres grasses : ce groupe contient des
lipides, nécessaires pour constituer des réserves
d'énergie ot apporter des vitamines.

A consommer avec modération car les graisses sont
stockées par le corps et font grossir.

Les viandes, poissons, ceufs - apgortent les
protéines pour le développemant des muscles,

Le lait et les produits laitiers : apportent ke calcium
pour les os et des protdines pour la construction et ke
renowvellerment des cellules,

Les fruits et les légumes : apportent beaucoup de
vitamines, des sels minéraux et des fibres.

Le pain, les céréales, les pommes de terre et les
légumes secs : apportent des sucres naturels lents
pour donner de Fénergie aux musdes.

L'eau est la seule boisson indispensabde.

Quant au sucre et aux produits sucrés, ils sont regroupés sous le nom de « sucres
rapides ». Ces aliments ne sont pas Indispensables au bon fonctionnement de notre corps. Il
ne faut les consommer que rarement et en petites quantités,
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10 trugs faciles,

www.dangerecole.blogspot.com

je prépare
mes affaires
la veille

je ne traine pas
pour tout faire

je ne bbis pas
de soda le matin

je prends un petit o
déjeuner équilibré

je prepare mes habits  je me |éve assez tot
la veille pour tout faire

j'évite les ecrans le matin calmement

= Quelle(s) recommandations as-tu le plus de mal a respecter ?

= Quelle serait ta priorité ?




