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Que devient la pomme
que je mange?

En passant dans différents organes du systéme digestif,
la nourriture est transformée pour libérer son énergie :
c'est la digestion. Ce qui n’est plus utile est éliminé.
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D’abord, les dents écrasent les aliments. Devenus une pdéte, les aliments
Broyés et mélangés a la salive grace descendent dans 'cesophage, puis
aux mouvements de la langue, arrivent dans 'estomac. Lestomac

Q ils sont plus faciles a avaler. les malaxe et en fait de la bouillie.
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C’est aussi un plaisir de manger. Et c’est encore plus agréable

de le partager avec des amis. Au début d’un repas, on dit souvent

« Bon appétit! » aux autres personnes. Par politesse, on leur souhaite
un agréable repas. On le dit dans presque tous les pays.
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Moi aussi,
ie peux
cuisiner?
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Aujourd’hui, Manon n’a pas faim, car elle est triste.
Les émotions et les humeurs influencent 'appétit.
Les activités aussi : si tu es trés concentré sur un jeu,
tu ne penses plus @ manger!

Comment on sait

qu’on a assez mangé?
La faim s'apaise peu & peu

au cours du repas. Bientét,

on a moins de plaisir & manger,
puis on se sent rempli. C’est

le signe qu’on est rassasié.

Inutile de manger plus! a
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Pourquoi mon ventre
gargouille quand j’ai faim?

Lorsque tes réserves d’énergie commencent @ manquer,
ton corps t’envoie un signal : tu as faim.
Tu as besoin de manger!

Bientdt midi! Le ventre d’Hugo

est presque vide et gargouille.

Il se prépare a digérer ce qu’Hugo

va manger. En fait, le ventre gargouille
méme quand il est plein, mais on I'entend
moins. || travaille tout le temps pour faire
circuler la nourriture.

Quand il n'y a plus assez de sucre dans le sang, \

les nerfs transmettent un message au cerveau. \
Il déclenche la sensation de faim pour \
que tu recherches de la nourriture.
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A quoi ca sert
de manger?

Ton corps a besoin d’énergie pour fonctionner. Il la trouve
dans les aliments. Comme tu brdles ton énergie en permanence,

tu dois te nourrir réguliérement.

La nourriture contient des éléments
minuscules essentiels : les nutriments.
lls permettent & ton corps de vivre,

de grandir et d’étre en bonne santé.
Chaque sorte d’aliment apporte

des nutriments particuliers :

les vitamines et les sels minéraux
(fer, calcium..)). L

Certains aliments, comme

le chocolat, fournissent beaucoup
d’énergie. On la mesure en calories.
Un sportif a besoin de davantage
de calories qu’une personne

qui reste assise a son bureau.





