Nutrition

Activité

courte Activité |ongue

Fiche 11 : Laicce-moi le tempe de digérer

! 7 a9 ans

Avoir conscience de soi
Communiquer de Foc;on constructive

Matériel

Cette activité permettra aux participants de découvrir les différents organes du systeme

e Annexes
o Fiche

d'occompqg nement

Apprendre a reconnaitre les différents organes du systeme

digesfif

Comprendre le role du systeme diges’ri\c et son importance

Faire réfléchir sur |'impcc+ de l'alimentation sur la santé

Etape préc|ob|e :

L'animateur imprime les schémas et découpe des étiquettes pour les participants (Annexes 111,

1.2, 1.3).

010 Mntroduction : Qu'est-ce que la digestion ?

Les participants sont p|océs par groupe de 4 & 5 (cf. Guide d'animateur pour des Jrechniques de
constitution de groupe). L'animateur pose la question suivante & l'ensemble des groupes :
Qu'est-ce que cest la digesﬁon ?

D 20imTemps 1: Le systeme digestif
Lo premiere étape consiste & refrouver le nom de choque organe grdce aux éfiquettes (Annexes
1.2 et 11.3). Ensuite, rﬂobcer les cartes et étiquettes (grises) des différents organes du systeme

digestif sur le schéma du corps humain (Annexe 111).

Y 20 e Temps 2 : Le parcours des aliments
Les participants doivent rep|ocer les étapes de la digesﬁon sur le schéma, a partir des etiquettes
"actions des orgones" (vertes) (Annexe 11.3). Ces étapes de diges’rions sont possib|es grace aux
sucs digesﬁfs (éJriqueHes bleues) et permettent d'absorber les nutriments (éJriqueHe rouge)

(Annexe 11.3).

U110 min Conclusion
L'animateur fait un point avec 'ensemble des participants sur les différents schémas proposeés,
reprend les idées de choque roupe et conclut en exp|iquon+ le réle des organes, de la digesﬁon
et de son importance pour 3 ?onc’rionnemerﬁr normal de notre corps (Fiche d'occompognemerﬁr).

diges’ri\c et de comprendre les différentes étapes de décomposiﬁon d'un aliment.

Echange
Associer les images, définitions
et actions

Corps humain

®

L e livre des miam, g|ourps, g|ou, 69
p|op I un livre p|op-up délirant
pour tout savoir sur la digesﬁon

Mosﬁquer, digérer, éliminer 69
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https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=108
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=3616
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=5925
https://frapscentre.org/wp-content/uploads/2023/10/Guide-Animation-CAPSule.pdf

Nutrition

Fiche daccompagnement : Laicce-moi le temps de digérer

Clest quoi la diges’rion ?
C'est la transformation de notre nourriture en nutriments. On por|e aussi de dégrodo’rion ou décomposiﬁon des
aliments.

Clest quoi les sucs digesﬁfs ?

Les sucs digestifs sont des substances chimiques, p|u+6+ |iquides, dont le réle est de rendre les aliments p|us petits pour
faciliter la giges’rion. Parmi ces sucs, il y 070 salive dans la bouche composée d'une enzyme, le suc gos’rrique dans
I'estormac qui se compose d'acide ch|orhyo|rique et de pepsine (une enzyme). I y @ égo|emen’r le suc pancréatique, situé
dans le pancréas, compose de différentes enzymes.

Clest quoi les nutriments ?

Ce sont des substances apportées par 'alimentation qui contribuent au bon fonctionnement de notre corps en assurant
le déve|oppemen’r et l'entretien de |'orgonisme. Autrement dit, ils apportent de |'énergie et les éléments nécessaires au
renouvellement de nos cellules. Les protféines, les g|ucides, les |i|oides, es vitamines, les sels minéraux et les o|igoé|émen’rs
sont des nutriments.

Quel est le parcours des aliments ?

Les aliments entrent dans la bouche, la mastication réduit les aliments et la salive facilite la progression dans |'|‘0.°_‘sop|10 e.
Une fois dans l'estomac, les aliments sont malaxés et broyés par des mouvements, les sucs gastriques vont ?es
décomposer. A leur sortie les aliments sont réduits en bouillie et arrivent dans lintestin gré|e, ils vont avancer tout
doucement et vont terminer leur décomposiﬁon en nutriments (sous l'action de la bile et des sucs pancréati ues) pour
ouvoir étre absorbés. Les aliments progressent ensuite dans le gros infestin ou les selles vont se former et ofﬂe reste de
|Fec:u va étre filtrée et sera rejetée en urine. Enfin les selles vont étre stockées dans le rectum avant d'étre éjectées par
anus.

La durée de la digesi‘ion ? Une alimentation équi|ibrée, que”e importance ?

Une diges’rion comp|é+e dure environ 24 heures, de la diges’rion jusqu'aux selles. Le passage des aliments débute par la
bouche avec la durée de mastication, puis descendent dans |'&soph0ge pendon’r ue|ques secondes. Dans 'estomac les
aliments restent 4 heures en moyenne, en fonction de l'alimentation. Ensuite donj'in’res’rin gré|e, environ 4 heures, puis
le p|us |ong, 16 heures dans le gros intestin.

Une alimentation équi|ibrée, ric%we en fruits et |égumes facilitera la digestion. A linverse une alimentation en trop gronde
quantité et trop riche, grasse ef sucrée rendra la digesﬁon p|us diffici?e et p|us |ongue.

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Mai 2021 (MA] Juin 2023)

> Moi et la nu+ri+ion>




Annexe 11.1 : Affiche - (e cystéme digectif

Moi, la nutrition et les au+res>

Cest quoi la hutrition ?>
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Annexe 11.2 : Cartec ORGANES

a imprimer autant de fois que nécessaire en fonction du nombre de participants
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C'est quoi la nutrition 7>
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Nutrition
Annexe 11.3 : Etiquettec digestion

a imprimer autant de fois que nécessaire en fonction du nombre de participants
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