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et mes baskets...

Ton corps a 5 besoins vitaux :

1. Respirer - 2. Boire et s‘alimenter - 3. Digérer et éliminer - 4. Bouger - 5. Dormir
Grandir et étre en forme est aussi une question d‘équilibre entre eux.

@ Observe tes besoins, différents d'un enfant a I'autre depuis la naissance

@ Respire @ ton rythme et vérifie si tu as faim avant de te jeter sur la nourriture

@ Apprends d manger selon ta faim et ton activité physique

® Mange détendu avec assez de fibres et d’eau pour bien digérer et éliminer

@ Prends du plaisir et des instants de rire en bougeant

@ Respecte ton sommeil !

Décide dés aujourd’hui d’avoir un bon équilibre dans ta vie :

\Ersonne d’autre au monde ne peut le faire pour toi. J
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ON|Ne]peuT{ViVReSaNS{OxygeNer:

Apprends a respirer !

EXpiRaTioN

L'air sort

iNSPIRATION

L'air entre s
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OBSQRVQ eJl Chaﬂse Ta facon de te nourrir
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Transforme les aliments en nutriments

L'oxygéne nécessaire d la vie
est transporté par le sang des
poumons vers les organes.
Puis le gaz carbonique
fabriqué est fransporté des

organes aux poumons pour
e étre rejeté a l'extérieur
Propulsé par le coeur,

le sang circule et
permet des échanges
entre fous les organes
dont fon cerveau

Les aliments passent rapidement
dans I'eesophage ...

...Puis dans I'estomac
oU ils sont malaxés et broyés

Le foie fabrique la bile
Les aliments entrent

par la bouche.
Mange détendu

et mdche bien

pour réveiller les ouvriers
de ton usine-corps :
les enzymes
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Le pancréas produit du
suc pancréatique déversé
avec la bile dans l'intestin gréle

Les aliments progressent dans
lintestin gréle.

Les sucs et la bile transforment
les aliments en nutriments,
ces matériaux de construction
indispensables,

absorbés par ton sang.

JelMaNge
PaReeMONION

Les déchets non absorbés passent
dans le gros intestin
ou se forment les selles. ..

@

JelMaNge
paRghaBiTude

...Qui seront rejetées par I'anus



E;am NOUR&‘TURQ Et fais place @ la nouvelle !

Ne te retiens pas !

Va aux toilettes dés le réveil et dans la 2 heure aprés un repas.
Les selles normales, ni trop molles, ni trop dures, flottent sur I'eau.
Situ manges +/- de viande, +/- de fruits et legumes,

elles sont +/- odorantes !

Tu peux aussi étre constipé quand tu te retiens d'étre,

de dire ou de faire quelque chose par peur.
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(Source: «le livre des miam, glourps, glou, plop !» Gallimard Jeunesse)
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e transport et d’apprentissage :
Entretiens-le !
Ton corps avec ses 600 muscles a besoin de bouger dans I'espace
en 3D pour étre souple et mieux apprendre. Si tu restes longtemps
devant un cahier ou un écran, installe-toi dans une posture équilibrée et
fais des pauses pour détendre tes yeux et fon cou.
Bouge, saute, marche au grand air chaque jour. En plus cela
t'apportera ta dose journaliére de vitamine D, surtout les jours
ensoleillés !
Dors selon tes besoins, aprés t'étre lavé les dents. Ton corps a sommeil
guand tes yeux deviennent lourds. Et surtout pas de TV dans ta chambre !
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]-QU PN sl e! je me connais mieux

Recopie ce tableau sur une feuille et note comment tu as mangé et bu en tobservant sur une journée.
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