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	De bonnes habitudes alimentaires

Vers une langue partagée

	
	SIGLE
	
	TITRES de la situation et du cours


	Nom des membres
de l’équipe :
	Jeanne Gauthier
	
	Centre :
	Centre de formation des Maskoutains

	
	
	
	CS :
	Commission scolaire de Saint-Hyacinthe


	Domaine général de formation
	Durée :
	12 h

	
	

	Santé et mieux-être
	X
	
	Environnement et consommation
	 
	

	
	
	
	
	
	

	Monde du travail
	 
	
	Citoyenneté
	
	

	
	
	
	
	
	


	Classe de situation
	
	Situation de vie retenue

	Communications langagières relatives au mieux-être personnel et collectif.
	
	L’alimentation saine.

	
	
	

	Catégorie(s) d’action
	
	Compétence(s) polyvalente(s)

	Lecture pour obtenir de l'information, orienter une action ou se forger une opinion.

Écriture pour livrer de l’information, exprimer des idées, des sentiments ou faire part d’une réflexion.
	
	· Communiquer :

-
considérer le contexte;

-
tenir compte du destinataire;

-
produire un message clair et cohérent;

-
dégager des éléments explicites et implicites du message.

· Exercer son sens critique et éthique :

-
évaluer la crédibilité des sources;


	Savoirs essentiels
	

	Grammaire du texte

	· Textes informatif, expressif et argumentatif;

· Cohérence textuelle.



	Grammaire de la phrase



	· Groupe verbal;

· Homophones grammaticaux courants et lexicaux.



	Lexique

	· Orthographe d’usage.


	Autres notions et techniques

	· Résumé.



	Activités d’apprentissage
	Matériel
	Durée

	1.
Préparation
	
	

	
	· Mise en situation et texte, individuel.
	Annexes 1 et 2
	25 min.

	
	· Échanger des solutions en dyade.
	
	10 min.

	2.
Réalisation 
	
	

	
	· Les techniques de lecture, individuel.
	Annexe 3
	5 min.

	
	· Retour en groupe sur la compréhension de la technique par questionnement.
	
	15 min.

	3.
Intégration (réinvestissement)
	
	

	
	*Note : Indiquer aux élèves qu’ils doivent utiliser la TECHNIQUE.
	
	

	
	· Exercice sur la technique.
	Texte 1 Correction

Texte 2 Correction

Annexe 4
	30 min.

	
	· Homophones à faire individuellement.
	Annexe 5
	15 min.

	
	· Terminaison à faire individuellement.
	Annexe 6
	15 min.

	
	· Mes difficultés.
	Annexe 7
	5 min.

	
	· Fiche-BILAN

· Individuel

· En dyade

· Échange en groupe
	Annexe 9
	20 min.

	
	
	
	


Annexe 1

	Mise en situation


Si tu as l’impression que tu manques de temps pour bien manger, examine la situation de près et identifie quelques obstacles à une saine alimentation.
	



Par la suite, consulte le texte « Surmonter les obstacles » et dresse la liste des solutions qui sont 
proposées.

	



Annexe 1 (suite)
Surmonter les obstacles

Si vous avez l'impression que vous manquez de temps pour bien manger, examinez la situation de plus près. Voici quelques suggestions pouvant vous aider à surmonter certains obstacles à une saine alimentation.

· Je n'ai pas le temps de préparer des repas sains. 

· Ça coûte trop cher de bien manger. 

· Je ne sais pas quels sont les meilleurs aliments à manger. 

· Comme je mange souvent à l'extérieur, c'est difficile de bien manger. 

Obstacles et solutions

Je n'ai pas le temps de préparer des repas sains.

Solution : Il est moins difficile que vous imaginez de servir des repas sains en un rien de temps. Il suffit de se préparer à l'avance.

· Planifiez vos repas à l'avance. Préparez une liste d'épicerie pour vous assurer d'avoir tous les ingrédients sous la main. Il vous sera ainsi plus facile de préparer vos repas en un rien de temps. 

· Demandez aux membres de votre famille de commencer à préparer les repas dès leur arrivée à la maison. 

· Pour réduire le temps de préparation, achetez des aliments sains pré-préparés comme des sauces en conserve ou en pot de verre pour les pâtes alimentaires, des légumes surgelés, des sacs de légumes verts à salade. 

· Préparez certains aliments à l'avance. Conservez-les ensuite congélateur : soupes, ragoûts, lasagnes, bœuf haché cuit, riz cuit ou pâte à pizza. 

Ressources utiles : 
· Planification des repas 

· Suggestions de repas faciles et rapides à préparer 

Ça coûte trop cher de bien manger.

Solution : Il n'est pas nécessaire de dépenser une fortune pour bien manger. Il faut noter que de nombreux aliments pré-préparés riches en calories, lipides, sel ou sucre coûtent plus cher. En achetant moins d'aliments pré-préparés et de collations faibles en éléments nutritifs, vous ferez des économies tout en améliorant votre santé et votre tour de taille.

· Achetez des légumes et fruits frais lorsqu'ils sont en saison. Congelez les surplus pour les consommer plus tard. 

· Choisissez des légumes et fruits en conserve ou surgelés. Ce sont des choix nutritifs à coût abordable. 

· Remplacez la viande par des haricots secs, des lentilles ou d'autres légumineuses plusieurs fois par semaine. 
Annexe 1 (suite)
Surmonter les obstacles (suite)
· Faites des provisions d'aliments en conserve et de divers ingrédients lorsqu'ils sont en solde. Entreposez-les de façon à préserver leur salubrité; utilisez-les avant la date « meilleur avant ». 

· Laissez de côté les biscuits, pâtisseries, croustilles et autres grignotines salées, boissons gazeuses et autres boissons riches en calories. Ces aliments coûtent souvent cher tout en ayant une faible valeur nutritive. Contentez-vous d'acheter des aliments des quatre groupes alimentaires. Achetez seulement ce dont vous avez besoin. 

Pour en apprendre davantage : 
· Comment choisir vos aliments 

· Planification des repas 

· Repas faciles et rapides à préparer 

Je ne sais pas quels sont les meilleurs aliments à manger !

Solution : Il est facile de reconnaître les choix santé en suivant le Guide alimentaire canadien. Vous pouvez aussi consulter les étiquettes affichées des aliments pré-emballés pour comparer différents produits.

Souvenez-vous des suggestions du Guide alimentaire canadien :

· Mangez au moins un légume vert foncé et un légume orangé à chaque jour. 

· Choisissez des légumes et fruits qui contiennent peu ou pas de matières grasses ajoutées, sucre ou sel. 

· Consommez des légumes et des fruits de préférence aux jus. 

· Consommez au moins la moitié de vos portions de produits céréaliers sous forme de grains entiers. 

· Choisissez des produits céréaliers plus faibles en lipides, sucre ou sel. 

· Buvez chaque jour du lait écrémé ou du lait 1 % ou 2 % M.G. Buvez des boissons de soya enrichies si vous ne buvez pas de lait. 

· Choisissez des substituts du lait plus faibles en matières grasses. 

· Consommez souvent des substituts de la viande comme des légumineuses ou du tofu. 

· Consommez au moins deux portions du Guide alimentaire de poisson chaque semaine. 

· Choisissez des viandes maigres et des substituts préparés avec peu ou pas de matières grasses ou sel. 

· Buvez de l'eau pour étancher votre soif. 

· Limitez votre consommation d'aliments et boissons riches en calories, lipides, sucre ou sel. 

Pour en apprendre davantage :
· Comment choisir vos aliments 

Ressources utiles :
· Étiquetage nutritionnel 

Annexe 1 (suite)
Surmonter les obstacles (suite)
Comme je mange souvent à l'extérieur, c'est difficile de bien manger.

Solution: Utilisez le Guide alimentaire canadien pour bien manger. Consommez le nombre de portions du Guide alimentaire recommandé chaque jour lorsque vous choisissez des aliments de restauration rapide (fast food) ou des aliments « prêts-à-emporter », ou lorsque vous mangez à la cafétéria ou au restaurant. Faites des choix judicieux partout où vous êtes.

· Recherchez des endroits où on offre des produits à grains entiers, des légumes et fruits ainsi que des mets plus faibles en matières grasses. Servez-vous de l'information nutritionnelle fournie par certains restaurants pour choisir des aliments plus sains au menu. 

· Commandez de petites portions ou seulement une entrée lorsque vous mangez à l'extérieur. Vous pouvez aussi partager les aliments qu'on vous sert avec un ami. 

· Contentez vos papilles avec des saveurs différentes. Les cuisines italienne, chinoise, japonaise, thaï, caribéenne, grecque, indienne, du Moyen-Orient et autres cuisines ethniques inclues aussi des choix santé. 

· Buvez de l'eau, du lait, des boissons de soya enrichies ou des jus 100 % purs plutôt que des boissons très sucrées. 

· Mangez de la salade à volonté, mais demandez qu'on vous serve la vinaigrette à part; ajoutez-en une petite quantité seulement. 

· Laissez de côté les sauces à la crème, sauces à la viande, aliments cuits en pleine friture ou dans une pâte à frire, gâteaux, biscuits et pâtisseries. 

Pour en apprendre davantage : 
· Comment choisir vos aliments 

· Manger à l'extérieur du foyer 

Source : http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/maintain-adopt/obstacles-fra.php 
Annexe 2

	Obstacles et solutions


À la suite de la lecture du texte « Surmonter les obstacles » identifie des solutions que tu désires mettre en pratique afin d’améliorer la situation et justifie ton choix à l’aide d’exemples.
	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	


Annexe 3

	Les techniques de lecture


La lecture en survol

	Qu’est-ce qu’une lecture en survol?

Une lecture en survol est une lecture en diagonale. Ce genre de lecture vous permet d’avoir une idée générale d’un texte avant de le lire. Vous feuilletez un livre, et votre œil parcourt le texte à la recherche de points de repère qu’on appelle des indices graphiques.

Dans ce genre de lecture, la présentation matérielle du texte est très importante. Lorsque vous faites une lecture en survol, vous tentez de vous faire une idée assez précise de ce dont il sera question dans l’article ou dans le livre.

Comment faire une lecture en survol?

Vous observez d’abord les éléments qui servent de points de repère pour vous donner une idée d’ensemble du texte. Ce sont les indices graphiques. Voici les plus importants.



	Les photos et les illustrations

Les photos et les illustrations donnent une idée du contenu d’un texte. Elles viennent « illustrer » le contexte décrit. Le plus souvent, les photos ou les illustrations sont accompagnées d’une légende, c’est-à-dire un court texte qui les explique.



	Le titre

Le titre est la première chose que vous voyez dans un texte. Le titre annonce le sujet, il vous renseigne sur le contenu du texte et vous invite à la lecture en attirant votre attention.

	Le surtitre

Le surtitre est en caractères plus petits que le titre. Et comme son nom l’indique, il est placé 
au-dessus du titre. Il est surtout utilisé dans les textes informatifs (une nouvelle journalistique, par exemple).

	Annexe 3

La lecture en survol (suite)
Le sous-titre

Le sous-titre est un titre secondaire, placé sous ou après le titre principal. Il est habituellement écrit en caractères plus petits que le titre principal. Il apporte de l’information supplémentaire sur le 
contenu du texte en précisant le sujet annoncé par le titre. Il nuance le titre en renforçant ou en 
affaiblissant sa portée.

	Les intertitres

Les intertitres sont les titres placés à l’intérieur du texte pour mettre en évidence ce qui sera traité dans le ou les paragraphe(s) qui suivent. Ils sont souvent soulignés, mis en caractère gras ou 
italiques.


Référence : Info express, p.52, édition 2004.
Annexe 4

	La lecture en survol


À partir des deux textes suivants, identifie le titre et les intertitres.

TEXTE 1

LES FIBRES, LES GRAINS ENTIERS ET LES GLUCIDES

Une alimentation saine pour le cœur comprend des aliments riches en fibres. Les bonnes sources de fibres se retrouvent dans deux groupes alimentaires, appelés glucides complexes : les grains 
entiers, comme le riz sauvage et le riz brun, le gruau, et les légumes et fruits.
Les fibres sont une composante essentielle d’une saine alimentation, mais la plupart d’entre nous en consommons moins de la moitié de la valeur quotidienne recommandée. Un adulte en santé a besoin de 21 g à 38 g de fibres par jour, mais les enquêtes démontrent que la consommation moyenne des Canadiens se situe plutôt autour de 14 g par jour.

La bonne nouvelle, c’est que vous n’avez pas à transformer radicalement votre alimentation si vous désirez consommer plus de fibres. En remplaçant simplement les céréales raffinées du matin par une variété contenant plus de fibres, (comme des céréales de son à 100 %), le pain blanc par du pain de blé entier avec le germe ou le riz blanc par du riz brun, vous pouvez faire une différence 
considérable dans votre consommation de fibres et votre santé générale. Le Guide alimentaire 
canadien recommande qu’au moins la moitié de vos portions de produits céréaliers proviennent de grains entiers. Choisissez des produits céréaliers qui contiennent peu de lipides, de sucre et de sel.

Les fibres sont des glucides que l’on retrouve dans les végétaux. Mais contrairement aux autres 
glucides, elles ne sont pas digérées par l’organisme. Cela signifie que les fibres ne fournissent aucun apport calorique, un atout pour ceux et celles qui désirent contrôler leur poids. Certaines études ont démontré que les femmes qui consommaient davantage de fibres risquaient deux fois moins de 
souffrir d’obésité que celles qui consommaient moins de fibres. L’obésité est un facteur de risque associé aux maladies du cœur et aux accidents vasculaires cérébraux (AVC). Il existe deux types de fibres : les fibres solubles et les fibres insolubles.

Fibres solubles

Les fibres solubles sont des fibres douces qui peuvent contribuer à abaisser le cholestérol et à contrôler la glycémie. Les meilleures sources de fibres solubles sont le gruau et le son d’avoine, les légumineuses comme les haricots secs, les pois et les lentilles, ainsi que les aliments riches en 
pectine comme les pommes, les fraises et les agrumes.

Annexe 4 (suite)
Les fibres, les grains entiers et les glucides (suite)
Fibres insolubles

Les fibres insolubles sont plus volumineuses. Elles aident à satisfaire l’appétit et favorisent la 
régularité intestinale. On les retrouve dans le son de blé, les aliments de grains entiers, ainsi que dans l’écorce, les feuilles et les graines des légumes et des fruits.

Lorsque vous mangez des aliments riches en fibres, assurez-vous de boire beaucoup de liquides comme de l’eau afin d’aider votre système digestif.

Aliments pauvres en fibres
Les aliments raffinés ont été traités pour en retirer la plus grande part de leurs fibres. Les plupart des produits faits de farine blanchie sont dits raffinés. On retrouve parmi ceux-ci, les beignes, les biscuits, les craquelins, le pain blanc, les pains mollets et les pâtes. Parce qu’elle compte moins de fibres, une tranche de pain blanc, par exemple, ne soulagera pas la faim autant qu’une tranche de pain de blé entier.

Fibres et emplettes 
Lors de vos emplettes, lisez attentivement l’étiquette alimentaire des produits. Recherchez les 
produits qui affichent les grains entiers au début de leur liste d’ingrédients et vérifiez le contenu en fibres dans le tableau de la valeur nutritive. Les produits contenant 2 g ou plus de fibres par portion sont des choix sains. 
Source : http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/maintain-adopt/obstacles-fra.php
	TITRE

	


	INTERTITRES

	


	


	


	


	



Annexe 4 (suite)
La lecture en survol (suite)

TEXTE 2
Glucides sains : grains entiers, légumes et fruits
Les glucides sont une composante essentielle d’une alimentation saine pour le cœur. On les retrouve dans les légumes, les fruits, les grains entiers et les légumineuses. Les glucides sont une source principale d’énergie pour l’organisme. Ils sont aussi riches en vitamines et minéraux, comme la 
vitamine C et l’acide folique et sont une importante source de fibres. Le Guide alimentaire canadien recommande de choisir au moins une variété de légumes vert foncé (comme le brocoli, la bette à carde, le brocoli de Chine (gai lan), la laitue romaine ou les épinards) et orangé (comme la patate douce, la carotte ou la courge) chaque jour pour leur riche contenu en folate et en vitamine A. Il existe deux types de glucides : les complexes et les simples, qui agissent de manière très 
différente dans l’organisme. 
Glucides complexes 
Les glucides complexes se décomposent lentement et aident à maintenir une sensation de satiété. Ils aident à vous empêcher de trop manger, habitude qui fait augmenter les risques d’obésité et de maladies du cœur. Les glucides complexes se retrouvent dans les légumes, les fruits, les grains 
entiers comme le pain 100 % blé entier et le riz brun, les noix, les produits au soja et les 
légumineuses, comme les haricots secs et les pois. Certaines études démontrent que plus les gens consomment de légumineuses, plus faibles sont leurs risques de maladies du cœur. 

Glucides simples
Les glucides simples se retrouvent dans la plupart des produits de boulangerie commerciale, les boissons gazeuses sucrées, les céréales sucrées, le pain blanc et le riz blanc. Ces glucides se 
décomposent rapidement dans l’organisme et vous laissent ressentir la faim plus rapidement. D’autres aliments riches en glucides simples, comme les biscuits, les tablettes de chocolat, les frites, les beignes et les pâtisseries contiennent généralement des gras trans, qui sont nocifs pour le cœur. Essayez de réduire ou d’éliminer ces aliments de votre alimentation.

Le Guide alimentaire canadien recommande d’ajuster le nombre de portions de produits 
céréaliers en fonction de votre âge et de votre sexe.
Nombre de portions du Guide alimentaire recommandé chaque jour
	
	Enfants
	Adolescents
	Adultes

	
	2-3
	4-8
	9-13
	14-18 ans
	19-50 ans
	51+ ans

	
	Fille et garçon
	Femme
	Homme
	Femme
	Homme
	Femme
	Homme

	Produits céréaliers
	3
	4
	6
	6
	7
	6-7
	8
	6
	7


Selon le Guide alimentaire canadien, une portion de produits céréaliers représente : 1 tranche de pain, ½ bagel, ½ pita, 125 ml (½ tasse) de riz cuit, de blé bulgur ou de quinoa, 30 g de céréales froides ou 175 ml (¾ tasse) de céréales chaudes ou 125 ml (½ tasse) de pâtes cuites ou de couscous cuit.
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/maintain-adopt/obstacles-fra.php
Annexe 4 (suite)
Glucides sains : grains entiers, légumes et fruits (suite)
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Réservé à l’usage du personnel enseignant
Annexe 4e

	Corrigé – Texte 1

	TITRE

	
	Les fibres, les grains entiers et les glucides

	INTERTITRES

	
	Fibres solubles

	
	Fibres insolubles

	
	Aliments pauvres en fibres

	
	Fibres et emplettes

	
	


	TITRE

	
	Glucides sains : grains entiers, légumes et fruits

	INTERTITRES

	
	Glucides complexes

	
	Glucides simples

	
	

	
	

	
	


	Corrigé – Texte 2


Annexe 5

	Homophones


Vérifie les homophones et fait les corrections selon le contexte.

Utilise l’aide-mémoire pour noter les informations sur les homophones que tu désires conserver.
Les collations
Les collations santé font partie d’une alimentation saine pour le cœur. 

Bien qu’autrefois,           (ont) déconseillait de manger entre les repas, les experts croient aujourd’hui que des collations saines peuvent vous aider            (a) obtenir tous les éléments nutritifs         (don) vous avez besoin afin de vous prémunir contre les maladies du cœur, les accidents vasculaires cérébraux (AVC) et les autres maladies chroniques. Les collations nutritives vous procurent une bonne dose d’énergie tout au long de la journée, spécialement quand vient le temps de combattre la fatigue en milieu de matinée            (ou) dans l’après-midi. Les collations peuvent calmer la faim et garder votre métabolisme élevé,               (se) qui peut vous aider             (a) conserver un poids sain. 

Les collations          (son) destinées              (a) vous aider               (a) attendre les repas, 
          (mets) elles ne les remplacent pas. Il est          (dont) important de limiter la taille de vos 
portions. 

http://www.fmcoeur.qc.ca/site/c.kpIQKVOxFoG/b.3670139/k.2B03/Collations.htm

Mon aide-mémoire :

Réservé à l’usage du personnel enseignant
Annexe 5e 
	Corrigé – Homophones


Vérifie les homophones et fait les corrections selon le contexte.

Utilise l’aide-mémoire pour noter les informations sur les homophones que tu désires conserver.
Les collations
Les collations santé font partie d’une alimentation saine pour le cœur. 

Bien qu’autrefois,  on  déconseillait de manger entre les repas, les experts croient aujourd’hui que des collations saines peuvent vous aider  à  obtenir tous les éléments nutritifs  dont  vous avez besoin afin de vous prémunir contre les maladies du cœur, les accidents vasculaires cérébraux (AVC) et les autres maladies chroniques. Les collations nutritives vous procurent une bonne dose d’énergie tout au long de la journée, spécialement quand vient le temps de combattre la fatigue en milieu de matinée  ou  dans l’après-midi. Les collations peuvent calmer la faim et garder votre métabolisme élevé,  ce  qui peut vous aider  à  conserver un poids sain. 

Les collations  sont  destinées  à  vous aider  à  attendre les repas, 
 mais  elles ne les remplacent pas. Il est  donc  important de limiter la taille de vos 
portions. 

http://www.fmcoeur.qc.ca/site/c.kpIQKVOxFoG/b.3670139/k.2B03/Collations.htm

Mon aide-mémoire :

Annexe 6
	Terminaison


Complète les espaces en utilisant é, ée, er, ez, ers, és, ées, selon le contexte.
Utilise l’aide-mémoire pour noter les informations sur les terminaisons que tu désires 
conserver.
Les choix santé
Les collations que vous choisisse   z font toute la différence. Règle générale, il vaut mieux choisir une collation qui contient des aliments provenant d’au moins deux des quatre groupes alimentaires (grains entie   rs, légumes et fruits, produits laitie   rs, viandes et substituts) du Guide alimentaire 
canadien pour mange     r sainement. Par exemple, un petit bagel de grains entier   s et du fromage faible en matière grasse, ou encore une petite poigné    e de noix avec un fruit frais, vous procureront un effet énergisant immédiat tout en vous faisant sentir rassasié          plus longtemps.

En planifiant vos collations comme vous le faites avec vos repas, vous évite    z les choix malsains de collations qui pourraient contenir beaucoup de sel, de matières grasses et de sucre. Les collations comme les croustilles, les biscuits, les beignes et les barres de chocolat pourraient même vous 
enleve    r de l’énergie tout en ajoutant des calories superflues. Songe    z que les soi-disant barres énergisantes peuvent contenir beaucoup de sucre et de gras trans. Lise    z le tableau de valeur nutritive des collations afin de connaître leur contenu en sucre et en gras trans, comme les huiles 
hydrogénée  s ou partiellement hydrogénée   s.

http://www.fmcoeur.qc.ca/site/c.kpIQKVOxFoG/b.3670139/k.2B03/Collations.htm

Mon aide-mémoire :

Réservé à l’usage du personnel enseignant
Annexe 6e
	Corrigé – Terminaison


Complète les espaces en utilisant é, ée, er, ez, ers, és, ées, selon le contexte

Utilise l’aide-mémoire pour noter les informations sur les terminaisons que tu désires 
conserver.
Les choix santé
Les collations que vous choisiss ez  font toute la différence. Règle générale, il vaut mieux choisir une collation qui contient des aliments provenant d’au moins deux des quatre groupes alimentaires (grains enti ers , légumes et fruits, produits laiti ers , viandes et substituts) du Guide alimentaire 
canadien pour mang er  sainement. Par exemple, un petit bagel de grains enti ers  et du fromage faible en matière grasse, ou encore une petite poign ée  de noix avec un fruit frais, vous procureront un effet énergisant immédiat tout en vous faisant sentir rassasi é  plus longtemps.

En planifiant vos collations comme vous le faites avec vos repas, vous évit ez  les choix malsains de collations qui pourraient contenir beaucoup de sel, de matières grasses et de sucre. Les collations comme les croustilles, les biscuits, les beignes et les barres de chocolat pourraient même vous 
enlev er  de l’énergie tout en ajoutant des calories superflues. Song ez  que les soi-disant barres énergisantes peuvent contenir beaucoup de sucre et de gras trans. Lis ez  le tableau de valeur nutritive des collations afin de connaître leur contenu en sucre et en gras trans, comme les huiles 
hydrogén ées  ou partiellement hydrogén ées .

http://www.fmcoeur.qc.ca/site/c.kpIQKVOxFoG/b.3670139/k.2B03/Collations.htm

Annexe 7

	Mes difficultés



TEST 1 : MES DIFFICULTÉS AVEC LES HOMOPHNES

Indique les catégories d’homophone pour lesquelles tu éprouves des difficultés. Par la suite, 
effectue des exercices supplémentaires dans la section Ressources générales en français sur MOODLE*.

· à/a, la/l’a, ma/m’a

· leur/leurs/leurre

· quant/quand, quelque/quel que …

· ce/se, c’est/ses …

· mais/mes/mai…

· sa/ça, s’en/sent… s’y/si, son/sont

· é/er/ez/ai

· peu/peut.., plutôt/plus tôt, près/prêt

· tout/tous
TEST 2 : MES DIFFICULTÉS AVEC LES PARTICIPES PASSÉS

Indique les catégories des participes passés pour lesquelles tu éprouves des difficultés. Par la suite, 
effectue des exercices supplémentaires dans la section Ressources générales en français sur MOODLE*.

· participes passés employés seuls

· participes passés employés avec être

· participes passés employés avec avoir

Source : http://moodle.fgamonteregie.qc.ca 

Annexe 8

	Produits céréaliers


· Consommez au moins la moitié de vos portions de produits céréaliers sous forme de grains entiers. 

· Choisissez des produits céréaliers plus faibles en lipides, sucre ou sel. 
Les produits céréaliers, surtout ceux à grains entiers, sont une source de fibres; ces produits sont habituellement faibles en lipides. Les aliments riches en fibres peuvent aider les gens à se sentir pleins ou rassasiés. Une alimentation riche en produits à grains entiers peut contribuer à réduire le risque de maladies cardiovasculaires.

Parmi les éléments nutritifs fournis par les produits céréaliers, mentionnons les glucides, certaines vitamines B (p. ex. thiamine, riboflavine, niacine et folate), le fer, le zinc, le magnésium et d'autres composantes alimentaires comme les fibres. Les avantages pour la santé résultant de la consommation de produits céréaliers ne peuvent pas être attribués à un élément nutritif en particulier. Il est plus probable que ces avantages résultent de l'action conjointe des éléments nutritifs avec d'autres composantes naturellement présentes dans ces aliments.

Le groupe alimentaire Produits céréaliers est représenté dans l'un des plus grands arcs de l'arc-en-ciel du Guide alimentaire canadien dans le but de souligner le plus grand nombre de portions du Guide alimentaire recommandé dans ce groupe par rapport à d'autres groupes alimentaires. Ce groupe inclut tous les grains et céréales, les pâtes alimentaires, le riz et les produits à base de farines de céréales (dont la farine de maïs).

Référence : Bien manger avec le Guide alimentaire canadien – Ressource à l’intention des éducateurs et communicateurs

Annexe 8

Produits céréaliers (suite)

À partir du texte « Produits céréaliers » complète le plan suivant : 
	Paragraphe 1

	Idée principale

	

	
	

	
	Idée secondaire

	
	

	
	Idée secondaire

	
	

	

	Paragraphe 2

	Idée principale

	

	
	

	
	Idée secondaire

	
	

	
	Idée secondaire

	
	

	

	Paragraphe 3

	Idée principale

	

	
	

	
	Idée secondaire

	
	


Réservé à l’usage du personnel enseignant
Annexe 8e
	Corrigé – Produits céréaliers


	Paragraphe 1

	Idée principale

	Une source de fibres

	
	

	
	Idée secondaire

	
	Aider les gens à se sentir pleins ou rassasiés

	
	Idée secondaire

	
	Réduire le risque de maladies cardiovasculaires

	

	Paragraphe 2

	Idée principale

	Éléments nutritifs fournis par les produits céréaliers

	
	

	
	Idée secondaire

	
	Les avantages ne peuvent pas être attribués à un élément en particulier

	
	Idée secondaire

	
	Résultent de l’action conjointe des éléments nutritifs avec d’autres composantes

	

	Paragraphe 3

	Idée principale

	Le plus grand nombre de portions du Guide alimentaire canadien

	
	

	
	Idée secondaire

	
	Ce groupe inclut tous les grains, les pâtes, le riz et produits à base de farine de céréales


Annexe 9

	Fiche – Bilan


	1. J’identifie des habitudes alimentaires que je conserve.

	


	2. J’identifie des habitudes alimentaires que je veux modifier et je justifie mon choix.

	Habitude alimentaire :
	

	Justification

	


	Habitude alimentaire :
	

	Justification

	


	Habitude alimentaire :
	

	Justification
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Nom : 	 Prénom : 	





Date : 		 Sigle : 	
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