Chapitre 2 : Santé et nutrition humaine

Objectifs de connaissances
Relier la nature des aliments et leurs apports qualitatifs et quantitatifs pour comprendre I'importance de I'alimentation pour

lorganisme (besoins nutritionnels).

»Groupes d’aliments, besoins alimentaires, besoins nutritionnels et diversité des régimes alimentaires...

Expliquer comment le systéme cardiovasculaire et respiratoire interviennent lors d’un effort musculaire, en identifiant les
capacités et les limites de I'organisme.

»Rythmes cardiaque et respiratoire, et effort physique.

I-Adaptation de ’organisme a I’effort et les limites

Activité 1 : adaptation a |’effort
Activité 2: Les limites

Lors d’un effort les besoins des muscles en O2 et en glucose augmentent; pour permettre cet
approvisionnement le rythme respiratoire augmente et le rythme cardiaque augmente jusqu’a une valeur
limite propre a chaque individu.

Les limites peuvent étre améliorées par I’entrainement et une alimentation adaptée.

Le dopage permet artificiellement de repousser ces limites mais les risques pour la santé sont importants.

II-Nutrition et santé

Activité 3:alimentation équilibrée et santé

Les besoins énergétiques sont variables en fonction de 1’age, du sexe et des activités physiques pratiquées.
L’alimentation doit fournir suffisamment d’énergie (aspect quantitatif) et les éléments nécessaires au
fonctionnement de notre organisme (aspect qualitatif). L’alimentation doit donc étre équilibrée de fagon
quantitative et qualitative, dans le cas d’une alimentation déséquilibrée des troubles de la santé peuvent
survenir.

Les régimes alimentaires de certaines populations permettent d’augmenter la durée de vie.



