Lecon : Besoins physiologiques et comportements favorables a la santé

Les besoins physiologiques sont ceux qui permettent au corps de bien fonctionner et
de rester en bonne santé.

L’alimentation équilibrée

Un enfant de 9 ans doit bien manger pour grandir et avoir de I'énergie.
Les aliments indispensables :

Les fruits et Iégumes (apportent des vitamines et des fibres).

Les féculents (pates, riz, pain, pommes de terre) pour I'énergie.

Les protéines (viande, poisson, ceufs, légumineuses) pour les muscles.
Les produits laitiers (lait, yaourt, fromage) pour les os.

L'eau (a boire toute la journée).

Ce qu'il faut limiter :

e Les aliments trop sucrés (bonbons, sodas).
e Les aliments trop gras (chips, fast-food).

Le sommeil

Un enfant de 9 ans a besoin de 9 a 11 heures de sommeil par nuit.
Un bon sommeil permet :

e De mieux apprendre et se concentrer en classe.
e De grandir en bonne santé.
e D’étre moins fatigué et de bonne humeur.

Bonnes habitudes :

e Se coucher a heure fixe.

e FEviter les écrans avant de dormir.

e Lire une histoire ou écouter de la musique douce avant de dormir.
L’activité physique

e |l faut au moins 1 heure d’activité physique par jour.
L’hygiéne

e Se laver les mains avant de manger et aprés étre allé aux toilettes.
e Se brosser les dents 2 fois par jour pour éviter les caries.
e Se doucher régulierement et changer de vétements propres.
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