Sciences et technologie — CM2 — Période 3
Le corps humain : alimentation, digestion et équilibre alimentaire
FICHE SÉQUENCE
	Référence programme
	Programme de sciences et technologie cycle 3 (2025), CM2 : « Le corps humain et la santé » — alimentation humaine, groupes d'aliments, équilibre alimentaire, appareil digestif et transformation des aliments. Liens : EMC (esprit critique face aux publicités), mathématiques (lecture de données).

	Objectifs d'apprentissage
	1. Classer les aliments par groupes et connaître leurs apports principaux.
1. Construire la notion d'équilibre alimentaire sur une journée et non sur un repas.
1. Situer et nommer les organes de l'appareil digestif ; comprendre le trajet des aliments.
1. Développer un regard critique sur les messages publicitaires alimentaires.

	Compétences travaillées
	1. Pratiquer des démarches scientifiques
1. Adopter un comportement responsable pour sa santé
1. Analyser un document (étiquette, publicité)
1. Communiquer

	Prérequis
	1. CM1 : besoins des êtres vivants ; P1 : démarche d'investigation

	Matériel / supports
	1. Emballages alimentaires réels avec étiquettes ; publicités alimentaires
1. Schéma muet de l'appareil digestif ; matériel de modélisation (tube, sacs, eau)
1. Annexes 1-3 ; projections 1-2

	Évaluation
	1. Évaluation S5 (annexe 3) : classer des aliments, compléter le schéma digestif, analyser une étiquette, justifier un choix alimentaire.
1. Production évaluée : l'analyse critique d'une publicité alimentaire.

	Différenciation (principes)
	1. Quantitative : nombre d'aliments à classer ; nombre d'organes à situer.
1. Qualitative : schéma à compléter avec étiquettes en ★ ; en ★★★, comparaison chiffrée d'étiquettes et argumentation.
1. Vigilance particulière : le sujet touche à l'intime. Aucun jugement sur les corps ni sur les habitudes familiales ; on parle d'équilibre, jamais de régime, jamais de « bons » et de « mauvais » élèves.


Déroulé de la séquence
	Séance
	Titre
	Objectif de séance
	Durée

	1
	Pourquoi mangeons-nous ? Les groupes d'aliments
	Classer les aliments et identifier leurs apports.
	60 min

	2
	L'équilibre alimentaire sur une journée
	Comprendre que l'équilibre se construit sur la journée et la semaine.
	60 min

	3
	Le voyage des aliments : l'appareil digestif
	Situer les organes et comprendre le trajet et la transformation des aliments.
	60 min

	4
	Lire une étiquette, décoder une publicité
	Développer un regard critique sur l'information alimentaire.
	60 min

	5
	Bilan et évaluation
	Évaluer les connaissances et l'esprit critique.
	45 min




SÉANCE 1 / 5 — Pourquoi mangeons-nous ? Les groupes d'aliments
	Objectif
	Classer les aliments et identifier leurs apports.

	Durée / organisation
	60 min — collectif puis groupes

	Matériel
	1. Emballages, cartes-aliments
1. Annexe 1
1. Projection 1


Déroulement
	Phase
	Durée
	Déroulement (consignes, activités, rôle du professeur)

	À quoi servent les aliments ?
collectif
	15'
	1. Recueil des conceptions : pourquoi mangeons-nous ?
1. Trois fonctions dégagées : fournir de l'ÉNERGIE (bouger, se réchauffer), fournir des MATÉRIAUX pour grandir et réparer, fournir des éléments qui protègent (vitamines, minéraux).

	Classement
groupes de 4
	25'
	1. Trente cartes-aliments à classer ; les groupes proposent leurs critères, puis on institutionnalise les grandes familles.
1. Difficulté attendue et intéressante : certains aliments appartiennent à plusieurs groupes (une pizza, un yaourt aux fruits).

	Institutionnalisation
collectif
	20'
	1. Projection 1 : les groupes d'aliments et leurs apports principaux.
1. Message clé formulé avec soin : aucun aliment n'est interdit, aucun n'est magique. C'est la VARIÉTÉ et la QUANTITÉ qui comptent.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. 15 cartes ; groupes fournis avec pictogrammes

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. 30 cartes dont des aliments composés à discuter ; lire les apports sur les étiquettes


Trace écrite / bilan : Tableau des groupes d'aliments.


SÉANCE 2 / 5 — L'équilibre alimentaire sur une journée
	Objectif
	Comprendre que l'équilibre se construit sur la journée et la semaine.

	Durée / organisation
	60 min — individuel puis collectif

	Matériel
	1. Annexe 1 ex. 3-5 ; menus de la cantine


Déroulement
	Phase
	Durée
	Déroulement (consignes, activités, rôle du professeur)

	Analyser un menu
collectif
	18'
	1. Analyse d'un menu de cantine réel : quels groupes sont représentés ? lesquels manquent ?
1. Constat construit : un repas seul ne suffit pas à juger. C'est sur la JOURNÉE, voire la semaine, qu'on regarde l'équilibre.

	Construire un menu
binômes
	27'
	1. Composer une journée équilibrée (petit-déjeuner, déjeuner, goûter, dîner) en respectant des contraintes précises.
1. Contrainte de réalisme : le menu doit être composé d'aliments réellement disponibles et abordables.
1. Précaution explicite : on ne compare pas les habitudes des familles, on travaille sur des menus fictifs.

	Mise en commun
collectif
	15'
	1. Deux menus analysés collectivement ; rappel des repères (fruits et légumes à chaque repas, eau comme seule boisson indispensable, produits sucrés occasionnels).


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Menu à compléter avec des aliments proposés

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Menu à contraintes supplémentaires (végétarien équilibré, budget limité)


Trace écrite / bilan : Menu de journée équilibrée construit et validé.


SÉANCE 3 / 5 — Le voyage des aliments : l'appareil digestif
	Objectif
	Situer les organes et comprendre le trajet et la transformation des aliments.

	Durée / organisation
	60 min — collectif puis individuel

	Matériel
	1. Schéma muet ; modélisation (tube souple, sac plastique, eau, biscuit)
1. Annexe 2
1. Projection 2


Déroulement
	Phase
	Durée
	Déroulement (consignes, activités, rôle du professeur)

	Où va la bouchée ?
collectif
	15'
	1. Recueil des représentations par un dessin individuel rapide : que devient un morceau de pain avalé ?
1. Les dessins initiaux sont conservés : on les comparera au dessin final. C'est la trace la plus parlante des progrès.

	Le trajet et les organes
collectif puis individuel
	30'
	1. Projection 2 : bouche, œsophage, estomac, intestin grêle, gros intestin.
1. Deux idées essentielles : les aliments sont TRANSFORMÉS (mâchés, brassés, découpés en éléments minuscules par les sucs digestifs) ; les nutriments PASSENT DANS LE SANG au niveau de l'intestin grêle.
1. Modélisation simple : un biscuit écrasé et mélangé à de l'eau dans un sac (l'estomac) ; on montre que la bouillie obtenue peut passer à travers un filtre fin, pas le biscuit entier.
1. Ordre de grandeur frappant : l'intestin grêle mesure environ 6 mètres.

	Trace
individuel
	15'
	1. Schéma légendé complété ; comparaison avec le dessin initial (« qu'est-ce que je pensais ? qu'ai-je appris ? »).


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Schéma avec étiquettes à placer ; trajet à tracer avec une flèche

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Ajouter le rôle des sucs digestifs et du foie ; expliquer pourquoi l'intestin grêle est si long


Trace écrite / bilan : Schéma légendé de l'appareil digestif + comparaison avec la conception initiale.


SÉANCE 4 / 5 — Lire une étiquette, décoder une publicité
	Objectif
	Développer un regard critique sur l'information alimentaire.

	Durée / organisation
	60 min — groupes

	Matériel
	1. Emballages réels ; publicités imprimées ou filmées
1. Annexe 2 ex. 4-6


Déroulement
	Phase
	Durée
	Déroulement (consignes, activités, rôle du professeur)

	Lire une étiquette
binômes
	22'
	1. Décodage guidé : la liste des ingrédients (par ordre décroissant de quantité), le tableau nutritionnel, la quantité de sucres pour 100 g.
1. Comparaison de deux produits similaires : lequel contient le plus de sucre ? Le résultat surprend souvent.
1. Repère utile : 4 g de sucre équivalent à environ un morceau de sucre.

	Décoder une publicité
groupes de 4
	25'
	1. Analyse d'une publicité alimentaire : à qui s'adresse-t-elle ? que promet-elle ? qu'est-ce qui est vrai, exagéré, ou seulement suggéré ?
1. Repérage des procédés : personnages sympathiques, couleurs vives, mots vagues (« riche en », « source de »), petits caractères.
1. Lien EMC direct : distinguer une information d'un message qui cherche à faire acheter.

	Mise en commun
collectif
	13'
	1. Chaque groupe présente son analyse ; construction de l'affiche « comment décoder une publicité ».


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Une étiquette, deux informations à repérer ; publicité très typée

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Comparer trois produits par leur teneur en sucre ; rédiger une contre-publicité honnête


Trace écrite / bilan : Affiche « décoder une publicité alimentaire ».


SÉANCE 5 / 5 — Bilan et évaluation
	Objectif
	Évaluer les connaissances et l'esprit critique.

	Durée / organisation
	45 min — individuel

	Matériel
	1. Annexe 3 (2 versions)


Déroulement
	Phase
	Durée
	Déroulement (consignes, activités, rôle du professeur)

	Révision active
collectif
	8'
	1. Quiz d'équipe sur les groupes, les organes et les repères.

	Évaluation
individuel
	32'
	1. Classer, compléter le schéma, analyser une étiquette, justifier un choix.

	Bilan
collectif
	5'
	1. Message de clôture, formulé avec soin : manger, c'est aussi un plaisir et un moment partagé. La science aide à comprendre, elle ne dicte pas ce que chacun doit aimer.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Version ★ : schéma avec étiquettes, appariements, une seule analyse

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Comparaison argumentée de deux produits ; rédaction d'un conseil justifié


Trace écrite / bilan : Évaluation corrigée ; affiche de classe conservée.


ANNEXE 1 — Groupes d'aliments et équilibre alimentaire  [DOCUMENT ÉLÈVE — à imprimer]
Pourquoi mangeons-nous ? Trois raisons
1. Pour avoir de l'ÉNERGIE : bouger, courir, réfléchir, nous réchauffer.
1. Pour avoir des MATÉRIAUX : grandir, fabriquer nos muscles et nos os, réparer nos blessures.
1. Pour nous PROTÉGER : les vitamines et les minéraux aident notre corps à bien fonctionner.
Les groupes d'aliments
	Groupe
	Exemples
	Ce qu'il apporte surtout

	Fruits et légumes
	pomme, carotte, épinards, orange
	vitamines, minéraux, fibres, eau

	Féculents
	pain, pâtes, riz, pommes de terre, lentilles
	énergie durable

	Produits laitiers
	lait, yaourt, fromage
	calcium (pour les os), protéines

	Viandes, poissons, œufs, légumineuses
	poulet, saumon, œuf, pois chiches
	protéines (pour grandir et réparer)

	Matières grasses
	huile, beurre
	énergie concentrée, certaines vitamines

	Produits sucrés
	bonbons, sodas, gâteaux
	énergie rapide, peu d'autre chose

	Boissons
	EAU (la seule indispensable)
	hydratation


 
Le message important
1. Aucun aliment n'est INTERDIT. Aucun n'est MAGIQUE.
1. Ce qui compte, c'est la VARIÉTÉ et la QUANTITÉ, sur la journée et sur la semaine.
Ex. 1 (★) — Classe ces aliments dans le bon groupe
Ex. 2 (★★) — Les aliments composés
1. Une pizza : quels groupes y trouve-t-on ? Et un yaourt aux fruits ? Et un sandwich au poulet crudités ?
Ex. 3 — Analyse ce menu de cantine
	Plat
	Groupe(s) d'aliments

	Carottes râpées
	

	Poisson pané
	

	Riz
	

	Fromage
	

	Compote de pommes
	


 
1. Ce menu est-il équilibré ? Quel groupe est peu présent ? __lignes__:2
Ex. 4 — Construis une journée équilibrée
	Repas
	Ce que je propose
	Groupes représentés

	Petit-déjeuner
	
	

	Déjeuner
	
	

	Goûter
	
	

	Dîner
	
	


 
Les repères simples
1. Des fruits et des légumes à chaque repas si possible.
1. De l'eau à volonté : c'est la seule boisson dont le corps a vraiment besoin.
1. Les produits très sucrés : de temps en temps, pour le plaisir.
1. Manger à des heures régulières aide le corps.


ANNEXE 2 — L'appareil digestif, les étiquettes et les publicités  [DOCUMENT ÉLÈVE — à imprimer]
Le trajet des aliments
	Organe
	Ce qui s'y passe

	La BOUCHE
	les dents broient, la salive humidifie et commence à transformer

	L'ŒSOPHAGE
	un tube qui conduit les aliments jusqu'à l'estomac

	L'ESTOMAC
	une poche qui brasse et transforme grâce aux sucs digestifs

	L'INTESTIN GRÊLE
	environ 6 mètres ! Les nutriments passent dans le SANG

	Le GROS INTESTIN
	l'eau est récupérée, les déchets sont éliminés


 
Les deux idées essentielles
1. 1. Les aliments sont TRANSFORMÉS en éléments minuscules : les nutriments.
1. 2. Ces nutriments PASSENT DANS LE SANG, qui les distribue à tout le corps.
Mon schéma
1. Complète le schéma muet, trace le trajet avec une flèche, et indique où les nutriments passent dans le sang.
Ce que je pensais / Ce que j'ai appris
1. Avant la séance, je pensais que le pain avalé : __lignes__:2
1. Maintenant je sais que : __lignes__:2
Lire une étiquette : les trois choses à regarder
1. 1. La LISTE DES INGRÉDIENTS : ils sont écrits du plus abondant au moins abondant. Si le sucre est en tête, c'est qu'il y en a beaucoup.
1. 2. Le tableau NUTRITIONNEL : les valeurs sont données pour 100 g (ou 100 mL), ce qui permet de comparer deux produits.
1. 3. La quantité de SUCRES : 4 g équivalent à environ un morceau de sucre.
Ex. 1 — Compare deux produits
	
	Produit A
	Produit B

	Premier ingrédient de la liste
	
	

	Sucres pour 100 g
	
	

	Nombre de morceaux de sucre équivalents
	
	

	Lequel est le plus sucré ?
	
	


 
Décoder une publicité : les procédés à repérer
1. Un personnage sympathique ou un sportif connu.
1. Des couleurs vives et des images de nature (même pour un produit très transformé).
1. Des mots VAGUES : « riche en », « source de », « avec des vrais morceaux », « énergie ».
1. Des informations importantes écrites en TOUT PETIT.
1. Une promesse qui n'a rien à voir avec l'aliment (« deviens le plus fort »).
Ex. 2 — Analyse une publicité
1. À qui s'adresse-t-elle ? __lignes__:1
1. Que promet-elle ? __lignes__:1
1. Qu'est-ce qui est vrai ? Qu'est-ce qui est exagéré ou seulement suggéré ? __lignes__:2
1. Après avoir lu l'étiquette, mon avis a-t-il changé ? __lignes__:2


ANNEXE 3 — Évaluation sur l'alimentation (2 versions)  [DOCUMENT ENSEIGNANT]
Version ★★ (sur 20)
1. 1. Classe ces 8 aliments dans les bons groupes (4 pts).
1. 2. Cite les trois raisons pour lesquelles nous mangeons (3 pts).
1. 3. Complète le schéma de l'appareil digestif (5 organes) et trace le trajet des aliments (5 pts).
1. 4. Dans quel organe les nutriments passent-ils dans le sang ? (2 pts)
1. 5. Voici l'étiquette d'une boisson : combien de morceaux de sucre équivalents contient une portion de 250 mL ? (3 pts)
1. 6. Un camarade dit : « Le sucre, c'est interdit. » Que lui réponds-tu ? (3 pts)
Version ★
1. 6 aliments avec groupes fournis ; schéma avec étiquettes à placer ; item 5 avec calcul guidé ; item 6 en QCM justifié.
Éléments de corrigé
1. Item 4 : l'intestin grêle.
1. Item 6 : réponse attendue nuancée — aucun aliment n'est interdit ; c'est la quantité et la fréquence qui comptent ; les produits très sucrés sont à consommer occasionnellement.
Précautions pédagogiques pour toute la séquence
1. Ne jamais commenter le corps d'un élève, ni ses habitudes familiales.
1. Ne jamais parler de régime ni de perte de poids : ce n'est pas l'objet et cela peut être dangereux à cet âge.
1. Ne pas opposer « bons » et « mauvais » aliments : parler d'équilibre, de variété et de fréquence.
1. Rester attentif : si un propos d'élève laisse penser à un rapport difficile à l'alimentation, en parler discrètement avec l'infirmière scolaire.
1. Valoriser la dimension culturelle et conviviale des repas.


ANNEXE 4 — Projection 1 — Pourquoi mangeons-nous ?  [SUPPORT DE PROJECTION (voir PDF joint)]
Trois besoins
1. L'ÉNERGIE : pour bouger, réfléchir, se réchauffer. (les féculents, les matières grasses)
1. Les MATÉRIAUX : pour grandir, fabriquer ses muscles et ses os, réparer. (les protéines, le calcium)
1. La PROTECTION : pour que tout fonctionne bien. (les vitamines, les minéraux, les fibres)
 
Les groupes d'aliments
Fruits et légumes — Féculents — Produits laitiers — Viandes, poissons, œufs, légumineuses — Matières grasses — Produits sucrés — Eau
 
Le message essentiel
AUCUN aliment n'est interdit. AUCUN n'est magique.
Ce qui compte : la VARIÉTÉ et la QUANTITÉ, sur la journée et la semaine.
 
Et n'oublions pas
Manger est aussi un PLAISIR et un moment PARTAGÉ.


ANNEXE 5 — Projection 2 — Le voyage d'une bouchée  [SUPPORT DE PROJECTION (voir PDF joint)]
Le trajet
BOUCHE → ŒSOPHAGE → ESTOMAC → INTESTIN GRÊLE → GROS INTESTIN
 
Ce qui se passe à chaque étape
1. BOUCHE : les dents broient, la salive humidifie et commence la transformation.
1. ŒSOPHAGE : un simple tube de transport (environ 25 cm).
1. ESTOMAC : une poche qui brasse pendant plusieurs heures avec les sucs digestifs.
1. INTESTIN GRÊLE : environ 6 MÈTRES ! C'est ici que les nutriments passent dans le SANG.
1. GROS INTESTIN : l'eau est récupérée, les déchets sont éliminés.
 
Les deux grandes idées
1. 1. Les aliments sont TRANSFORMÉS en éléments minuscules : les nutriments.
1. 2. Ces nutriments passent dans le SANG, qui les livre à tout le corps.
 
Pourquoi l'intestin est-il si long ?
Pour offrir une immense surface de passage. Déplié, il couvrirait presque un terrain de tennis !
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