
JEU DES PHRASES À COMPLÉTER


Complète les phrases en utilisant les mots dans le rectangle suivant 

poissons foie beurre nerveux


épinards sang intestin croissance


agrumes oranges


1.	 La vitamine C est contenue dans les et les 

pamplemousses, c'est-à-dire dans tous les . 

2.	 La vitamine B est présente dans les viandes et les 

et elle agit sur l'équilibre . 

3.	 Présente dans le , le lait et le beurre, la vitamine A 

favorise la des organes. 

4.	 La vitamine D aide à absorber le calcium et elle 

est contenue dans le , le lait et l'huile de poisson. 

5.	 Les contiennent de la vitamine K. Cette 

vitamine aide le à se coaguler. 
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Annexe 3 

Rallye pas à pas sur l'alimentation 

En utilisant la grille de la page suivante, utilisez les consignes suivantes pour trouver la solution du rallye. Au 
fur et à mesure de l'exercice, les apprenants doivent rayer les mots de la grille. À la fin, il restera un 
message important concernant la santé. 

1.	 Éliminez tous les noms de fruits. 
2.	 Dans les rangées 9,10 et 14, enlevez les desserts qui contiennent 

beaucoup de calories. 
3.	 Dans les rangées 5, 9 et 11, enlevez les produits laitiers. 
4.	 Éliminez dans les colonnes A et D, les mots qui commencent par EP. 
5.	 Dans les rangées 3, 7 et 13, enlevez les céréales à grains entiers. 
6.	 Dans les rangées 1, 7 et 10, enlevez les légumes verts riches en fer. 
7.	 Dans les colonnes B et E, enlevez les substituts de la viande. 
8.	 Dans les colonnes A et C1 enlevez les aliments soit trop gras, soit trop 

salés, à éviter. 
9.	 Enlevez tous les synonymes de manger. 

10.	 Dans les rangées 6 et 15, enlevez les abats qui sont des substituts de 
la viande. 

11.	 Dans les colonnes A, C et E, enlevez les expressions qui représentent 
des groupes alimentaires. 

12.	 Dans la rangée 7, enlevez une façon de manger qui n'est pas 
recommandée. 

13.	 Dans les rangées 3,7,8 et 14, éliminez les mots de 4 lettres. 
14.	 Éliminez toutes les pâtes alimentaires. 
15.	 Dans les colonnes B et D, enlevez les mots qui représentent des 

éléments nutritifs contenus dans les aliments. 
16.	 Dans les colonnes B et E, enlevez les viandes maigres. 
17.	 Dans les colonnes A et C, enlevez les aliments qui contiennent des 

calories vides. 
18.	 Dans la colonne C, enlevez deux mots qui n'ont aucun rapport avec 

l'alimentation. 

Réponse : La santé est la plus grande richesse que nous possédons 
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Rallye PAS À PAS SUR L'ALIMENTATION
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Annexe 4


Quel est votre indicateur de stress?




Quel est votre indicateur de stress? 

Ce que votre résultat signifie? 

1 à 6 :

II y a peu de tracasseries dans votre vie. Assurez-vous,

cependant qu'en essayant à tout prix d'éviter les problèmes, vous

ne ratez pas l'occasion de relever de nouveaux défis.


7 à 13:

Vous exercerez sur votre vie un contrôle raisonnable. Occupez-

vous de vos choix et habitudes qui pourraient vous causer un

stress inutile.


14 à 20 :

Vous vous approchez de la zone dangereuse. Vous pourriez

présenter des symptômes reliés au stress et vos relations

pourraient être tendues. Réfléchissez bien aux choix que vous

avez faits et réservez-vous chaque jour des pauses pour relaxer.


+ de 20 : 
Urgence! Arrêtez-vous dès maintenant, réexaminez votre mode 
de vie, changez vos habitudes et faites attention à votre 
alimentation, faites de l'exercice et pratiquez la relaxation. 
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Annexe 5


Assemblez convenablement les lettres de deux ou plusieurs 

cases afin de former le nom de 13 aliments bons pour la santé. 

Chaque case ne doit servir qu'une seule fois. 
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Assemblez convenablement les lettres de deux ou 

plusieurs cases afin de former le nom de 13 aliments bons 

pour la santé. Chaque case ne doit servir qu'une seule fois. 
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