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HPEAUCJIOBUE

YuebHo-MeToaudeckoe nocodue “Mode de vie sain” («3mopoBbiit 00pa3
KU3HW») TpeIHa3HAYeHO Il (OPMHUPOBAHUS M PAa3BUTUS HMHOA3BIYHOM
KOMMYHHKAaTUBHOW ¥  MHGOPMAIMOHHON  KOMIIETEHLMH  CHEHaTUCTa
MEIUIIMHCKOTO TpOoGuMIsi Ha OCHOBE ayTEHTHYHBIX TEKCTOB Ha (hpaHIly3CKOM
S3BIKE.

VY4eOHO-MeTOIUYECKOE MTOCOOME HAIPABJIEHO HAa KAYECTBEHHOE YCBOCHHE
MaTepralia M pa3BUTHE MPOPECCHOHAIBHON HHOA3BIYHON KOMIIETCHIIUH.
[TockonbKy OJHOM W3 OCHOBHBIX 3aad OOYYEHUsS CTYJE€HTOB HWHOCTPAHHOMY
A3BIKY B HES3BIKOBOM BY3€ SIBJISIETCS (POPMUPOBAHUE YMEHHUS CAMOCTOSATEIBHO
YUTaTh JMUTEpaTypy MO OyIylied CHenuaibHOCTU C IeJIbI0  HW3BJICUCHUS
uHbOpPMAIIMM W3 HWHOS3BIYHBIX HCTOYHMKOB, TO MHOXECTBO 3aJlaHUM
CHOCOOCTBYIOT Pa3BUTHIO HABBIKOB YCTHOI'O M IMCHbMEHHOI'O IIEPEBOA.

PazpabotanHass cucrema yopakHEHWN BKJIIOYAaeT WH(OOPMAIIMOHHBINA
Marepuan Mo TeMe, BOKaOyJsip, JOTEKCTOBBIE M MOCIETEKCTOBbIE YIPAKHEHUS
U HalleJleHa Ha ONTHMM3AIMI0 Ipolecca YCBOCHMSI TNMPEAMETHON JIEKCUKH
U TPAaMMAaTUYECKHUX CTPYKTYpP (PaAHITY3CKOTO SI3bIKa B pAMKaX U3y4aeMON TEMBI.

Bce TekcThl y4eOHO-METOAMYECKOTO MOCOOMS B3SITHI U3 COBPEMEHHBIX
(paHIly3CKUX UCTOUHUKOB U TOCBSILIEHBI MPOOIEeMaM 310pOBOro 00pa3a *KU3HHU,
T.€. JIEKCUYECKOE€ COJEP)KaHHE€ TEKCTOB  IOJHOCTBIO  COOTBETCTBYET
TEMaTUYECKON HAIIPABICHHOCTH MEUITMHCKOTO BY3a.

[IpunoxxeHne COAEPKUT TEKCT MO BHAECOPPArMEHTY M  KOMILIEKC
VOPOKHEHHUH, CTHOCOOCTBYIONIMM KAadeCTBEHHOMY YCBOEHHUIO JIEKCUYECKOTO
MaTepualia C BBIXOAOM Ha CaMOCTOSTEIbHOE YCTHOE BBICKA3bIBAHHE TIO
U3y4aeMOH TEME.

Y4yeOHO-METOINYECKOE I10COOME MOYKET OBITH HCIIOJIB30BAHO KakK It
ayIUTOPHOW paboOThl TMOJ PYKOBOJCTBOM TMpEMojaBaTeNsd, TaK W s

OpraHU3aIMKA CaMOCTOSTEIHFHOW UHINBHUIYaTbHOU PAOOTHI CTYJICHTOB.



GRAMMAIRE: RECTION DES VERBES. ARTICLE

Ex. 1. Employez un article partitif:

1. Avez-vous ... sel? 2. Il a acheté ... viande, ... beurre et ... saucissons.
3. Que prendras-tu ... thé ou ... café? 4. Donnez-moi ... pain noir.
5. Ce médecin a eu ... succes. 6. Il dit qu’il éprouve ... intérét pour la médecine.
7. 1l faut ... patience quand on étudie I’anatomie.

Ex. 2. Ecrivez les phrases suivantes a la forme négative:

1. Je prendrai du thé. 2. Dans votre thé il y a du sucre. 3. Ma fille adore
le fromage. 4. 1l a mangé de la viande. 5. Nous avons acheté des fruits pour
notre ami malade. 6. Dans cette pharmacie on vend des médicaments étrangers.
7. Mettez du sel dans la soupe. 8. Il y avait de la neige sur sa veste.

Ex. 3. Employez I’article qui convient ou la préposition de:

1. ... médecin doit venir d’'un moment a ’autre. 2. Y a-t-il ... médecin ici?
3. Nous avons eu ... accident. 4. Il y a ... arbres qui sont toujours verts.
5. lls ont fait ... travail important. 6. Tu veux bien me passer ... morceau ...
pain. 7. On achete ... pain dans les boulangeries. 8. Achéte ... pain pour
le diner. 9. Ne coupe pas trop ... pain. 10. Chacun prenait un peu ... pain, ...
beurre, ... fruit et ... verre ... vin. 11. Nous vous souhaitons ... grands succeés
dans votre travail, ... bonne santé et ... bonheur dans votre vie privée. 12. Tout
le monde dit qu’il a ... talent. 13. Il a ... talent merveilleux. 14. 1l y eut ... long
silence. 15. ... silence était complet. 16. Au bout d’un moment ... silence se
rétablit.

Ex. 4. Traduisez en francgais:

1. 4 xynun TpagulMOHHBIE NPOAYKTHl MuUTaHusA, Oorateie Omera 3, siua,
BETUMHY, MOJIOUHbIE TTPOAYKTHI. 2. Kakyto priOy Bbl O0JbllIe JIFOOUTE, CBEXKYIO
unn cosienyto? 3. Ilonoxute Oonpuie macna B kaptodens. 4. He mokynaiite
MsAca, KynuTe MpoOuoTHdeckuil uorypt. 5. Jlaiite OOJbHOMY CTakaH BOJBI.
6. Bona B »TOi peke oueHb xojnonHasd. 7. Ilpu nuaberte HeNb3st ynoTpeOsaTh
mMHoro caxapa. 8. IlocrmemHee Bpemsi MbI €M MEHBIIE OBOIICH W MEHBIIE
peiOBL. 9. B mpupoae Omera 3 HaxoAWTCA B JIOCOCE, CEJENKe, CapAMHAX, KaIycTe,
B JIATYKE M B COEBOM, KOHOIUIIHOM H JIbHSHOM Macie. 10. S nmpeanouwnraro
ropstuuii kode. 11. On BeIm yarmky xode.

Ex. 5. Trouvez les équivalents:

les produits alimentaires probiotiques
donner un coup de pouce diminuer
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prendre soin de gn augmenter la dose
forcer la dose la nourriture

les microorganismes vivants aider

réduire soigner

favoriser la digestion se subdiviser en qch
se répartir en qch contribuer a qch

Ex. 6. Retenez la réction des verbes

L'infinitif est introduit par la préposition «de» apres les verbes suivants:

s'abstenir défendre Imposer Se proposer
accepter défier interdire punir
accorder se dégotter jurer recommander
accuser demander se jurer redouter
achever se dépécher se lasser refuser
affecter désespérer mander regretter
s'affliger dispenser manquer se réjouir
ambitionner dissuader méditer remercier
s'applaudir douter se méler se repentir
appréhender s'efforcer menacer reprocher
attendre s'empresser mériter se réserver
avertir enrager négliger résoudre
aviser entreprendre obliger rire
s’aviser essayer s'‘occuper risquer
blamer éviter offrir rougir
braler excuser omettre signifier
cesser s'excuser ordonner souffrir
charger se fatiguer oublier souhaiter
se charger feindre pardonner soupgonner
choisir féliciter parler se souvenir
commander se feliciter permettre suggérer
commencer finir se permettre supplier
conjurer se flatter persuader tacher
conseiller forcer se persuader tarder

se contenter gagner se plaindre tenter
continuer se garder prescrire trembler
contraindre se glorifier presser se vanter
convenir hair se presser en vouloir
craindre hasarder prier

décider se hater promettre

dédaigner imaginer proposer



EX. 7. L'infinitif est introduit par la préposition «a» aprés les verbes suivants:

s'abaisser se déterminer aimer s'appliquer
aboutir s'‘accoutumer s'amuser apprendre
s'accorder déposer forcer s’appréter
s'astreindre se disposer s'habituer recommencer
aspirer donner se hasarder réduire
s'attacher dresser hésiter se refuser
s'attendre s'efforcer inviter se remettre
autoriser s'employer se lasser renoncer
balancer s'empresser mettre répugner
se borner encourager se mettre se résigner
chercher engager obliger se résoudre
commencer s'engager s'obstiner réussir

se complaire s'ennuyer s'offrir se risquer
concourir enseigner parvenir servir
condamner s'entendre penser songer
consentir s'évertuer persévérer suffire
consister s'exercer persister tarder
conspirer exceller se plaire tendre
continuer exciter pousser tenir
contraindre exposer se prendre travailler
contribuer s'exposer se préparer venir
convier fatiguer provoquer viser

se décider

Ex. 8. Lisez et traduisez.

1. Il ne disait rien. Il écoutait parler les autres. 2. Je ne 1’ai jamais vue pleurer.
3. 1l sentait revenir ses forces. 4. J’ai entendu frapper a la porte. 5. Nous avons
entendu crier les enfants. 6. Il les regardait danser. 7. Les étudiants le
regardaient examiner le malade sans oser (ocmesnuThbes) intervenir.

EX. 9. Mettez les prépositions aux lieu des point s’il le faut:

1. L’enfant commencait pleurer, mais un mot de sa mére le calma.
2. Le chirurgien suppose faire cette opération le plus vite possible.
3. Je compte ... aller voir mon ami la semaine prochaine. 4. Le patient désire ...
parler avec son médecin traitant. 5. Permettez-lui ... prendre parole aprés le
discours. 6. Conseillez-lui ... aller consulter le médecin obligatoirement. 7. Mes
amis m’ont propos¢ ... visiter ce pays magnifique. 8. Notre médecin de famille
est bien agé, mais il continue ... pratiquer la médecine. 9. Je pense ... vous
visiter un de ces jours. 10. Cet enfant est trés malades, mais je ne I’ai jamais vu
... pleurer. 11. Les étudiants sans oser ... parler regardaient en silence le
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professeur faire 1’opération. 12. Ne cessez pas ... travailler ferme. Le résultat
viendra vite.

EX. 10. Répondez aux questions en employant le verbe a ’infinitif:

Modele: Qu’est-ce que Robert regarde? (Le chirurgien fait 1’opération). Robert
regarde le chirurgien faire I’opération.

1. Qu’est-ce qu’il entend? (Le malade respire difficilement).

2. Qu’est-ce que vous regardez? (Notre professeur de 1’anatomie explique le
théme).

3. Qu’est-ce que le patient a senti? (La main du stomatologue touchait sa dent).
4. Qu’est-ce qu’il sent? (L’ espoir lui est revenu).

5. Qu’est-ce que vous regardez? (Elle préparait son caf¢).

Ex. 11. Retenez quelques expressions avec faire + infinitif qui peuvent se
traduire par un seul verbe:

faire voir — mokasarp faire venir — BbI3BaTH

faire boire — mamownts faire savoir — cooOIMUTh

faire manger — HaKOpMHTH faire comprendre — oOBsACHUTH
faire entrer — BBecTH, BIIyCTUTH faire marcher — BxJrounTH

faire souffrir — myuurs, Tep3ath

Ex. 12.

a) Traduisez en francais:

CooOumTh HOBOCTH; HAlOUTh OOJBHOIO; HAKOPMUTH JAETEH; BbI3BaTh Bpaya Ha
JI0M; OOBSICHUTH OOJILHOMY €ro MpaBa; BKIIOYHUTH TEJIEBU30p; OO0JE3Hb MydaeT
0O0JILHOTO; BBEAUTE OOJILHOTO B KAOMHET Bpaya; MOKaKUTE OOJILHOE TOPJIO.

b) Traduisez:

1. Bpau ckazanm Mencectpe BBECTH OOJIbBHOTO B KaOuHeT. 2. Y Hero 0oJUT
rojioBa, U OH HE pa3pellaeT BKIIOYUTH TenaeBU30p. 3. CocTosiHME OOJIBHOrO
Oo4eHb cepbe3Hoe. Hamo BbI3BaTh CKOpyr0 momomib. 4. JleTM XOTAT NHTh.
Hamoute ux. 5. CHavanma s TeOS HAKOPMIIIO, a MOTOM Thl MHE COOOIIMIIb
HoBOCTH. 6. CTpamiHas 601€3Hb Tep3aeT 3TOr0 OOIBHOTO yKe 5 JIeT.

Ex.13. Reliez les mots et leurs définitions:

les probiotiques — personne qui consomme;

les médicaments — effort intellectuel orienté vers I'observation et Ila
compréhension des étres, des choses, des événements, etc.
un consommateur |—qui contient des micro-organismes vivants (bactéries,
levures ...) exercant un effet bénéfique sur 1'organisme qui
les inggre;




la croissance —nombre qui détermine une portion de matiére, une
collection de choses;

une ¢tude — substance spécialement préparée pour servir de remede;
un effet bénéfique | —augmentation des dimensions;
une quantité — qui procure un avantage, favorable.

EX. 14. Lisez et traduisez le texte A.
LES ALIMENTS FONCTIONNELS

Aujourd'hui, nous disposons de toute une gamme de produits alimentaires
censés donner un coup de pouce a notre santé: les aliments fonctionnels.
Ni médicaments, ni produits miracles, ils peuvent néanmoins nous aider
a prendre soin de nous...

Mais qu'est-ce qu'un aliment fonctionnel? Les scientifiques s'accordent
pour le définir selon les critéres suivants:

— l'aliment fonctionnel se présente comme un aliment traditionnel: ceuf,
jambon, biscuit, produit laitier, etc. Ce n'est donc ni une gélule, ni une tablette
ou une poudre;

—on y a ajouté un ingrédient ayant un effet positif sur la santé: vitamines,
minéraux, acides gras essentiels (Oméga-3), phytostérols, probiotiques (micro-
organismes vivants)...

— ou bien on a diminué¢ la quantité d'un ingrédient moins bon pour la santé:
matieres grasses, sucre. ..

— son objectif est d'améliorer la santé et le bien-étre du consommateur, au
niveau d'une ou plusieurs fonctions du corps : un lait enrichi en calcium est «bon
pour les os», un yaourt probiotique «renforce I'immunité ...

— enfin, a la différence d'un aliment « diététique », qui répond a des besoins
physiologiques particuliers (maladie, convalescence, grossesse...), les aliments
fonctionels, eux, peuvent sans aucun probléme faire partie de notre alimentation
guotidienne.

Les Oméga-3 sont des acides gras «essentiels», c'est-a-dire que notre
organisme ne sait pas les fabriquer: seule notre alimentation peut nous les
apporter. Mais notre consommation d'acides gras Oméga-3 a baissé¢ au fil du
temps: moins de légumes, moins de poisson...

— Leur utilité: leur role positif sur le systéme cardiovasculaire a été prouvé
scientifiguement. Les Oméga-3 peuvent réduire le «mauvais cholestérol» et
diminuent le risque d'infarctus et de thrombose. L'Organisation mondiale de
la santé (OMS) recommande un apport quotidien de 2g.

— Au naturel: le saumon, le hareng, la sardine, le maquereau, le thon,
la mache, le chou, la laitue, certaines huiles (noix, soja, chanvre et lin)...

— Aliments enrichis en Oméga-3: ceufs, jambon, beurre, lait, fromage,
viande, pain...



Les Oméga-3 sont importants pour la croissance et le développement du
cerveau de bébé. Ceux-ci lui sont directement et uniquement distribués via
le placenta ou le lait maternel, en quantités adéquates. Les laits infantiles, sont
obligatoirement enrichis en ces précieux acides gras essentiels.

Des études scientifiques ont montré qu'une consommation excessive
d'acides gras oméga-6 libére dans notre organisme des substances pouvant
favoriser certaines maladies inflammatoires (l'arthrite ou la gingivite par
exemple). En revanche, les acides gras Oméga-3 disposent de propriétés anti-
inflammatoires et améliorent notre résistance immunitaire. Les Oméga-3
n'abaissent pas le cholestérol... En réalité, ils améliorent la santé du cceur et
des artéres par plusieurs actions: ils diminuent le taux de graisses dans le sang
(les triglycérides), diminuent les troubles du rythme cardiaque, préviennent
la formation de caillots sanguins et entretiennent la souplesse et la fluidité des
membranes cellulaires!

LES PROBIOTIQUES

Les probiotiques sont des micro-organismes ingérés vivants, pouvant avoir
un effet bénéfique sur la santé. Il s'agit essentiellement de bactéries et de
levures. On retrouve notamment ces bactéries dans les produits fermentés:

— Leur utilité: ces bonnes bactéries viennent s'ajouter a celles déja présentes
dans notre intestin pour combattre les «mauvaises bactéries» et donc renforcer
notre systéme immunitaire. Elles favorisent également la digestion.

— Au naturel: yaourts, laits fermentés, choucroute...

— Aliments enrichis: yaourts et laits fermentés.

— Attention: elles doivent étre ingérées quotidiennement pour étre efficaces,
en trés grand nombre et vivantes.

LES STEROLS ET LES STANOLS

Les stérols et les stanols sont des substances végétales.

— Leur utilité: elles abaissent le taux de cholestérol sanguin en bloquant
partiellement 1'absorption de cholestérol dans I'intestin. Elles permettent
de réduire ainsi les facteurs de risque cardiovasculaire, dans le cadre d'une
alimentation saine et équilibrée.

— Au naturel: huiles végétales, fruits, légumes, céréales...

— Aliments enrichis: lait, yaourt, certains fromages, sauces a salade,
boissons au soja...

— Attention: la quantité conseillée est de 2 a 3 grammes de stérols et de
stanols par jour. Selon des études il est inutile de forcer la dose.

Vocabulaire
censé — IoJjiaraeMblid, CYUTaeMBIN
donner un coup de pouce — momMo4b
miracle, m — 4aymo
produit, m laitier — MoJI04HBII TPOAYKT
9
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bien-étre, m — OylarococrosiHue

enrichir — oboramars

au fil du temps — co BpemeHeMm, B TeueHHE
réduire — yMEHBIIIUTH

saumon, m — J0COCh

10 hareng, m — cenenka

11. maquereau, m — Makpeb

12.thon, m — tyHeIy

13. mache, f — Buz canata (oBoOIIHAS BaJePhsIHA)
14.chou, m — kamnycra

15. laitu, f — camar-nmaryx

16. chanvre, m — koHoIIA

17.ingérer — noTpebaATh

18. choucroute, m — kBaiiieHas Kamycra

19. réduire — orpaHnuMBaThH, COKpaIIaTh

20. céréales, m, pl — 3epHOBBIC

©oo~No O

Ex. 15. Finissez les propositions, consultez le texte A:

L’aliment fonctionnel se présente comme ...

On a ajouté un ingrédient ...

On a diminué la quantité d’un ingrédient ...

Son objectif est d’améliorer la santé ...

Les Oméga-3 sont des acides gras «essentielsy ..

Leur role positif sur le systéeme cardiovasculaire ...

Les Oméga-3 peuvent réduire le «mauvais cholestérol» ...

Au naturel les Oméga-3 se trouvent dans .

Les probiotiques sont des micro- orgamsmes ingérés vivants .

10 Les stérols et les stanols abaissent le taux de cholestérol sangum

©CoNokWNE

Ex. 16. Donnez votre avis sur chaque affirmation. Si cette aftirmation est
inexacte, dites pourquoi:

Les aliments fonctionnels sont des produits miracles.

L’aliment fonctionnel comprend des médicaments.

L’aliment fonctionnel peut étre une gélule ou une poudre.

L’aliment fonctionnel ¢’est un aliment diététique.

Notre organisme sais fabriquer les Oméga-3.

Leur role positif sur le systéme cardiovasculaire n’est pas prouvé.

On ne peut pas trouver les Oméga-3 dans la nature.

Les probiotiques sont des microorganismes qui ne peuvent pas &tre ingérés
vivants.

Les stérols et les stanols abaissent le taux de cholestérol sanguin.

10
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EX. 17. Posez des questions aux mots soulignés:

1. Le rdle positif des Oméga-3 sur le systéme cardiovasculaire a €été prouvé
scientifiquement.

2. On retrouve ces bacteries dans les produits fermentés.

3. Les aliments fonctionnels peuvent faire partie de notre alimentation

guotidienne.

Ex. 18. Traduisez les groupes de mots:

NUIIEBBIE TMPOMYKTHI, TOMOYh 3J0POBBIO, UYJOJCHCTBEHHBIC TMPOMYKTHI,
TPAIUIIMOHHBI TMPOMYKT, MOJOYHBIA TPOIYKT, J00aBUTh WHTPEAMCHT,
051arocoCTOsSIHUE TOTPEOUTENs, 00OTaTUTh KalbIIMEM, €KEIHEBHOE TNHTaHUE,
CEpJIEYHOCOCYANCTas ~ CHUCTEMa, COKpaTUTh  puck  uHpapkra, BO3,
OmaronpuatHbeli  3(PexT, HMMyHHas  CHCTeMa, OJaromnpUsTCTBOBATH
MUIIEBAPEHUIO, YIIOTPEOIATh €KEIHEBHO, J0Ka3aTh HAYYHO, 3J0POBOE MUTAHHUE,
YBEJIMYHTHh 03y, PEKOMEHIyeMO€ KOJMYECTBO, HAIMMTKH Ha OCHOBE COH,
HEKOTOPBIE CHIPHI, 0JIOKUPOBATH BIUTHIBAHHE.

Ex. 19. Répondez aux questions:

1. Comment pouvez-vous expliquer un «aliment fonctionnel»?

2. Quel est son objectif?

3. Quelle différence voyez-vous entre un aliment diététique et un aliment
fonctionnel?

4. Comment expliquez-vous un acide gras essentiel?

5. En quoi consiste 1’utilit¢ des Omega-3?

6. Ou peut-on trouvez les Oméga-3 au naturel?

7. Comment comprenez-vous «les probiotiques»?

8. Quelle est leur utilité?

9. Ou trouve-t-on les probiotiques?

10. Qu’est-ce que c’est «les stéroles et les stanols»?

Ex. 20. Lisez et traduisez le texte B:
A QUOI SERVENT LES ADDITIFS

Sans additifs, notre alimentation ne serait pas ce qu'elle est. Sans doute
serions- nous un peu surpris par son aspect, son goit, sa présentation, etc.
Pourtant, les additifs, aux yeux des consommateurs, ont souvent une mauvaise
réputation. Mais a quoi servent-ils, au juste?

Nous ne sommes pas les premiers a recourir aux additifs alimentaires:
le sel, le vinaigre ou le salpétre ont depuis longtemps permis de conserver les
aliments, et les cuisiniers d'autrefois savaient également utiliser des colorants,
des épaississants ou de la levure pour préparer leurs plats. Mais, c'est certain,
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le développement des additifs est fortement li¢ a 1'évolution de l'industrie
alimentaire.

Sur I'emballage, les additifs sont repris dans la liste des ingrédients d'un
produit: il s'agit de la lettre «E» (pour Europe) suivie de trois ou quatre chiffres.

Les additifs se répartissent en différentes catégories par fonction: colorant,
conservateur, antioxygene, émulsifiant, sel de fonte, épaississant, gélifiant,
stabilisant, acidifiant, correcteur d'acidité¢, amidon modifi¢, édulcorant, poudre
a lever, antimoussant, agent de traitement de la farine, affermissant, humectant,
enzyme, gaz d'emballage.

Certains sont indispensables lors de la fabrication du produit, ou pour sa
conservation, par exemple. «Le sel de fonte intervient dans la préparation
de certains fromages fondus, et les poudres a lever dans celle des cakes, gateaux,
etc.».

L'idée est simple: les additifs sont interdits, sauf s'ils ont fait I'objet d'une
autorisation spéciale. Cette liste positive concerne également les produits
importés au sein de I'Union européenne.

Les additifs existent depuis longtemps.

Certains additifs sont régulierement suspectés, sur la base d'études souvent
contradictoires, d'étre a l'origine d'allergies et d'intolérances, voire d'effets
canceérigenes. Il s'agit par exemple de:

— I'amarante (E 123), présent dans les vins apéritifs et spiritueux;

— 1'érythrosine (E 127), utilisé dans les cerises confites;

— le carmin de cochenille (E 120), que I'on peut retrouver dans le cidre, les
poissons secs et salés, les glaces, bonbons, etc.

Ce type de débat a notamment concerné l'aspartame, un édulcorant
largement utilisé dans 1'industrie alimentaire.

Pour réduire les additifs dans votre alimentation, misez autant que possible
sur les produits frais, en évitant les aliments «retravaillés», en privilégiant les
produits annongant «sans conservateurs» ou «sans colorantsy, etc.

Vocabulaire
consommateur, m — noTpedouTeNb
salpétre, m — cenutpa
vinaigre, m — ykcyc
Cuisinier — roToBUTH MHIILY
épaissisant, m — pa3pbIXJIUTENb
levure, f— aposxoxu
plat, m — G010, KyIaHbe
emballage, m — ynakoBka
répartir — pacrpeaensTbes
10 émulsifiant — oOpazyroniuii SMyJIbCUIO
11. gélifiant — >xenupyrolee BEmecTBO
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12. édulcorant — moacianMBaroIee BEIIECTBO

13. antimoussant — mpOTHBOTICHSATIHIACS

14. affermissant — criocoOCTBYIONIHI OTBEPACHHUIO
15. humectant — yBnaxHsromIuiA

16. suspecter — momo3peBaTh

17.intolérance, f — HEMEpeHOCUMOCTH

18. cochénille, f — xomrennip (HacekoMoe; Kpacka)
19. miser sur gch — nenath cTaBKy, IPEAIIOYUTATh

Ex. 21.Donnez les suites correctes des phrases:

NoakrowdPE

Les couisiniers d’autrefois savaient ... .

Le développements des additifs est li¢ a ... .
Les additifs se répartissent en ... .

Certains additifs sont suspectés d’étre ... .
L’aspartame est largement utilisé ... .
Privilégiez les produits ... .

Misez autant que possible sur ... .

EX. 22. Vrai ou faux? Corrigez, s’il le faut:

NogakowdPE

Le carmin de cochénille (E 120) peut provoquer I’allergie.

Certains additifs sont indispensables pour la conservation du produit.

Les poudres a lever interviennent dans la préparation des fromages fondus.
Les additifs n’existent pas depuis quelques décennies.

L’industrie alimentaire et le développement des additifs n’ont aucune liaison.
Il faut augmenter les additifs dans notre alimentation.

Les additifs ne sont pas répartis en différentes catégories.

EX. 23. Complétez avec les mots convenables:

NoakowdE

Evitez les aliments ..., privilégiez les produits ... .
Les additifs ... en différentes catégories par fonction.
.. des additifs est li¢ a I’évolution de ’'industrie alimentaire.
Sur I’emballage, on reprend les additifs dans la liste ... .
Les additifs peuvent provoquer/causer ...
On utilise les additifs pour conserver ...
Les additifs ... depuis longtemps.

Ex 24. Quelle nouvelle information avez-vous appris apreés avoir lu le
texte?

Ex. 25. Composez le dialogue. Imaginez que vous étes médecin et votre
copain/copine est journaliste. Utilisez I’information tirée du texte.
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EX. 26. Quels sont les probléemes soulevés dans le texte présenté? Quelle est
votre attitude envers les additifs?

Ex. 27. Lisez et traduisez le texte C:
L'ACTIVITE PHYSIQUE

L'activité¢ physique est une condition nécessaire a la conservation de
la santé. Elle est d'autant plus indispensable que le fonctionnement de I'individu
dans la sociét¢é moderne aboutit d'une mani¢re générale au stress,
a l'alimentation excessive et la sédentarité.

Le surpoids, l'alimentation trop grasse et trop sucrée avec ses deux
conséquences immédiates, le diabéte et les dyslipidémies, le stress, 'accélération
du pouls, la hausse de la tension et la sédentarité font partie des facteurs
de risque cardio-vasculaires. L'activité physique est un moyen efficace de les
combattre.

LES EFFETS DE L'ACTIVITE PHYSIQUE SELON L'AGE

— Chez les enfants, 'activité physique réguliére va aider a la croissance.
Elle permet en plus le développement de facultés neuropsychiques dans le
domaine de la motricité et du contrdle des mouvements. Elle est également un
facteur de défoulement et d'évacuation du stress dont I'enfant n'est pas exempt.

— Chez l'adulte, elle permet la conservation de la masse musculaire.
La diminution de celle-ci fait que les articulations, les ligaments et les tendons
travaillent en force et sont soumis a des contraintes qui peuvent aboutir a des
traumatismes tels que entorses ou tendinites. Elle permet également de préparer
la lutte contre le surpoids et I'augmentation de la masse graisseuse.

— Chez les seniors, elle prévient la diminution de la densité osseuse
en particulier chez la femme qui est menacée au moment de la ménopause par
les signes d'ostéoporose. Elle permet d'entretenir une certaine souplesse
articulaire et une force musculaire suffisante, I'une et 1'autre réduisant les risques
de chutes liées au vieillissement.

L'activité physique a deux conséquences:

— Premiere conséquence: pour faire fonctionner les muscles, il faut de
I'énergie qui lui est fournie par le glucose. Lorsque les réserves sont entamées,
'organisme a besoin de fabriquer du glucose a partir des graisses mobilisables et
contenues dans les adipocytes. La pratique réguliére de l'activité physique
permet donc de briler des graisses.

— Deuxiéme conséquence: un muscle qui est sollicit¢ grossit et se
développe et va devoir trouver de I'énergie pour fonctionner au repos et
a l'effort. Il y a donc une augmentation naturelle du métabolisme basal, c'est a
dire les besoins de I'organisme pour le maintien au repos. Plus on a de muscles,
plus on va avoir un métabolisme basal élevé, ce qui va consommer des calories.
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http://www.docteurclic.com/symptome/dyslexie.aspx
http://www.docteurclic.com/encyclopedie/sedentarite.aspx
http://www.docteurclic.com/encyclopedie/facteurs-de-risque-cardiovasculaires.aspx
http://www.docteurclic.com/encyclopedie/facteurs-de-risque-cardiovasculaires.aspx
http://www.docteurclic.com/encyclopedie/croissance-de-l-enfant.aspx
http://www.docteurclic.com/encyclopedie/motricite.aspx
http://www.docteurclic.com/encyclopedie/ligaments.aspx
http://www.docteurclic.com/encyclopedie/tendons.aspx
http://www.docteurclic.com/symptome/entorses.aspx
http://www.docteurclic.com/maladie/tendinites.aspx
http://www.docteurclic.com/medicament/contre.aspx
http://www.docteurclic.com/encyclopedie/masse-grasse.aspx
http://www.docteurclic.com/maladie/menopause.aspx
http://www.docteurclic.com/symptome/les-chutes.aspx
http://www.docteurclic.com/encyclopedie/glucometre.aspx
http://www.docteurclic.com/encyclopedie/adipocytes.aspx
http://www.docteurclic.com/encyclopedie/calories.aspx

L'activité physique provoque donc une mobilisation des graisses et un
développement des muscles, ce qui provoque donc une modification de la
silhouette.

LES RISQUES DE L'ACTIVITE PHYSIQUE

Autant le sport peut présenter certains risques s'il est effectué de fagon non
adapté a ses possibilités, autant l'activité physique ne présente aucune contre-
indication. Tout au plus faut-il prendre des précautions en cas de maladies ou de
déficits éventuelles qui peuvent poser probléme ou rendre cette activité physique
difficile?

— L'activité physique doit étre accompagnée d'une diététique adaptée, afin
qu'elle ne provoque pas d'accidents dus a une chute de la glycémie.

— Les problémes rhumatologiques et osseux tels que l'arthrose limitent
la pratique de certaines activités.

— L'activité physique n'est a envisager avec circonspection que chez les
personnes ayant une insuffisance coronarienne ou une insuffisance cardiague
mal controlée et instable.

— Les problémes pulmonaires: qu'il s'agisse d'asthme ou de BPCO, I'activité
physique doit étre effectuée de fagon controlée et mesurée.

— Les troubles chroniques de I'équilibre nécessitent une vigilance dans le
choix de l'activité (velo par exemple).

Vocabulaire
étre sollicité — OBITH 3a/1€HiICTBOBAHHBIM
un métabolisme basal — ocHoOBHOI 00MEH BelIeCTB
une circonspection — ocTopoKHOCTb, OCMOTPUTEIBHOCTh
une sédentarité — mMaaomoABMKHBIN, CUITIHME 00pa3 KU3HU
étre exempt de gch — GBITH CBOOOAHBIM OT YETO-THOO
une entorse — BBIBHUX
une tendinite — TEeHIUHWUT, BOCTIAJICHUE CYXOXKHJIIHSI
un défoulement — paspsinka
une évacuation — u30aBiaeHne, OCBOOOXKIEHNE OT YEr0-I100

Ex. 28. Donnez vos conseils a propos de Dactivité phisique chez les
personnes agées.

EX. 29. Vous étes pédiatre a la policlinique de quartier. Un jour, une femme

vient vous voir et dit que son fils est trop actif. Expliquez-lui les avantages
de cette activité pour la santé de I’enfant.
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http://www.docteurclic.com/encyclopedie/silhouette---taille-et-poids.aspx
http://www.docteurclic.com/encyclopedie/sport.aspx
http://www.docteurclic.com/examen/glycemie.aspx
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http://www.docteurclic.com/maladie/insuffisance-cardiaque.aspx
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http://www.docteurclic.com/encyclopedie/vigilance.aspx

Ex. 30. Répondez aux questions:

Est-ce que I’activité phisique est indispensable pour la santé?

A quoi I’activité phisique aide-t-elle chez les enfants?

Pourquoi les adultes doivent-ils avoir une certaine activité phisique?

Le sport est-il utile pour les seniors?

Quelles conséquences 1’activité phisique a-t-elle pour le fonctionnement
de ’organisme humain?

Est-ce que le sport peut présenter des risques?

/. Nommez les problemes de la santé qui peuvent rendre difficile la pratique du
sport?

bW E

o

Ex. 32. Lisez, traduisez le texte et parlez de votre ration alimentaire.
LA RATION ALIMENTAIRE

Certaines catégories d'aliments consommées en excés peuvent étre
a l'origine de maladies nutritionnelles.

Les besoins en énergie

L’organisme a besoin d'énergie pour son métabolisme de base (circulation,
respiraition, réactions cellulaires, tonus musculaire ...). Ces dépenses varient en
fonction du poids, de la taille et du sexe.

L’énergie est également nécessaire pour la thermorégulation, le travail
musculaire. Cette énergie est apportée par les aliments. Elle est exprimée en
kilojoules. L’excés d'énergie est stocké sous forme de graisse dans le tissu
adipeux et méne a l'obésité.

Les besoins nutritionnels

L’organisme, outre 1'énergie qui lui est nécessaire, doit également trouver
dans les aliments les éléments qui lui permettront de se construire, de s'entretenir
et de fonctionner. Ce sont les nutriments.

Nutriment Source Réle Energie
Glucide produits sucrés, féculents énergie musculaire 17 kd/g
Protide viande, ceufs, poisson, constitution des cellules et 17 kJ/g
certains végétaux des muscles
Lipide graisse animale et végétale | énergie calorifique, 38 ki/g
constitution de la cellule

Vitamines, minéraux, eau, fibres assurent é¢galement un role fondamental
pour le fonctionnement de l'organisme mais ne fournissent pas d'énergie.
Une alimentation variée sans excés permet de couvrir les besoins nutritionnels.

Mots a retenir:
s’entretenir — moaAepKUBATh, COACPIKATD B MOPSIIKE
nutriments,m/ pl — nurareapHBIE BEllECTBA

16



Ex. 33. Lisez et traduisez le texte en vous servant des mots donnés:
MANGEONS DES FIBRES!

Notre consommation de fibres est en chute libre. Abondance de produits
raffines, manque de temps, nous nous trouvons des excuses. Et pourtant, les
fibres ont de nombreux effets positifs sur notre santé.

I1 existe deux sortes de fibres, aux effets physiologiques différents.

Les fibres solubles. On les appelle ainsi parce qu’elles sont solubles dans
I’eau. Ces fibres ralentissent la vidange (omoposkaenue) gastrique et augmentent
le temps du transit intestinal.

On trouve ce type de fibres dans I’avoine (oBec), I’orge (sumens), les fruits
secs (pruneaux, figues (mmxkup), abricots, dattes (dbuuukm) ...), les fruits
(groseilles rouges (kpacHas cmopomuHa), framboises (Mammua), mires
(exxeBuKa), cassis (uepHas cmopoauna), myrtilles (uepuuka), poires et pommes
non épluchées (oummiennsiit) ...), les 1égumes (choux de Bruxelles, petits pois,
céleri rave (kopHeBo# cenpaepeii), brocoli, carottes, oignon, haricots princesses)
et les Iégumes secs (haricots rouges, pois chiches (cos), lentilles (ueueBnia)).

Les fibres insolubles incorporent de grandes quantités d’eau, ce qui
augmente le poids des selles, leur teneur en eau et leur plasticité. Un bon reméde
a la constipation (3armop).

Les fibres insolubles existent dans le son (orpy6u) de blé (3epHo, x1e0), les
céréales (3epuoBnie) complétes, les mélanges de céréales et le pain complet.

FIBRES ET SANTE

La consommation de fibres est tout a fait bénéfique pour notre santé.

—P’obésité: un régime riche en fibres favorise un mode alimentaire moins
gras. Plus vous mangez de fruits, de légumes, ou de céréales, moins vous
consommez de matiéres grasses. Bref, comptez sur les fibres pour vous aider
a surveiller votre ligne (cneautsb 3a purypoi).

—le diabéte: les fibres solubles ralentissent (3amemusror) la digestion et
I’absorption du sucre, diminuant ainsi 1’augmentation de la glycémie apres un
repas, et la sécrétion d’insuline.

— les maladies coronariennes: plusieurs études montrent, que les fibres
solubles, par leur action visqueuse, abaissent le taux de cholestérol LDL
(mauvais cholestérol), et abaissent ¢galement le taux de lipides totaux dans le
sang.

— la formation de calculs biliaires: ce sont des produits de dégradation du
cholestérol, qui se forment dans le foie. Les fibres se lient avec une partie de ces
sels, ce qui facilite leur évacuation dans les selles, diminuant ainsi le risque de
formation de calculs (kamens).

—le cancer du colon: il y a des études mettant en évidence 1’effet protecteur
des fibres contre ce cancer.
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Quelques sources de fibres (pour 100 g)

Son de blé: 43g  Flocons 7,29  Fruits frais
Graines de lin: 28,8 g d’avoine: riches en
Prunes séches: 16g  Paincomplet: 6,4g  fibres: 32a8,2¢9
Figues séchées: 12,9g Graines Légumes frais: 2,9a8,2¢
Abricots 8¢ oléagineuses Légumineuses
séchés: 7,59 (amandes, (haricots
Dattes: cacahugétes, rouges, pois
noisettes, 6,5a  chiches,
pistaches): 10,9g lentilles): 42a52¢
LECTURE A DOMICILE
TABAGISME

L’épidémie tabagique a pris I'importance que 1’on sait avec toutes ses
conséquences sur 1’accroissement des cancers bronchiques, de la sphere ORL et
sur la pathologie cardio-vasculaire.

Le tabagisme résulte d’une psychologie individuelle et sociale, mais il
apporte de la nicotine au cerveau.

I1 faut savoir que la quantité de nicotine contenue dans un seul gros cigare
serait mortelle si elle était injectée par voie intra-veineuse.

La nicotine dans la circulation est rapidement captée par le cerveau ou sa
concentration est maximale une minute aprés I’inhalation d’une bouffée; cette
concentration diminue ensuite rapidement avec une demi-vie d’environ 5 mn.

D’autres organes fixent la nicotine comme les glandes salivaires, les reins,
le foie, I’estomac et permettent une recirculation du produit.

Les effets de la nicotine

1. Les effets cardio-vasculaires

Aux doses habituelles chez un fumeur, il apparait avant la fin de la
cigarette une accélération du rythme cardiaque associée a une augmentation de
la tension artérielle et du débit; ce dernier est accompagné d’une vaso-
constriction des vaisseaux périphériques, avec refroidissement des extrémités.

2. Action sur le tractus gastro-intestinal

La nicotine peut aussi entrainer une accélération du transit et méme parfois
de la diarrhée. Un mode d’action centrale entraine des modifications des
habitudes alimentaires avec un dégotit des viandes.

3. Effet métabolique

La nicotine aurait également des propriétés inhibitrices de I’aromatase
permettant d’expliquer les troubles du cycle menstruel relevés chez les «grandes»
fumeuses. La nicotine augmenterait également la coagulabilité du sang.
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4. Action sur le systeme nerveux central

Aux doses habituelles, la nicotine accroit le niveau d’excitation. En fait,
I’action sur le cerveau est trés complexe; la nicotine peut stimuler certaines
parties de 1’encéphale et inhiber une autre dans un méme temps. Enfin, ces effets
varient beaucoup en fonction de la dose.

Au contraire des stupéfiants qui ont une action essentielle sur le systéme
nerveux central, la nicotine a une action végétative prédominante.

On pourrait penser que fumer présente certains avantages: le tabac réduit
la faim, elle a un effet relaxant, accroit les capacités intellectuelles et apporte un
plaisir par stimulation hypothalamique. En réalité il n’en est rien. S’il réduit
la faim c’est par la perturbation grave des conduites alimentaires et du gotit qui
réduisent le plaisir de la table. Son effet psychostimulant est un leurre:
le tabagique doit fumer pour atteindre 1’efficacité intellectuelle des non
tabagiques. Le bien étre se transforme rapidement en mal étre qui nécessite un
niveau de base de nicotine. Tous ces avantages procurés par la nicotine ne sont
que des leurres encore aggravés par la toxicité cardio-vasculaire, feetale,
hormonale, les interactions médicamenteuses et les effets carcinogénes. Enfin,
la cigarette, mise a part la nicotine, contient de nombreux autres toxiques
puissants dont nous allons voir les principaux.

Oxyde de carbone

La combustion de la cigarette est incompléte et entraine la production
d’oxyde de carbone qui représente 3 et 6 % du poids de la fumée. Fumer une
seule cigarette apporte aux poumons autant d’oxyde de carbone qu’en inhale un
policier dirigeant la circulation pendant 8 heures dans une grande ville sur un
carrefour trés fréquenté.

L’oxyde de carbone est un poison puissant car il bloque I’hémoglobine et
empéche la fixation de ’oxygene. La quantit¢ d’hémoglobine bloquée peut
atteindre 15 %, généralement 5 a 7 % ce qui dépasse largement les limites
autorisées dans I’industrie ou des travailleurs sont en contact avec I’oxyde de
carbone.

Les irritants

Ce sont dans la phase particulaire les phénols, les acides organiques, qui
sont responsables des phénomenes irritatifs de la muqueuse oro-pharyngée et
pulmonaire.

Les irritants ne sont pas capables a eux seuls d’engendrer un état
pathologique durable, mais ils facilitent, 1’instauration d’infections.

Les carcinogenes

Les hydrocarbures polycycliques proviennent de la combustion incompléte
des composants organiques du tabac.

La fumée de cigarette est probablement le moyen le plus efficace pour
introduire des hydrocarbures polycycliques (HPC) dans D’organisme. Les
particules qui les portent sont assez fines pour atteindre I’alvéole pulmonaire ou
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elles peuvent séjourner ou étre absorbées et passer dans la circulation générale.
Les taux sanguins de HPC des fumeurs dépassent ceux des travailleurs exposés
dans I’industrie.

Ces produits ont également des propriétés mutagenes; les anomalies
chromosomiques, sont plus fréquentes chez les fumeurs; elles persistent plus
d’un mois aprés l’arrét de D’intoxication tabagique et ont été retrouvées
principalement dans la muqueuse de la cavité orale pharyngée, dans la vessie,
le col utérin et la muqueuse trachéo-bronchique.

Vocabulaire
accroissement, m — pocT, yBeJIM4YCHUE
cerveau, m — roJoBHON MO3T
mortel, le — cmepreabpHbII
capter — 3amoyy4uTh, YIOBHTh, IEPEXBATUTh
bouffée, f — BrpIxaemoe, ki1y0 apIMa
débit, m — nebut, pacxo, mojaaya, MOCTYIUICHHE
dégoit, m — oTBparieHue, moTeps BKyca, armeTuTa
inhiber — TopMO3HTh, TOIABIATH, 3AME AT
meurtre, m — youiicTBo
10 réduire — ymMeHbIIaTh, OTPAHUYMBATH
11.leurre, m — mpuMaHKa, CPEICTBO OTBIICUYECHUS, 0OMaH
12. feetal, e — 3apoapIieBbIi
13. combustion, f — ropenwue, cropanue
14.inhaler — BapIxaTh
15. irriter — pasapakath, 000CTPATH
16. engendrer — mopoaath, MPOU3BOIUTH
17.instauration, f — ycraHoBIIeHHE, YTBEPIKICHHE
18. particule, f — gyactnuka, gactuua
19. séjourner — npeObIBaTh, 3aACPKUBATHCS
20. propiété, f — cBoiicTBO, 0COOEHHOCTD, CITOCOOHOCTh, COOCTBEHHOCTh
21. persister — npoa0KaTLCS, ITUTHCS, YIIOPCTBOBATh
22.vessie, f — Mo4eBoif y3bIph
23. col, m utérin — 1Ielika MaTKu

CoNoOaRrLDE

Ex. 1. La découverte du texte:

De quoi le tabagisme résulte-t-il?

Quels organes fixent la nicotine?

Les cigarettes que provoquent-elles a propos du systéme cardio-vasculaire?
Comment sont les méfaits de la nicotine sur le systéme nerveux central?
Quelle action des stupéfiants ont-ils sur le systéme nerveux central?

Est-ce que le tabagisme présente certains avantages?

Comment sont les effets de ’oxyde de carbone?

Fumez-vous?

NG~ WDE
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Appendice |

LE PETIT DEJEUNER EST ESSENTIEL POUR BIEN DEMARRER
LA JOURNEE

Le petit déjeuner, essentiel pour bien démarrer la journée!

Par manque de temps ou d'appétit, le petit déjeuner est parfois oublié...
Pourtant, ce repas est essentiel pour affronter la journée! Pour le transformer en
moment de plaisir @ savourer pour soi ou a partager en famille, découvrez les
conseils d'Annabelle Biotti, diététicienne.

Premier repas de la journée, le petit déjeuner est primordial pour
recharger ses batteries... Mais nous sommes encore nombreux a faire
I'impasse sur ce repas essentiel, par manque de temps ou d'appétit!

Annabelle Biotti, diététicienne: Le petit déjeuner est essentiel pour bien
démarrer la journée parce qu'apres la nuit il faut rompre la période de jeun, d'a
peu pres 12 heures. Il convient notamment d'apporter a notre organisme des
glucides pour bien démarrer la journée.

On a a peu pres 20 % de la population qui ne «petit-déjeune» pas. C'est vrai
que les enfants et les adultes de plus de 25 ans «petit-déjeunent». Les
adolescents sont la part de la population qui «petit-déjeune» le moins.

Café ou chocolat au lait? Sucré ou salé? De quoi doit-étre composé un
petit déjeuner équilibré?

Annabelle Biotti, diététicienne: Le petit déjeuner doit traditionnellement
étre composé de 4 aliments:

— Les produits céréaliers, donc céréales du petit déjeuner ou pain;

— Un fruit, pour notamment I'apport en vitamine C, fruit frais, compote, jus
de fruit;

— Un produit laitier, donc lait, yaourt;

— Une boisson: eau, thé, café ou tisane.

A chacun d'adapter son petit déjeuner en fonction de ses besoins et de ses
attentes. C'est siir qu'un homme consommera une quantité¢ plus importante de
céréales ou de pain qu'une femme. De la méme maniere un sportif aura besoin
d'un apport énergétique plus important et ajoutera peut tre a ce petit déjeuner
une source de protéines, type jambon ou oeuf.

Ensuite a vous de vous amuser a varier votre petit déjeuner pour ne
pas vous lasser. On peut facilement se concocter des crépes préparées
la veille assorties de fraises ou encore des céréales sur lit de fromage blanc
et pourquoi pas un brunch salé le week-end!

Annabelle Biotti, diététicienne: C'est sir que I'hiver on a des besoins
caloriques qui sont un petit peu plus important donc on pourra privilégier des
céréales ou des produits un peu plus énergétiques que 1'été et y associer des
aliments protéinés.

21


http://www.doctissimo.fr/html/nutrition/bien_manger/petit_dejeuner_equilibre.htm
http://www.doctissimo.fr/html/nutrition/aliments/fruits_legumes.htm
http://www.doctissimo.fr/html/nutrition/aliments/lait.htm
http://www.doctissimo.fr/html/nutrition/aliments/eau.htm
http://www.doctissimo.fr/html/nutrition/dossiers/the/the-sante.htm
http://www.doctissimo.fr/html/nutrition/aliments/cafe.htm

L'été, on pourra conseiller la consommation de fruits frais et les compotes,
jus de fruits on les réservera pour l'hiver.

Et si par hasard vous démarrez un régime, sachez qu'il est
indispensable de conserver le petit déjeuner.

Annabelle Biotti, diététicienne: On a remarqué que les personnes qui ne
petit-déjeunaient pas, avaient un IMC supérieur a celles qui petit-déjeunaient.
Dans la pratique on se rend compte que les personnes qui ne petit déjeunent pas,
ont tendance a avoir une alimentation tournée vers la fin de journée ce qui n'est
pas bon effectivement pour perdre du poids. Ces personnes vont avoir aussi des
apports en matiere grasse et en sucre beaucoup plus importante dans la journée
et on va avoir beaucoup plus de grignotage s'il n'y a pas de petit-déjeuner.

Alors comment faire si I'on n*a pas faim le matin?

Annabelle Biotti, diététicienne: Soit on n'a pas faim parce que le diner de
la veille était trop copieux, soit tout simplement parce qu'on ne prend pas le
temps de petit-déjeuner. Donc c'est souvent un manque de temps, et c'est vrai
qu'on peut €tre un peu nou¢ le matin, un peu stresse par son travail donc ce qu'on
peut proposer c'est de fractionner le petit déjeuner: par exemple consommer le
produit laitier et le fruit a la maison et de compléter dans la matinée par un
apport en céreales.

En buvant un verre d'eau a jeun au réveil, et en vous préparant avant
de petit déjeuner vous laisserez le temps a votre organisme de déclencher la
digestion et aurez peut étre un peu plus d'appétit...

La clé de la réussite reste I'envie. Vos «aliments plaisir» feront du petit
déjeuner un agréable moment a prendre pour soi ou a partager en famille!

Reportage de Florence Lemaire et Karine Lubasch, le 5 Juillet 2011.

I. Liste du vocabulaire de la vidéo

démarrer — HauynHATH

affronter — BcTpevarthb JUIIOM K JIHITY

faire I’impasse sur — mpomycTuTh

«petit-déjeuner» — 3aBTpaKaTh

consommer — noTpedJsATh

étre indispensable — ObITH HEOOXOIUMBIM
grignotage, m — mepekyc

fractionner — mpoOuTh

se lasser — HacKy4HTh, HAQJI0ECTh

se conconcter — crpsnarh, MPUTOTOBUTH ceOe

un brunch salé — upe3mepHbIii, OOMIIbHBIN TO3IHUI 3aBTPaK
des besoins caloriques — moTpeOHOCTDH B KATOPHUIX
par hasard — ciy4aiiHo

conserver — coxpaHsAThb
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COpieux — OOMIIBbHBIH
déclencher — 3amyckartb, BKIIIOUATh

1. Complétez les phrases suivantes par I’un des mots ou I’expression de la
liste de vocabulaire. Traduisez-les:

Le repas est nécessaire pour ... la journée.

... des hommes sont plus importants que des femmes.

20 % de la population ne ... pas.

On propose de ... le petit déjeuner pour certaines personnes.
Il faut ... les produits laitiers.

Sans petit déjeuner on va avoir beaucoup plus de ... .

Le diner ne doit pas étre trop ... .

NogakrowdE

I11. Reliez les mots et leurs définitions:

petit déjeuner, m — formé d’¢léments en équilibre sur le plan de la quantité ou
de la qualité

adolescent, m — qui est en grande quantite, qui dépasse la mesure ordinaire

équilibré — contracté sous |’effet de I’émotion, de la fatigue, de la
nervosite

grignotage, m — premier repas pris le matin

copieux — sans avoir rien mangé ou bu

noué — I’absorption d’aliments par petites quantités

a jeun — garcgon, fille qui est dans I’adolescence

V. Complétez les phrases et traduisez-les:

1. Le petit déjeuner est essentiel pour ... .

2. Chacun peut adapter son petit déjeuner en fonction de ... .

3. Un sportif a besoin d’un apport ... .

4. Sivous démarrez un régime, il est indispensable de ... .

5. Les personnes qui ne petit déjeunent pas ... .

6. L’hiver on a des besoins ... .

7. Les adolescents sont la part de la population ... .

V. Vrai ou faux? Corrigez, s’il le faut:

1. Aprés la nuit il faut prolonger la période de jeun, d’a peu pres 12 heures.

2. Les enfants et les adultes agés plus de 25 ans «petit-déjeunent».

3. Une femme consommera une quantité plus importante de céréales qu’un
homme.

4. Nous pouvons varier notre petit déjeuner pour ne pas nous lasser.

5. L’été on pourra privilégier des produits plus énergétiques que 1’hiver.
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6. Manquer le petit déjeuner est effectivement pour perdre du poids.

7. Un verre d’eau a jeun au réveil déclenche la digestion.

V1. Lisez le questionnaire, choisissez une réponse correcte selon le contenu

du film:

Le petit déjeuner est essentiel pour bien démarrer ... .
a) la matinée

b) la journée

c) la soirée

... sont la part de la population qui «petit-déjeune» le moins.

a) les enfants
b) les adultes
c) les adolescents

... hotre organisme a des besoins caloriques plus importants.

a) 1’été

b) I’hiver

¢) ’automne

Si vous démarrez un régime il faut ... .

a) conserver le petit déjeuner

b) manquer le petit déjeuner

C) éviter le petit déjeuner

Un verre d’eau a jeun au reveil ... la digestion.
a) stoppe

b) déclenche

c) freine

Les personnes qui «ne petit-déjeunent pas» ont IMC ...
déjeunent.

a) supérieur

b) semblant

) inférieur

Vos «aliments plaisir» feront du petit déjeuner ... .
a) un moment douleureux

b) un moment habituel

C) un agréable moment

VII. Traduisez en francais les mots entre parentheses:

agrLONME

Le petit déjeuner doit (cocrosits) de 4 aliments essentiels.

L’été on conseille de (motpebisats) de fruits frais.
(domomusiite) votre petit déjeuner en céréales!

a celles qui «petit-

Il apporte a notre organisme (yrieBobl) pour bien commencer la journée.
Les diététiciens proposent y associer (O€IKOBBIE POTYKTHI).
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6. On va avoir beaucoup plus de (mepekyc) s’il n’ya pas de petit déjeuner.
7. On peut proposer de (mpo6wuts) le petit déjeuner.

VIII. Dites en francgais en utilisant le futur simple:

S cMoTy IPUTOTOBUTH 3aBTPaK.

51 mputy BOBpeMsi B YHUBEPCHUTET.

S Oyny OeraTh 1o yTpam.

OH caenaeT JOMaIIHee 3a/1aHue.

OH noeneT Ha KOH(EPEHIIUIO.

MBEI TOJKHBI OyIeM caTh SK3aMEH.

3aBTpa y Bac He OyJeT CBOOOAHOTO BPEMEHH.

NoakowdPE

IX. Répondez aux questions:

Quels produits alimentaires sont mentionnés dans le vidéo?

Quel est le role du petit déjeuner?

Quels raisons poussent les gens a ne pas prendre le petit déjeuner?
Comment peut-on déclencher la digestion le matin?

Est-ce qu’une absence de petit déjeuner peut entrainer quelques problémes?
Le stress influence-t-il sur nos repas?

A quoi faut-il faire attention quand vous préparez votre repas de matin?

NogabkowdE

X. Quels conseils pouvez-vous donner par rapport au petit déjeuner et
a ’alimentation équilibré saine? Regardez I’'image.

CONSEILS POUR UN MODE DE VIE SAIN

&

PS5 MOINS DE VIANDE | PLUS DE LEGUMES

MOINS DE SUCRE PLUS DE FRUITS %%

MOINS DE SODA PLUS D’EAU

il e

(: i

DE THE

| MOINS D'ALCOOL PLUS

e
W
[~
T
I
“\? \

. Y
G MOINS DE TELE PLUS DE SPORT /@
@ MOINS DE STRESS PLUS DE REPOS oA
@ MOINS DE COLERE PLUS DE RIRE @

Y4
HEALTHY

Student
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Appendice |1

LES APPORTS JOURNALIERS RECOMMANDES

Hommes
adultes

Vit A huile, viande, poisson, ceuf, laitage, fruits et Iégumes | 700 mcg
Vit B1 pain, pommes de terre, viande, légumes, blé 1,1 mg
Vit B2 laitage, ceuf, viande, 1égumes 1,6 mg
Vit B3 viande, poisson, blé, légumes, pommes de terre 18 mg
Vit B5 viande, blé, 1égumes, pommes de terre, laitage 3-12 mg
Vit B6 viande, pain, [égumes, pommes de terre, laitage 1,7 mg
Vit B8 ceuf, foie, lait, noiX 15-100 mcg
Vit B11/9 1égumes verts, fruits, pain, laitage, viande 200 mcg
Vit B12 viande, ceuf, laitage, poisson 1,4 mcg
Vit C légumes, fruit, pommes de terre 70 mg
Vit D huile, poisson, viande 2,5-10 mcg
Vit E huile végétale, noix, Iégumes 10 mg
Vit K légumes verts, huile qu d apport

minimal
Fe (fer) viande, pain, blé, légumes 9mg
Zn (zinc) viande, pain, noix, fromage, crustaces 9,5 mg
Se (sélénium) pain, blé, poisson, légumes 70 mcg
Ca (calcium) laitage, légumes, noix 900 mg
P (phosphore) laitage, poisson, viande, légumineuses 800 mg
Mg (magnésium) blé, laitage, viande, légumes 420 mg
Cu (cuivre) légumes, fruit, laitage, viande 1,1 mg
I (iode) poisson de mer, sel 150 mcg
Mn (manganese) blé, thé, [égumes 2-5mg
Mo (molybdeéne) pain, blé, laitage 75-250 mcg

Voici la dose journaliecre de vitamines et de minéraux (par catégorie d'dge)
recommandée par le Conseil supérieur de la santé, et les principaux nutriments qu'ils

contiennent (mcg = microgramme, mg = milligramme).
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Femmes adultes Hommes 60+ Femmes 60+
600 mcg 700 mcg 600 mcg
0,9 mg 1,1 mg 0,9 mg
1,3 mg 1,6 mg 1,3 mg
14 mg 18 mg 14 mg
3-12 mg 3-12 mg 3-12 mg
1,2 mg 1,7 mg 1,2 mg
15-100 mcg 15-100 mcg 15-100 mcg
200 mcg 200 mcg 200 mcg
1,4 mcg 1,4 mcg 1,4 mcg
70 mg 70 mg 70 mg
2,5-10 mcg 10 mcg 10 mcg
10 mg 10 mg 10 mg
recommandé
20 mg (8 sans menstruation) 10 mg 10 mg
7 mg Pas d'apport minimal | recommandé
70 mcg 70 mcg 70 mcg
900 mg (1.200 aprés ménopause) | 1.200 mg 1.200 mg
800 mg (1.000 aprés ménopause) | 1.000 mg 1.000 mg
330 mg (480 aprés ménopause) | 480 mg 480 mg
1,1 mg 1,1 mg 1,1 mg
150 mcg 150 mcg 150 mcg
2-5mg 2-5mg 2-5mg
75-250 mcg 75-250 mcg 75-250 mcg

Toutes les quantités indiquées concernent la forme dans laquelle les vitamines et
minéraux apparaissent le plus fréquemment dans l'alimentation (donc pas sous la

forme de compléments alimentaires!)

Mots a retenir:
noix, m — opex
crustacés, m, pl — pakooOpa3Hbie

plante, f 1égumineuse — 6060Boe pacTeHue

laitage, M — MoJI04YHBIE TPOTYKTHI

dose, f journaliére — cyrouHas n03a
nutriment, M — nuTaTeIbHOE BEIECTBO
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