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Mange, respire, circule, élimine 
 

1. Introduction 

 
L’objectif de cet atelier est d’aider les enseignants a  concevoir et a  animer une leçon d’e veil 
concernant les syste mes digestif, respiratoire, circulatoire et e liminatoire de l’homme de 
façon interactive avec des enfants de 5e me et 6e me primaire. Il permettra aux e le ves de 
comprendre l’utilite  de se nourrir et de s’oxyge ner correctement. En bricolant eux-me mes 
leur syste me respiro-circulo-e limino-digestif, ils s’impre gnent du parcours des aliments 
et de l’air, de leur transformation en nutriments et oxyge ne, mate riaux indispensables 
pour la production d’e nergie par nos cellules. Ils perçoivent e galement comment et par 
ou  ils y sont achemine s et comment les de chets cellulaires issus des re actions chimiques 
sont e limine s. Les liens entre les quatre syste mes sont donc plus facilement inte gre s du 
fait de la manipulation.  
 

Au terme de cet atelier, les enfants seront capables de re pondre aux questions suivantes :  
- Pourquoi je mange ? Pourquoi je respire ?  
- Que manger ? Qu’est-ce qu’on respire ?  
- Comment les aliments, l’air, les nutriments et l’oxyge ne sont-ils ve hicule s et 

amene s a  nos cellules ?  
- Comment les de chets issus de notre digestion et les de chets produits par nos 

cellules sont-ils e limine s ? Pourquoi les e liminer ?  
Ils devraient e galement e tre capables d’expliquer les liens entre les syste mes digestif, 
respiratoire, circulatoire et e liminatoire. 
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2. Matériel 

 

Vous trouverez ci-dessous, la liste du mate riel ne cessaire a  la re alisation de la maquette. 
Si votre e cole ne dispose pas du mate riel ne cessaire, celui-ci peut e tre achete  a  
Scienceinfuse (en re servant par mail a  scienceinfuse@uclouvain.be) a  1€ par sachet 
(gratuit pour les enseignants inscrits au projet « Bruxelles en Sciences » 2019-2020).   

 

Mate riel se trouvant dans le sachet : 

• 1 tuyau en plastique transparent de plus ou moins 15 cm  
• 1 tuyau en plastique transparent de plus ou moins 7cm  
• 2 ballons de baudruche de me me couleur  
• 1 tuyau en Y 
• 2 morceaux de paille de couleur identique (1 petit et 1 grand)  
• 2 autres morceaux de paille de couleur identique (1 petit et 1 grand)  
• 2 grosses graines de haricot  
• 1 morceau de « papier-bulle »  
• 1 fil de laine rouge de plus ou moins 50cm  
• 1 fil de laine bleu de plus ou moins 50 cm 

 

Mate riel ne se trouvant pas dans le sachet et ne cessaire a  la re alisation de la 
maquette :  

• Papier collant  
• Ciseaux  
• Feutres, bics…  
• Un carton vierge de 40 cm sur 60 cm  
• Plasticine (facultatif) 

 

  

mailto:scienceinfuse@uclouvain.be
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3. Quelques rappels 

a. Mange 

Tout comme nous mettons de l’essence dans une voiture, nous devons nourrir notre 
corps. Les ALIMENTS contiennent l’e nergie indispensable a  toutes les re actions 
chimiques de l’organisme ainsi que les matie res premie res ne cessaires a  la croissance, a  
l’entretien et a  la re paration de nos tissus. Pour cela, l’alimentation doit contenir des 
prote ines, des glucides, des lipides, des mine raux et des vitamines en quantite s suffisantes 
et bien e quilibre es. Une fois avale s, les aliments coupe s et ma che s gra ce aux dents et a  la 
salive, transitent par le pharynx, l’œsophage, puis sont broye s et me lange s a  de l’acide et 
du suc digestif dans l’estomac. Ils sont ensuite transforme s en NUTRIMENTS et 
EXCREMENTS gra ce aux sucs biliaire (foie) et pancre atique (pancre as) qui sont de verse s 
au niveau de l’intestin grêle. Les excre ments (non assimilables) sont achemine s vers le 
gros intestin puis expulse s par l’anus; les nutriments, eux, traversent la muqueuse de 
l’intestin gre le, passent dans le sang qui les distribue a  toutes les cellules de notre 
organisme. 

b. Respire 

Pour pouvoir « extirper » l’e nergie contenue dans les NUTRIMENTS reçus, les cellules 
doivent leur faire subir une se rie de re actions chimiques qui ne peuvent se re aliser que si 
de l’OXYGENE leurs est fourni. Nous ne pouvons donc pas vivre sans oxyge ne.  
Ce gaz est inhale  par le nez lorsque nous inspirons de l’air; il transite par le pharynx, le 
larynx, les bronches et les bronchioles avant de pe ne trer dans les alvéoles 
pulmonaires. 

c. Circule et élimine 

Au niveau des alvéoles pulmonaires, l’oxyge ne diffuse dans le sang qui l’achemine vers 
toutes les cellules de notre corps ou  il re agit avec les NUTRIMENTS pour fournir de 
l’énergie directement utilisable. Ces re actions ge ne rent des déchets liquides et gazeux. 
Les liquides (urée) vont e tre pris en charge par le sang et achemine s vers les reins. La , ils 
y sont filtre s puis, ils gagneront la vessie par deux conduits appele s les urete res et 
quitteront finalement notre corps par les voies urinaires. Les de chets gazeux (gaz 

carbonique) e galement pris en charge par le sang, vont rejoindre les alvéoles 
pulmonaires et seront expulse s lorsque nous expirerons.  
Le sang est donc le moyen de transport de nos nutriments, de notre oxyge ne et de nos 
de chets (mais pas de nos excre ments !). Pour ce faire, des voies bien trace es parcourent 
l’ensemble de notre corps : les vaisseaux sanguins de notre syste me circulatoire; c’est a  
travers eux que coule le sang constamment pompe  par le cœur. Ce dernier n’est qu’un 
muscle puissant qui se contracte environ une fois par seconde pour propulser le sang par 
les arte res dans tout notre corps, de la te te aux orteils, et ce durant toute notre vie et sans 
se fatiguer! 
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Le cœur bat 100.000 fois par jour. Il propulse le sang qui va irriguer toutes les 

cellules du corps et leur apporter de quoi se nourrir et de quoi respirer.  

Le sang riche en oxygène quitte le ventricule gauche par l’arte re aorte pour 
atteindre tous les organes et les oxyge ner.  

Au niveau des intestins, le sang se charge en nutriments qui sont aussi amene s a  
tous les organes.  

Apre s production des de chets par les cellules qui ont e te  nourries et oxyge ne es, 
ces déchets vont e tre transporte s par le sang vers les reins : les de chets « liquides » vont 
former l’urine (e limine e aux toilettes), les de chets gazeux vont gagner l’oreillette droite 
par les veines caves, puis le ventricule droit pour e tre emmene s vers les poumons par les 
arte res pulmonaires et rejete s lors de l’expiration. Puis, lors de l’inspiration, l’oxyge ne qui 
a pe ne tre  dans nos poumons va e tre ve hicule  par le sang et amene  par les veines 
pulmonaires a  l’oreillette gauche.  

 

Et c’est reparti pour un tour ! 

 

  



5 • Mange, respire, circule, élimine  

 
 
 

 

 

Livret 
prof 

Scienceinfuse • Antenne de formation et de promotion du Secteur Sciences & Technologies  
Rue des Wallons 72 L6.02.01 • 1348 Louvain-la-Neuve • Suivez-nous sur Facebook et Instagram ! 

4. Images de synthèse 
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5. Aliments essentiels 

a. Les protéines 

Les prote ines sont indispensables a  l’e tre humain car elles lui apportent des e le ments 
essentiels a  la vie : les acides amine s. Certains de ces acides amine s sont dits essentiels 
car l’organisme ne peut pas les synthe tiser, seule l’alimentation peut les apporter.  
Leur ro le est multiple : la croissance, la reproduction, la nutrition, l’immunite  (syste me de 
reconnaissance et de de fense de l’organisme), etc. 
Les prote ines jouent donc un ro le dans la de fense de l’organisme qui les transforme en 
anticorps, elles sont aussi ne cessaires a  la fabrication des enzymes qui effectuent les 
re actions chimiques a  l’inte rieur de l’organisme.  
Parce que les cellules vieillissent et meurent et qu’il lui faut sans cesse en cre er de 
nouvelles, le corps humain a besoin de prote ines, d’autant plus qu’il ne peut pas en faire 
des re serves a  la diffe rence des lipides et des glucides.  
Les principales sources de prote ines dans notre alimentation sont : les viandes, les 
poissons, les œufs, les produits laitiers, les le gumineuses et les le gumes secs. 

b. Les lipides 

Les lipides sont surtout connus sous le nom de graisses. Et malgre  l’a priori ne gatif qui 
s’attache a  ce mot, il ne faut pas oublier leur triple utilite . En premier lieu, ils apportent de 
l’e nergie au corps humain, et ce en grande quantite . Avec 1 g de lipides, l’organisme 
produit 9 calories (1cal = 4,18kJ). Comparativement, 1 g de glucides ou de prote ines ne 
permet la production que de 4 calories, soit deux fois moins !  
Cette importante source d’e nergie n’est pas entie rement utilise e. La plus grande partie 
des lipides inge re s est stocke e dans les cellules graisseuses sous forme de triglyce rides. 
C’est pour cette raison qu’un abus de lipides conduit au surpoids.  
Ensuite certains lipides sont constitutifs de la membrane des cellules, et sont donc 
ne cessaires au me me titre que les prote ines. Enfin, les lipides renferment les vitamines A, 
D, E et K, ne cessaires au me tabolisme de l’organisme.  
Certaines sources de lipides dans l’alimentation sont e videntes puisqu’il s’agit des 
produits les plus gras. Certains aliments e tant compose s dans leur totalite  ou presque de 
lipides : a  100 % pour les huiles et le saindoux et a  pre s de 85% pour le beurre et la 
margarine. Les lipides se rencontrent aussi dans la viande, le poisson.  

c. Les glucides 

Les glucides sont commune ment appele s sucres. En fait seuls les glucides qualifie s de 
simples (comme le glucose) car ne comportant qu’une ou deux mole cules, ont une saveur 
sucre e. Ces glucides simples sont aussi appele s rapides car ils sont assimile s directement 
par l’organisme. Les glucides complexes, c’est-a -dire compose s par plus de deux 
mole cules sont transforme s en glucides simples au cours de la digestion et sont donc 
appele s lents. Le plus connu des glucides lents est l’amidon. 

Les glucides sont, avec les lipides, une source d’e nergie pour l’organisme. Ils peuvent e tre 
stocke s sous forme de glycoge ne dans le foie et les muscles, et constituer des re serves 
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utilisables a  volonte  par l’organisme. Les glucides peuvent aussi e tre transforme s en 
graisses et mis en re serve dans les tissus adipeux. Ce qui explique le ro le des glucides dans 
l’obe site .  

Les glucides simples sont surtout pre sents dans les fruits frais, certains le gumes (les 
carottes par exemple) et le miel ainsi que dans l’ensemble des confiseries et boissons 
sucre es.  
Les glucides complexes (ou lents) sont beaucoup plus communs a  l’e tat naturel : on les 
trouve dans les fe culents et les racines (par exemple : les pommes de terre, le pain, les 
le gumes secs, les pa tes, etc.) et dans le foie des animaux puisque c’est le lieu de stockage 
du glycoge ne. 

d. Les fibres alimentaires 

Les fibres alimentaires vont de pair avec les glucides d’origine ve ge tale puisque tous deux 
partagent la me me origine. Les fibres alimentaires sont surtout constitue es de cellulose. 
Celle-ci n’est pas dige re e par l’homme, mais n’en est pas moins indispensable dans le 
processus de la digestion. En effet, les fibres alimentaires, par leur simple pre sence et le 
volume qu’elles occupent, stimulent les contractions de l’intestin et facilitent ainsi le 
transit intestinal. Cet effet sur le transit est particulie rement important avec les fibres 
trouve es dans les ce re ales. Celles-ci, et plus particulie rement le son, sont donc parfois 
utilise es comme laxatif. Toutefois ces fibres agressent les intestins fragiles et empe chent 
une bonne absorption du calcium et des prote ines. Ces inconve nients ne se retrouvent pas 
avec les fibres des le gumes et des fruits. 

e. Les vitamines 

Une vitamine est une substance indispensable a  la vie, que l’organisme est incapable de 
synthe tiser (en dehors du cas particulier que repre sente la vitamine D, e labore e au niveau 
de la peau sous les effets des rayons ultra-violets solaires). Les carences, plus ou moins 
longues a  s’installer selon les re serves corporelles, se traduisent par des troubles pouvant 
aller jusqu’a  la mort.  
On distingue habituellement les vitamines lipo- et hydrosolubles.  

 

- Vitamines liposolubles  
Les vitamines A, D, E, K sont solubles dans les graisses. On trouvera ces vitamines dans les 
aliments gras, et un re gime trop se ve rement maigre entraî nera des carences.  

 

- Vitamines hydrosolubles  
Les vitamines du groupe B et la vitamine C sont solubles dans l’eau. Elles sont donc tre s 
facilement e limine es dans l’eau de cuisson des aliments.  
Les apports ne cessaires sont extre mement faibles, et se situent entre quelques 
microgrammes et quelques milligrammes par jour. Ils sont fonction de l’a ge de l’individu 
et de son me tabolisme (les femmes enceintes ou allaitantes pre sentent par exemple des 
besoins spe cifiques). 

Remarque :  
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Il n’y a pas d’inte re t pour un individu en bonne sante  a  consommer des cocktails poly-
vitaminiques. L’exce s de certaines vitamines serait me me nocif, par leur ro le pro-oxydant 
entraî nant une production de radicaux libres. Les intoxications aux vitamines A et D sont 
possibles. 

f. Apports journaliers 

Pour un adulte, les recommandations alimentaires sont les suivantes : 

- Au moins 125 g de produits ce re aliers complets par jour ; 
- 250 g de fruits par jour ; 
- Au moins 300 g de le gumes par jour ; 
- Au moins 1 fois des le gumineuses par semaine ; 
- 15 a  25 g par jour de fruits a  coques et graines. 

(Informations : https://www.foodinaction.com/epi-alimentaire-priorites-mieux-manger/) 

g.  La pyramide alimentaire 

La pyramide alimentaire a beaucoup e volue  ces dernie res anne es pour mieux refle ter les 
connaissances actuelles en nutrition, notamment sur les relations entre aliments et sante , 
tout en inte grant l’aspect de la durabilite , et en tenant compte des habitudes alimentaires 
et modes de consommation.   

La pyramide de taille e ci-dessous a e te  de veloppe e par Food in Action et le de partement 
die te tique de l’Institut Paul Lambin – Haute E cole Le onard de Vinci.  Elle a e te  revue dans 
son contenu et son graphisme, de manie re a  e tre en parfaite cohe rence avec les enjeux 
actuels, dont les recommandations alimentaires pour la Belgique, et avec un look plus 
actuel. 

https://www.foodinaction.com/


9 • Mange, respire, circule, élimine  

 
 
 

 

 

Livret 
prof 

Scienceinfuse • Antenne de formation et de promotion du Secteur Sciences & Technologies  
Rue des Wallons 72 L6.02.01 • 1348 Louvain-la-Neuve • Suivez-nous sur Facebook et Instagram ! 

 
https://www.foodinaction.com/pyramide-alimentaire-2020-equilibree-durable/ 

6. Réalisation de la maquette 

Le bricolage se fait seul ou par groupe de 2.  
Par groupe, il faut : un sachet contenant le mate riel ne cessaire, un carton, des ciseaux, du 
papier collant, des feutres et de la plasticine (facultatif). 

https://www.foodinaction.com/pyramide-alimentaire-2020-equilibree-durable/
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1. De buter par la repre sentation du syste me digestif. Pour 
cela, prendre les 2 tuyaux en plastique transparent, le 
sachet. A l’aide de papier collant, fixer le petit tuyau sur le 
dessus du sachet et le grand en-dessous. Installer le tout 
sur le co te  gauche du carton qui sera place  verticalement. 
Le gender en ajoutant le nom des organes. 

2. Continuer avec le montage du syste me respiratoire. 
Prendre le tuyau en Y et les 2 ballons. Installer les 2 
ballons au bout des 2 extre mite s du Y, a  l’aide des 
e lastiques ou du papier collant. Fixer ce montage sur le 
co te  supe rieur droit du carton. Le gender. 

3. Pour le cœur, prendre la plasticine et modeler un cœur. 
Inse rer de chaque co te  les bouts de paille comme sur le 
sche ma. Veiller a  mettre les pailles de me me couleur du 
me me co te . Les plus petites pailles repre sentent les 
veines ramenant le sang au cœur, au niveau des 
oreillettes; les plus grandes, les arte res envoyant le sang 
depuis les ventricules vers le corps pour l’une, les 
poumons pour l’autre.  
Le fixer sur le carton en-dessous du syste me respiratoire. 

Si vous n’avez pas de plasticine, vous pouvez simplement 
représenter le cœur en le dessinant sur 
le carton. 

4. Pour repre senter les cellules, utiliser 
le morceau de papier-bulle. Fixer cela 
en-dessous du cœur et le gender.   

5. Le montage du syste me excre teur se fait avec les 2 graines de haricot, 
a  placer sous les cellules. Le gender. 

6. Terminer en repre sentant le syste me circulatoire gra ce aux 
morceaux de laine. La laine rouge repre sente le « bon » sang, charge  d’oxyge ne et de 
nutriments. La bleue repre sente le « mauvais » sang, charge  en de chets (CO2 et ure e). 
Demander aux e le ves de pre ciser le sens de circulation du sang a  l’aide de fle ches ajoute es 
le long des fils de laine. 
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Vous pouvez suivre pas a  pas le montage de la maquette en visionnant la vide o a  l’adresse 
suivante : https://youtu.be/GYP6YKrdPzc 

https://youtu.be/GYP6YKrdPzc

