
  
 
 

 

 

ENTRAINE-TOI COMME UN ASTRONAUTE 

 

ASTRO ALIMENTATION 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
DESCRIPTION DE LA MISSION 
 
Les élèves vont découvrir à travers l’exploration spatiale les besoins 
énergétiques des astronautes et leurs propres besoins nutritionnels 
quantitatifs et qualitatifs afin d’apprendre à consommer de manière 
responsable. 
 
 

 
 
Objectifs d’apprentissage 
 
Alimentation humaine (B.O. EN N°25 du 22/06/2023) 

• Besoins alimentaires et nutrition humaine ; 
• Apports et besoins énergétiques. 

 
 
 
 
 
 
 

  

  

EN RESUME 

Thème:  
Age: 8-12 
Durée de la session :  
5h-6h pour intégralité, possibilité de 
découplage  
Niveau LVE : A1 en CM, A1+ en 6e 
Lieu :  classe et cour  
ODD : 

 

Alimentation humaine 

 



CONTEXTE DE LA MISSION 

Comment déterminer les besoins alimentaires spécifiques de l’astronaute ? 
 
DANS L’ESPACE 
 
L’astronaute a des besoins alimentaires spécifiques qualitativement et quantitativement selon ses activités 
quotidiennes. Dans un objectif d’autonomie alimentaire dans l’espace, le choix des ressources alimentaires à produire 
est crucial pour répondre le plus efficacement possible aux besoins alimentaires de l’astronaute.  
Alimentation dans l’ISS : Thomas Pesquet dévoile son garde-manger dans l'ISS - YouTube 
Produire de la nourriture dans l'espace : c'est pour demain ? - YouTube 
 
SUR TERRE 
 
L'équilibre alimentaire repose sur des apports adaptés à l’âge, au genre, aux activités et au milieu de vie (espace). Des 
déséquilibres alimentaires qualitatifs et quantitatifs peuvent conduire à des problèmes de poids et de carences ainsi 
qu’à des pathologies (cardiovasculaires, oculaires…). Ces déséquilibres peuvent être rectifiés en modifiant les apports 
nutritionnels et l’activité physique.  
 
 
Eléments scientifiques permettant de répondre à la problématique de l’astronaute et les applications 
terrestres 

• Connaître les groupes alimentaires et leur proportion respective dans une alimentation équilibrée et adaptée à 
ses besoins ; 

• Adapter la quantité en fonction des activités (exemple des sorties extravéhiculaires très exigeantes) ; 
• Concevoir et prendre conscience d’un équilibre alimentaire sur plusieurs repas, voire plusieurs jours ; 
• Le rendement productif de certaines ressources alimentaires. 

 
Liens avec le milieu sportif (féminin et masculin), handisport : 

• La nutrition des sportifs (compléments alimentaires, suivis) ; 
• Avoir un ratio besoins/apports équilibré et en adéquation avec l’activité physique pratiquée.  

 
 

Labellisation Génération 2024 : Le dispositif national Génération 2024 et la labellisation des écoles et des 
établissements | éduscol | Ministère de l'Éducation nationale et de la Jeunesse - Direction générale de l'enseignement 
scolaire (education.fr) 
Labellisation égalité filles-garçons : Labellisation filles-garçons des établissements du second degré (ih2ef.gouv.fr)  
 La préparation physique au rugby - Vidéo Dailymotion 
Lénaïg Corson : New Queen - Vidéo Dailymotion 
  

https://www.youtube.com/watch?v=sRse2pHCOKE
https://www.youtube.com/watch?v=9g9q4JO9_3M
https://eduscol.education.fr/956/le-dispositif-national-generation-2024-et-la-labellisation-des-ecoles-et-des-etablissements
https://eduscol.education.fr/956/le-dispositif-national-generation-2024-et-la-labellisation-des-ecoles-et-des-etablissements
https://eduscol.education.fr/956/le-dispositif-national-generation-2024-et-la-labellisation-des-ecoles-et-des-etablissements
https://www.ih2ef.gouv.fr/labellisation-filles-garcons-des-etablissements-du-second-degre
https://www.dailymotion.com/video/x7dnp99
https://www.dailymotion.com/video/x8ks8y1


ENTRAÎNE-TOI COMME UN ASTRONAUTE ! 

 
PRÉPARATION DE LA MISSION 

 
Pour le responsable d’activité 

• Collecter les documents nécessaires au déroulement de la mission. 
 

Organisation de l’activités avec les élèves 
• Prévoir la constitution des groupes au regard des caractéristiques des élèves (sportif/non sportif). 

 
 
DÉROULEMENT DE LA MISSION 

Instructions suggérées, étape par étape, pour réaliser l'activité 
 
Explication de la situation de référence 
 

• Situation déclenchante : Vidéos sur le repas d’un astronaute : préparation, composition 
(https://www.youtube.com/watch?v=onm7P_iFueE) 
 

• Interroger l’élève sur le menu du repas de l’astronaute :  
o Catégories d’aliments ;  
o Quantité d’aliments. 

 
Contextualisation de la situation à donner aux élèves 
Les astronautes ont-ils la même alimentation que nous ? En même quantité ? Avec la même diversité ? Est-elle 
équilibrée ? 
 
Organisation 
 
Besoins qualitatifs : les différentes catégories d’aliments dans l’équilibre alimentaire 

 
• Introduire le sujet par la vidéo de Thomas Pesquet et/ou avec l’affiche suivante: https://www.asc-

csa.gc.ca/fra/multimedia/recherche/image/15774; 
 
• La première partie de la page web suivante est également très utile : https://www.asc-

csa.gc.ca/fra/astronautes/vivre-dans-l-espace/alimentation-dans-l-espace.asp; 
 
• Après la phase de rituels en LVE, une séance pour la remobilisation du lexique de la nourriture et des repas 

en LVE par le biais de Flashcards déjà travaillées et d’un doc vidéo (exemple : 
https://www.youtube.com/watch?v=AeDco_eYzyI) et faire classer les aliments dans les catégories d’aliments. 

 
• Recensement sur 3 jours des menus des élèves par rituel avec l’enseignante en anglais matin et après-midi, 

en s’aidant des cartes des mots au départ puis progressivement sans les cartes. 
 
• Étude du plateau repas de l’astronaute : Comparaison avec le plateau repas de l’astronaute (voir document 

en annexe) avec les menus des élèves. 
 
• Comparaison possible avec début de la vidéo NASA  Space makes eating a lot more fun!' Astronauts explain 

food prep. Après les rituels LVE, commencer par une activité de compréhension orale :  
o Compréhension globale : première minute de la vidéo : faire identifier le lieu, le nombre de personnes, 

leur fonction (spaceship, astronauts, food) ; 
o Faire repérer les étapes déjà vues dans la compréhension écrite (hydrater, réchauffer, etc) ; 
o Compréhension détaillée: faire repérer, dans la vidéo, les mots les plus accentués (à adapter en 

fonction du niveau CM1 - CM2 - 6e, entre parenthèses pour le niveau 6e) - voir annexe.  
 

https://www.youtube.com/watch?v=onm7P_iFueE
https://www.asc-csa.gc.ca/fra/multimedia/recherche/image/15774
https://www.asc-csa.gc.ca/fra/multimedia/recherche/image/15774
https://www.asc-csa.gc.ca/fra/astronautes/vivre-dans-l-espace/alimentation-dans-l-espace.asp
https://www.asc-csa.gc.ca/fra/astronautes/vivre-dans-l-espace/alimentation-dans-l-espace.asp
https://www.youtube.com/watch?v=AeDco_eYzyI
https://www.youtube.com/watch?v=onm7P_iFueE
https://www.youtube.com/watch?v=onm7P_iFueE


• Cette séance peut se terminer par l’association à des images (et l’écrit à partir du CM2) : classer les aliments 
en plusieurs groupes alimentaires et par une comparaison entre le régime des élèves et celui des astronautes 
ainsi que la façon plus ou moins ludique de manger !  
 

• En fonction du niveau, on peut attendre des mots, des phrases (my favourite meal is…en CM; His/her 
favourite meal is/ he-she prefers…en 6e). 
 

• Produire une affiche en anglais sur les groupes alimentaires indispensables pour une alimentation équilibrée 
de l’astronaute et pour eux.  
 

• Les proportions de chaque catégorie alimentaire sont différentes : plus de fruits et légumes que de protéines, 
de lipides et de glucides rapides (cf image de l’assiette en fin de document). 
 

• Pour aller plus loin …. Les nutriscores : une aide pour choisir ses produits alimentaires 
https://www.youtube.com/watch?v=9zxp0DtuasU&pp=ygULbnV0cmlzY29yZXM%3D  

 
 
Besoins énergétiques : besoins quantitatifs de l’astronaute 
 

• Les besoins quantitatifs nutritifs par jour varient selon l’âge, le sexe et l’activité : recueillir des données de 
dépenses énergétiques selon les différents critères.  
 

• Vidéo sur les quantités de fruits et légumes : https://cdn.reseau-
canope.fr/medias/lesfondamentaux/0564_fra_aprifel_mesurer_portions-720p.mp4 
 

• Les astronautes, ont-ils 5 fruits et légumes par jour ? Livraison tous les 3 mois par une navette spéciale de 
végétaux frais. Sinon, les apports de vitamines et de fibres sont fournis par d’autres produits alimentaires.  
 

• Séance en français (ou en anglais car site canadien) : travail de compréhension écrite sur la page web 
suivante en faisant le lien besoins/apports: : https://www.asc-csa.gc.ca/fra/astronautes/vivre-dans-l-
espace/alimentation-dans-l-espace.asp 
 

• Et l’astronaute ? Suite de la vidéo en anglais sur la prise de repas des astronautes dans l’ISS : 
https://www.youtube.com/watch?v=onm7P_iFueE. Hypothèse : Leurs besoins sont-ils supérieurs ou inférieurs 
à ceux de la même personne sur Terre ?  
 

o Calculer les apports énergétiques d’après le plateau repas de l’astronaute pour vérifier l’hypothèse.  
o Réaliser l’activité physique :  

 Une classe (cycle 3) : faire courir les élèves 10 minutes et mesurer l’énergie dépensée 
grâce à la montre connectée puis comparer la valeur avec celle dépensée en marchant 10 
minutes. 

 Pour certains élèves, on peut adapter l’exercice : marche lente/ marche plus rapide ou 
soulever des poids/ haltères plus ou moins lourds ou réaliser des squats.  

o Les mesures avec la montre connectée montrent l’importance de l’activité physique dans le calcul 
des besoins alimentaires d’une personne. 

o Esprit critique sur la différence entre apports et dépenses énergétiques a priori moindre dans 
l’espace car ils “flottent”. Mais elle est compensée par une activité physique intense quotidienne, 
2h pour limiter les effets de la faible pesanteur sur l’organisme (muscles, os…)  

o Les déséquilibres alimentaires entre apports et besoins peuvent conduire à des problèmes de 
santé. Équilibrer son alimentation prend en compte la constitution des menus mais également la 
fréquence de l’activité physique réalisée par jour et par semaine.  

 
Pour aller plus loin ….vidéos sur les règles de la publicité pour limiter les mauvaises pratiques alimentaires : 
https://www.arpp.org/nous-consulter/regles/regles-de-deontologie/recommandation-comportements-
alimentaires-v3/ 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=9zxp0DtuasU&pp=ygULbnV0cmlzY29yZXM%3D
https://cdn.reseau-canope.fr/medias/lesfondamentaux/0564_fra_aprifel_mesurer_portions-720p.mp4
https://cdn.reseau-canope.fr/medias/lesfondamentaux/0564_fra_aprifel_mesurer_portions-720p.mp4
https://www.asc-csa.gc.ca/fra/astronautes/vivre-dans-l-espace/alimentation-dans-l-espace.asp
https://www.asc-csa.gc.ca/fra/astronautes/vivre-dans-l-espace/alimentation-dans-l-espace.asp
https://www.youtube.com/watch?v=onm7P_iFueE
https://www.arpp.org/nous-consulter/regles/regles-de-deontologie/recommandation-comportements-alimentaires-v3/
https://www.arpp.org/nous-consulter/regles/regles-de-deontologie/recommandation-comportements-alimentaires-v3/


ADAPTATIONS DE LA MISSION 

Augmenter Difficulté/Intensité 
 

• Faire un travail interdisciplinaire avec l’EPS et 3 montres connectées : par exemple, sur 4 jours, 
mesurer/calculer les besoins énergétiques par rapport à une course (5 minutes, puis 7 minutes, 10 minutes, 
etc) et comparer avec un tableau (coût énergétique de chaque aliment, etc). 

• Travail de compréhension écrite sur l’infographie fournie par le National Geographic (doc au format pdf 
disponible sur le site, à partir de la 6e : https://www.natgeokids.com/uk/primary-resource/worlds-wackiest-food-
primary-resource/). 

• Réaliser les conversions entre unités de poids et unités énergétiques selon le niveau des élèves. Apporter des 
aides sur les tableaux de conversions.   

• Demander aux élèves de les comparer :  travail sur les unités, les conversions (Joules/Kilojoules), les 
proportionnelles avec la correspondance entre Joules et calories. 

• Leur demander de les classer dans l’ordre croissant des besoins sur une frise.  
 

 
 
Réduire Difficulté/Intensité 

• Réduire les objectifs 
 
Accroître l’accessibilité 

• Modifier l’activité physique selon les potentialités des élèves : levée de poids, courir, marcher, squats… 
 
Adaptation interdisciplinaire  

• Sciences - Mathématiques (sommes de calories) - Français (Etude 
d’un texte scientifique- rédaction d’un compte-rendu). 

• Anglais : compréhension orale d’une vidéo et production orale semi-
guidée (parler de son alimentation). 
 

Adaptation inter degrés (cycles 2/3/4 ou primaire/collège) 
• Voir autre fiche Projet Mission X “ASTRO FARMER ” 

 
 
 
 
 

     

https://www.natgeokids.com/uk/primary-resource/worlds-wackiest-food-primary-resource/
https://www.natgeokids.com/uk/primary-resource/worlds-wackiest-food-primary-resource/


EVALUATION ET RÉSULTATS DE LA MISSION 

Evaluation : initiale, formative et sommative 
 

• Evaluation finale : production d’une infographie explicative 
• Si partie LVE : prendre en compte la connaissance et la prononciation des mots (CM1-CM2), aller jusqu’à 

faire réaliser l’infographie en anglais en 6eme. 
• Indicateurs :  

 
 
 

Evaluation Critères de réussite 1 Critères de réussite 2 Critères de réussite 3 

Les besoins qualitatifs :  
Les différents groupes 
d’aliments et leur quantité 
respective  

Je sais qu’il y a plusieurs 
groupes 

Je sais nommer les 
différents groupes 
d’aliments  

Je sais nommer les 
groupes et préciser les 
proportions relatives de 
chacun 

Les besoins quantitatifs  Je sais que les besoins 
sont différents selon les 
activités 

Je sais classer les besoins 
selon ; je connais l’unité 
calorie 

Je sais estimer les calories 
nécessaires selon les 
activités et j’ai compris 
pourquoi l’astronaute a 
des besoins élevés quand 
il fait une sortie extra 
véhiculaire. 
 

Les pratiques alimentaires Je sais qu’il y a plusieurs 
sources de protéines, que 
tout le monde ne mange 
pas à sa faim.  
 
 
Je sais que manger 
déséquilibré peut avoir 
une conséquence sur le 
poids 

Je sais que certains 
aliments répondent à la 
fois à mes besoins tout en 
limitant l’impact sur 
l’alimentation des autres 
individus de la population. 
Je sais que nous sommes 
très nombreux sur Terre et 
que les surfaces agricoles 
sont limitées. 
Je sais que l’équilibre 
alimentaire est en relation 
avec les dépenses 
physiques et donc l’activité 
sportive. 

Je sais citer les aliments 
qui contribuent à me 
nourrir correctement en 
limitant les impacts et je 
sais expliquer pourquoi.  
 
Je sais évaluer la part des 
besoins selon la fréquence 
et l’intensité de l’activité 
physique quotidienne.  

Collaborer  J’ai participé au placement 
des cartes  

J’ai participé et j’ai 
proposé un argument pour 
justifier. 

J’ai participé et j’ai 
proposé un argument pour 
justifier et j’ai écouté les 
arguments des autres.  

 
 

COMPETENCES 

Compétences du socle commun 
 
● Domaine 1 Les langages pour penser et communiquer  

○ Comprendre, s'exprimer en utilisant la langue française à l'oral et à l'écrit ; 
○ Comprendre, s’exprimer en utilisant une langue étrangère (A1 en CM ; A1+ en 6e) ;  
○ Comprendre, s'exprimer en utilisant les langages mathématiques, scientifiques : grandeurs et mesures, 

exprimer des quantités dans la bonne unité, comparaison de nombre décimaux et proportionnalités. 
.  

● Domaine 3 : la formation de la personne et du citoyen 
○ Justifier des comportements en matière de santé et de respect de l’environnement ; 
○ Comprendre et expliquer des décisions collectives et responsables. 

 
 
 
 

● Domaine 4 : les systèmes naturels et les systèmes techniques 



○ Démarches scientifiques ; 
○ Les pratiques technologiques et des processus permettant à l’être humain de répondre à ses besoins 

alimentaires. 
 
● Domaine 5 : les représentations du monde et l'activité humaine 

○ Dans le cadre d'activités et de projets collectifs, il prend sa place dans le groupe en étant attentif aux 
autres pour coopérer ; 

○ Le vivant, sa diversité et les fonctions qui le caractérisent : Exploiter des données pour expliquer la 
variation des besoins alimentaires au cours de la croissance et selon l’activité physique et le genre.  

 
 

Compétences éducation au développement durable 
 
ODD visés  

○ ODD   2 Faim zéro : Assurer l’autonomie alimentaire des astronautes ; 
○ ODD   3 Santé et bien-être : impact de l’alimentation sur la santé ; 
○ ODD   4 Éducation de qualité : éduquer pour changer les habitudes sur le long terme ; 
○ ODD 10 Lutte contre les inégalités : situation inclusive ; 
○ ODD 12 Consommation et mode de production responsables. 

 
● Domaine 1 : S’ouvrir à la complexité des thématiques de développement durable  

○ S’approprier des données de nature variée (mesures, images satellitaires, cartes de projection, données 
statistiques, etc.) représentées sous des formes variées (schémas, graphiques, tableaux, etc.). 

○ Mobiliser de façon complémentaire des acquis de différents champs disciplinaires et apprendre à 
problématiser à partir d’une situation concrète complexe. 

 
● Domaine 2: Faire preuve d’esprit critique pour appréhender les problématiques de développement durable  

○ Discerner les informations fiables et distinguer faits, opinions et croyances, en se fondant sur un socle de 
connaissances reconnues et acceptées en l’état actuel des savoirs. 

○ Discerner les enjeux et identifier les acteurs de la durabilité au sein de chacun des quatre piliers du 
développement durable (écologique, économique, social et culturel). 

 
● Domaine 3 : Adopter un comportement éthique et responsable vis-à-vis de l’environnement et des sociétés 

humaines 
○ S’approprier des valeurs, de dimension morale, qui s’expriment au niveau personnel ou collectif (le respect 

de la nature et de la diversité des milieux, l’équité, la justice et le bien-être des vivants, la prise en compte 
des générations futures, etc.) et qui dans le cadre du développement durable tendent vers l’universalité. 

 
● Domaine 4 : Agir individuellement et collectivement pour construire un monde durable. 

○ Agir au service de la durabilité en collaboration avec d’autres, en articulant les compétences individuelles 
et collectives. 

 

 
 
 

   
 

      
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Cette ressource a été réalisée grâce à une collaboration entre l’académie de Toulouse (Education nationale française) 
et le Centre national d’études spatiales (CNES). Cette version est soumise à modifications ultérieures. 

 
 
        



ANNEXES 
 

 
 
 
 
 

****Compréhension orale anglais, mots porteurs de sens / accentués :  
★ Water 
★ Dinner time / dinner table 
★ Fish / butternut (squash) / rice / butter/  (lentil) soup / (grilled) chicken (patty)/ 
★ Russian food / cans / 
★ Favourite 
★ Spicy beef and rice 
★ More fun 
★ Turn spoon upside down (répété ensuite) 
★ Nothing / fall off 
★ Eat in any direction / upside down (2eme occurrence) 
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