Equilibrer
son dlimentation

Pour étre en bonne santé, il faut manger équilibré* ! Cela signifie qu'il faut manger
suffisamment mais sans excés.

® Comment peut-on déterminer si l'on mange trop ou pas assez ?

Adolescents

et jeunes adultes

10-12 ans
13-15 ans
16-19 ans

~ A chacun ses besoins énergétiques

: 10 800 10-12 ans: 9 800
:12 100 13-15 ans : 10 400
: 12 800 16-19 ans: 9 700

(1) : vie sédentaire.

(2) : réguliere de type marche.
(3) : pratique d'une activité
physique (course, vélo).

(4) : pratique d'un sport

ou d'un métier physique.

40004 (en kd/h)
3000+
2000+
1000+

. [

télévision

11000

9 000

1 Les besoins énergétiques (en kilojoule's;"‘)kgjaovtir";lﬁé journée de vie sédentaire.

Personnes
agées

9 500

La dépense horaire pour différentes activités

dépense énergétique

jogging
10 km/h

4310

homme (65 kg)

jogging
15 km/h

pingpong

800

football

Les besoins sur 24 heures (en kilojoules) en fonction de l'activité

Activité...
Trés faible (1) Légere (2) Modérée (3) Intense (4)
Homme
25ans 65 kg 11300 12 500 14 600 16 700
Femme
25 ans 55 kg 8 400 9200 10 900 12 300

E Des variations des besoins énergétiques en fonction de l'activité physique.




- Satisfaire les besoins énergétiques grace a I’alimentation

Composition d'une purée en flocons

Valeurs nutritionnelles Pour 1009 Par assiette*
moy! de flocons environ 2209)
[ énergie  |3s0keal 1482k 153 keal (628 1)

ennes
(oo | 695 | 520 |
. ide:

Lipides 3,89 2,79
* Préparée selon le mode d'ei

de 125g de flocons

Dans les organes, la réaction chi-
mique entre les nutriments et le
dioxygene fournit de I'énergie.

La quantité d'énergie libérée dépend
du nutriment (voir étiquette ci-dessus).
Il est donc trés important de connaitre
la valeur énergétique des aliments
pour batir un régime équilibré.
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_..c’est man bl
ment pour couvrir .
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i avoir une
ffisamment
dans la
|éments
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Mais c'est auss
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Mots importants

* Joule (J) : unité de mesure de
l'énergie (les diététiciens uti-
lisent encore parfois comme
unité la calorie qui équivaut a
4,18 joules).

* Kilojoule (k3J) : 1 000 joules.

+ Régime équilibré : régime qui
apporte & une personne l'éner-
gie dont elle a besoin.

Yaourt aux fruits
500 kJ

Assiette de pétes

Jus d'orange
394 kJ

Cornflakes

Cotes d'agneau

Part de quiche
1490 k.
27 1320 kd
=
Valeurs énergétiques pour une portion \
- 7 Petit déjeuner - Viande et poisson
|  Boldelait chocolaté 580k Steak haché ...........
i beuns. - 310kd Filet de poisso
~ Confiture .. 240kJ '
- Biscottes ....

Ereotes gggtj - Accompagnement
~ Barre chocolatée ...... - : &
 Chocolat & tartiner .... 330kJ feclotode R el
o Assiette d'épinards 110 kJ
Assiette de frites .. 1 360 kJ

Boissons

Fromages et desserts
Part de camembert 360 kJ
Fromage de chevre 310 kJ
Pomme o 310 kJ
Banane ... .

Part de tarte ...
Gateau de riz .

Part de flan .......... 960 kJ //

Entrées
- Assiette de salade ......

Des aliments pour composer des repas adaptés aux besoins énergétiques.

- PISTES DE TRAVAIL

. Pour comprendre comment équilibrer son alimentation :

1. Recherchez les facteurs qui entrainent des variations des besoins éner-
gétiques journaliers (Doc 1 et 2).

2. Choisissez la dépense énergétique journaliére d’un individu dans le
Doc 1 ou 2 puis composez des menus pour une journée de maniére a
satisfaire ses besoins (Doc 3).

Bilan de I'activité : Expliquez en quelques lignes ce gu’est une alimentation
équilibrée du point de vue énergétique.

CompeTENCES : 1. S'informer. 2. Raisonner.



