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.

Manger gquilibré..
ger suffisam-

_..c’est man bl
ment pour couvrir .
pesoins énergétiques de

ans exces.
i avoir une
ffisamment
dans la
|éments

|'organisme, S
Mais c'est auss
alimentation su
variée pour trouver
nourriture tous les €
indispensables.

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.



Les conséquences d’un excés
d’apport énergétique

Une alimentation est équilibrée lorsqu'elle répond aux besoins énergétiques de l'individu.

® Quelles sont les conséquences pour la santé d’'un excés d'apport énergétique ?

Exces alimentaire et surpoids

R i LE,_? EAK A CHEVAL. éJENE A5 PAS Les nutnm‘en,ts prqvenar’l’t de _la d}gestlpn
N JE 'Al MITONN MA CHOUCEOUTE f LE DAIS, apportent a l'organisme ['énergie nécessaire
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“r'UAS u P DE FOURCHETTE , BKFZENT a son fonctionnement ainsi que la matiére

nécessaire a sa croissance. Mais si les
apports alimentaires sont supérieurs aux
besoins, les nutriments sont « mis en
réserve » : la masse corporelle augmente.
Lindice de masse corporelle (IMC)* est utilisé
pour décrire la corpulence d’'une personne.
Cet indice se calcule a partir de la taille (en m)
et de la masse (en kg) selon la formule :

IMC = masse / (taille x taille).

e Une valeur d’IMC inférieure a 20 corres-

pond a une maigreur.

® Pour des valeurs de 20 a 24,9 la corpu-

lence est normale.

® Pour des valeurs de 25 2 29,9, il y a sur-
e i s poids.

1 66 m - 85 kg 1,75 m - 61 kg * A partir de 30, on parle d’'obésité*.

ﬁ L'exces d'apport alimentaire conduit au surp0|ds

On sait trés bien qu’'un certain
nombre d’aliments sont riches
en énergie, mais il en existe
d'autres pour lesquels la valeur
énergétique élevée peut paraitre
surprenante. C'est le cas pour
un bon nombre de sodas, jus
de fruits, barres chocolatées,
viennoiseries, plats préparés,
o desserts lactés...

Il'y a I'équivalent de 30 mor-
. ceaux de sucre dans un litre et
demi de soda ou de boisson a
I'orange !

mposition ;Ii'uﬁw Boisson.
ou

E_f-l?ﬁ'es.kilojouleé {4 oi1 'on ne les attend pas.



L'obésité et ses conséquences sur la santé publique
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Obésité chez I'adulte. Obésité en fonction de 'dge et du sexe.

'Organisation Mondiale de la Santé a retenu
I'obésité parmi les dix problemes majeurs de santé
publique car le surpoids ne se limite pas au préju-
dice esthétique. Les kilos superflus sont fréquem-
ment synonymes de diabete® et augmentent les
risques de maladies cardio-vasculaires.

Les obésités massives peuvent entrainer aussi des
complications articulaires (arthrose) et respira-
toires. Une trés récente étude américaine indique
| gu’une mauvaise alimentation et le manque d'acti-
vité physique étaient la deuxieme cause de décés
aux Etats-Unis en 2000 (16,6 % des déces), apres
le tabagisme (18,1 %) et loin devant l'alcoolisme
(3.5 %), les maladies ou les accidents de voiture.

Ces kilos qui pésent sur la santé. .

f | 0-— }
55-64 65 ans 1992 2000

Obésité chez les enfants
de5a6ans.

Quelques données statistiques récentes sur le surpoids et l'obésité en France.

Les bonnes habitudes
doivent se prendre
des I'enfance.

En effet, 20 2 50 %
des enfants obeéses le
resteront a l'dge
adulte et ce risque
passe de 50 a 70 %
pour un adolescent.

MMots importants — PISTES DE TRAVAIL -
* Diabéte : maladie caractérisée . Pour comprendre les effets des excés d'apport énergétique :
par un excés de sucre dans le sang. 1. Calculez les indices de masse corporelle (IMC) de Gaston et de son ami |
* Obésité : excés de poids par (Doc 1). :
augmentation de la masse de | 2. Endonnant des exemples, montrez les dangers du « grignotage » (Doc 2).

graisse de l'organisme.

3. Expliquez pourquoi 'obésité des jeunes devient un probléme majeur de '

# IMC (indice de masse corpo- | santé publique (Doc 3 et 4).

relle) : indice calculé d'aprés la
taille et la masse. Les valeurs
données dans le Doc 1 ne
s'appliquant qu'aux adultes.

Bilan de I'activité : Résumez en quelques lignes les conséquences d’un
excés d’apport énergétique.

Comperences : 1. S'informer et raisonner. 2. et 3. Raisonner.



