SE NOURRIR








A vos calculettes ! !


	On mesure les dépenses et les besoins énergétiques en kilojoules ( kJ ) car le Joule est l’unité internationale d’énergie. Il remplace la calorie, encore très utilisée mais non admise dans le système des unités internationales.


1 kJ = 0,24 Kcal�
1 Kcal = 4,18 kJ�
�
Exemples de dépenses énergétiques:


�
soit en kJ�
�
soit en kJ�
�
1h de sommeil = 65 kcal�
�
1h de nage ou de vélo = 450 kcal�
�
�
1h d’activités assises = 110 kcal�
�
1h de ski, de sciage de bois = 550 kcal�
�
�
1h de marche = 200 kcal�
�
1h de football = 750 kcal�
�
�



1. Besoins quantitatifs





�
Besoins en kcal�
Besoins en kJ�
�
Glucides 55 %�
Lipides 30 %�
Protides 15 %�
�
filles ( 12 ans )�
2 350�
�
�
�
�
�
�
garçon ( 12 ans )�
2 600�
�
�
�
�
�
�
adolescente 13 - 19 ans�
2 400�
�
�
�
�
�
�
adolescent 13 - 19 ans�
3 000�
�
�
�
�
�
�
femme adulte�
2 000�
�
�
�
�
�
�
homme adulte�
2 700�
�
�
�
�
�
�
femme ( 3ème âge )�
2 000�
�
�
�
�
�
�
homme ( 3ème âge )�
2 700�
�
�
�
�
�
�
	la prise des aliments doit être répartie sur 3 repas pour les adultes et 4 pour les enfants et les adolescents.





Le bon poids ( formule de Lorenz )


	Le poids idéal se calcule ainsi:


pour l’homme: poids théorique en kg = Taille en cm - 100 - (taille - 150) : 4


pour la femme poids théorique en kg = Taille en cm - 100 - ( taille - 150) : 2


Si votre poids réel est supérieur à 20%, vous pouvez être obèse


Si votre poids réel est inférieur de 20%, vous pouvez être maigre.


Faites votre calcul.





ALIMENTS APPORTANT 418 KILOJOULES OU 100 KILOCALORIES





250 g de légumes verts frais�
70 g d’oeufs�
1 g d’huile�
�
125 g de pommes ou poires�
48 g de crème glacée�
3 g de beurre�
�
145 g de lait�
55 g de viande maigre�
20 g de chocolat�
�
100 g de bananes�
40 g de pain complet�
25 g de sucre�
�
100 g de pommes de terre�
38 g de pain blanc�
28 g de pâtes�
�
33 g de miel�
32 g de camembert�
30 g de riz�
�












�
QUESTIONNAIRE





INDIVIDUEL





La formule de LORENZ m’a permis de déterminer mon poids idéal soit pour ma taille de _____ m, un poids de _______.


	Actuellement, pesant ________ kg, je suis maigre    dans la moyenne    obèse.   (Entourer la bonne réponse)





J’adapte ma ration journalière à mes activités personnelles


Nombre d’heures consacrées aux trajets et aux activités physiques en dehors de l’école :_____





Nombre d’heures consacrées au sport chaque semaine en dehors de l’école : _______





Ma ration journalière est de :








           kcal ou              kj








soit :


�
kcal�
kJ�
�
Glucides ( 55 % )�
�
�
�
Lipides ( 30 % )�
�
�
�
Protides ( 15 % )�
�
�
�






2. Besoins qualitatifs





	2.1. Il faut manger équilibré


	Une seule catégorie d’aliments ne peut recouvrir les besoins de l’organisme. En effet:


Composition du corps humain:


		


�
�
Calcul de la répartition pour moi


 pesant ____ kg�
�
eau�
66%�
�
�
protides�
15,2 %�
�
�
lipides�
13 %�
�
�
éléments minéraux�
5 %�
�
�
glucides�
0,8 %�
�
�
vitamines�
traces�
traces�
�






	2.2.Comment améliorer son alimentation ?


		2.2.1. En améliorant les prises alimentaires


			- le petit déjeuner est un vrai repas


			- en évitant le grignotage





		2.2.2. Certains aliments sont consommés en excès


le sucre: risque de caries dentaires, d’obésité de diabète


les matières grasses: risque de maladies cardio - vasculaires


la viande: risque d’hypertension et de troubles rénaux


le sel: risque d’oedème et d’hypertension


l’alcool: risques sur tout l’organisme











�



