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	Séquence n°5
Peux-tu établir une relation entre les apports énergétiques et les dépenses énergétiques ?

Complète le tableau après avoir bien lu la consigne.

C’est l’histoire de trois hommes pesant 80 kg chacun :
· François ne fait pas de sport, va au travail en voiture et est assis au bureau 8 heures par jour. 
· Victor fait de la course deux fois par semaine, va au travail en voiture et est éducateur spécialisé 
· Miguel joue du football le week-end et a trois entraînements par semaine ; pour sa forme, l’été, il se rend au travail à vélo et est électricien.  

· Admettons que les trois mangent chacun 3000 kcal par jour durant un mois.

	
	Noms

Après 1 mois

Il a dépensé :

plus, égal ou moins de 3000 kcal ?
………………..
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	Equilibrer la balance énergétique

Pendant combien de temps dois-je marcher pour dépenser les calories apportées par 4 carrés de chocolat au lait ou une banane? Chacun de ces aliments apporte 

100 kcal.
Prenons l’exemple d’une personne qui pèse 55 kg. En marchant à une vitesse moyenne, elle dépense 4,7 kcal par minute. Il lui faudra donc 21 minutes pour dépenser les calories qu’elle a absorbées tandis qu’une personne qui pèse 61 kg devra marcher pendant 19,5 minutes. 

Exemple de calcul : 100 kcal : 5,2 = 19,5 minutes



	
	Poids en kg

45

55

61

Activité




Dépense énergétique en kcal par minute

être assis

1.0

1.2

1.3

marcher

4.0

4.7

5.2

jouer au football

5.9

7.2

8.1

faire du jogging

10.0

11.7

12.9

jouer au volley

2.9

3.5

3.9

faire du vélo

4.5

5.5

6.1



	
	En t’aidant du tableau et de l’exemple ci-dessus, résous les trois exercices suivants. 
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Exercice n°1 :

Pierre pèse 61 kg, il a mangé un

paquet de chips de 70 gr.

Pendant combien de temps 

pourra-t-il jouer au football avec 

l’énergie fournie par ces chips ? 

Kcal pour 100 gr : ………………...

Kcal pour 70 gr : ………………….

Temps de football : ………………

………………………………………
                                                                                                  9. Emballage de chips
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Exercice n° 2

Lisa pèse 45 kg, elle a bu une 

bouteille de 5 dl de soda. 

Pendant combien de temps 

pourra-t-elle courir avec l’énergie 
fournie par son soda ?

Kcal pour 100 ml : ………………..

Kcal pour 5 dl : ……………………

Temps de course : ……………….

……………………………………...
                                                                                                  10. Etiquette de Coca-Cola

	
	

	
	Exercice n° 3
Aurélie pèse 55 kg, elle a mangé  

une barre de chocolat avec

du caramel. 

Pendant combien de temps 

pourra-t-elle faire du vélo avec 
l’énergie fournie par cette barre?


Kcal pour 100 ml : ………………..

Kcal pour 5 dl : ……………………

Temps de course : ……………….

……………………………………..    
                                                                                                11. Etiquette d’un Mars.


Le bloc suivant est à inclure dans toutes les ressources proposées, après un saut de page.
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