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	Séquence n°4
Le corps utilise l’énergie pour:

· Assurer les fonctions vitales = 

métabolisme de base 


+

· Assurer les activités physiques = 

métabolisme de travail
Même au repos, nous dépensons de l’énergie pour assurer nos fonctions vitales: respiration, rythme cardiaque, maintien de la température corporelle. Cette dépense est appelée métabolisme de base.

	
	

	
	Le métabolisme de base varie selon l’âge, le sexe, la stature.
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               7. Formule pour évaluer ton métabolisme de base
Si tu es intéressé-e, calcule ton métabolisme de base_______________________



	
	

	
	

	
	Comment faire pour évaluer tes dépenses énergétiques ?

Tu dois multiplier ton métabolisme de base par :

· 1,4 ou 1,5 si tu es plutôt « activité légère, pas beaucoup de sport » 

· 1,6 ou 1,7 si tu es modérément actif-ve « un peu sportif-ve »

· 1,7 ou 1,9 si tu pratiques plusieurs fois par semaine un sport d’endurance
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                                                            8. Balance énergétique
Si tu es intéressé-e, calcule tes dépenses énergétiques ___________________________



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