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	Energie – balance énergétique





Séquence n°1

	
	

	
	Pour fonctionner, nous devons fournir de l’énergie à notre corps. Cette énergie, nous la puisons dans la nourriture que nous consommons.

On mesure cette énergie en kilocalories (kcal) ou en kilojoules (KJ).
Pour connaître la valeur énergétique des aliments, tu peux consulter les indications figurant sur les emballages des aliments.
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                                                               1.Valeur nutritive

	
	

	
	Entoure la valeur énergétique des produits suivants :

	
	[image: image6.jpg]Valeurs nutritives
On trouve sur de nombreuses étiquettes des indications sur la valeur énergétique
et la valeur nutritive. Ces données sont normalement regroupées dans un ta-

bleau. Elles sont valables pour 100 g, mais certains fabricants les expriment éga-
lement en portion.

Ndhrwerte/valeurs nutritives/
valori nutritivi

100 g enthalten/contiennent/contegno :

Energiewert/valeur énergetique/

valore energetico -Quantité d'énergie fournie par 100 g

Eiweiss/protéines/proteine
Kohlenhydrate/glucides/carboidrati
Fett/lipides/grassi

- Quantité de nutriments contenus dans 100 g

Il existe des versions plus détaillées de ces tableaux, qui mentionnent le sucre/
type de sucre, les acides gras, les fibres, les vitamines et les sels minéraux.
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1Stiick/piece/ | % ETB* ETB*
Valori nutritivi medi 100g| pezzo (120 g),| % RNJ* RNJ*
Energie/énergie/encigia 810KJ (194 keal) 12%) 2000 keal
Eiweiss/protéines/proteine 17g|( 41% 50g
Kohlenhydrate/glucides/carboidrati 13g 6%) 270 ¢
davon Zucker/dont sucres/di cui zuccheri 2g 3% 90g
Fett/lipides/grassi 8g 14%) _ 70g

davon gesattigte Fettsauren/dont acides

gras saturés/di cui acidi grassi saturi lg | 6% 20g
Nahrungsfasern/fibres alimentaires/fibre alimentari Og 0%) 2 25g
Natrium/sodium/sodio 0,63g 32%) 24¢

Kochsalz/sel de cuisine/sale da cucina 16g

gl 32%

6g

* Richtwert fur die Tageszufuhr eines
durchschnittlichen Erwachsenen. Der
Nahrstoffbedarf variiert je nach Alter,
Geschlecht, korperlicher Aktivitat etc.

*Repéres nutritionnels journaliers pour
un adulte. Les besoins nutritionnels
varient en fonction de I'age, du sexe,
de l'activité physique, etc

*Quantita giornaliere indicative per un
adulto. 1| fabbisogno nutrizionale
varia in base all’eta, al sesso e
all’attivita fisica.




                                                                           2. Valeur nutritive
3. Valeur nutritive                                                                                                       4.Valeur nutritive

	
	Séquence n°2

Comparons les apports énergétiques = alimentation

	
	

	
	

	
	Si tu veux fournir 100 kcal à ton corps, tu dois manger 18 g de chocolat. Complète le tableau en t’inspirant de cet exemple

	
	

	
	18 g

Chocolat au lait
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26 g

Emmental
38 g

Glace
44 g

Pain complet
56 g

Côtelette de porc
65 g

Œuf frais
98 g

Poisson

108 g

Banane
127 g

Pommes de terre
300 g

Fraises
5. Apport énergétique

	
	

	
	

	
	et les dépenses énergétiques = activités physiques

	
	

	
	

	
	Laquelle de ces activités te permet de dépenser le plus rapidement possible 100 kcal ? 
Relie le temps à l’activité.

	
	

	
	20 min. 
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· Faire une épreuve de math 

30 min.
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· Danser (disco, danse moderne)
28 min.

· Jouer au basket (pour le plaisir)

23 min.

· [image: image13.emf]








· Passer l’aspirateur 

9 min.
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· Marcher 

67 min.
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· Etre couché 

91 min.

· Courir (12 km/h)


	
	Séquence n°3

Dans la pyramide, place les aliments de la séquence 2, inscris aussi les quantités. 
Place le ou les nutriments suivants dans les rectangles.
Protéines

Glucides

Lipides
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	A méditer :

Plus la portion correspondant à 100 Kcal est petite, plus l’énergie contenue dans l’aliment est concentrée. Un principe que la pyramide illustre bien :

· La valeur énergétique des aliments augmente de la base (eau, boissons sans sucre) au sommet (huiles et graisses, sucres et douceurs)
· Voilà pourquoi les quantités sont plus petites au sommet
En t’aidant du tableau, explique la différence de calories entre ces préparations de  pommes de terre


100 g p.d.t vapeur = 76 kcal.

100 g p.d.t frites = 408 kcal

100 g p.d.t chips = 557 kcal

                                                                                                           6. Valeur énergétique

……………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………
et ensuite place-les dans la pyramide.


	
	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 ___________________________


	
	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 ?
Miguel

(

Plus
François

(

Moins
Victor

(

Egal


	
	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.

	
	

	
	
Exercice n°1 :

Pierre pèse 61 kg, il a mangé un

paquet de chips de 70 g.

Pendant combien de temps 

pourra-t-il jouer au football avec 

l’énergie fournie par ces chips ? 

Kcal pour 100 g : 455 kcal
Kcal pour 70 g : 318,5 kcal
Temps de football : 
318,5 :8,1= 39 à 40 min.
                                                                                                  9. Emballage de chips

	
	

	
	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 : 42 kcal
Kcal pour 5 dl : 42 kcal x 5= 210 kcal
Temps de course : 
210 : 10 = 21 min.
                                                                                                  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 51 g : 228 kcal
Temps de vélo: 

228 : 5.5 = 41 à 42 min.  
                                                                                                             11. Etiquette d’un mars.

	
	Séquence n°6

Voici un menu équilibré.

Calcule le nombre de calories que tu absorbes si tu choisis cette assiette :

	
	

	
	

Complète :


	
	Calories

Protéines

Glucides

Lipides

Brocolis

38 kcal
-
3,6 g
-
Pommes de terre

186 kcal
-
34 g
63 g
Poulet

368kcal
35 g
-
25 g
Total

592 kcal
35 g
37,6 g
88 g
Et si comme repas tu manges le pique-nique composé des grignotages de la séquence 5

Complète le tableau en t’aidant des emballages de la page précédente.

Calories

Protéines

Glucides

Lipides

Chips
318,5 kcal
5.6 g
40.6 g
14.7 g
Barre chocolatée
228 kcal
1.9 g
32,6 g
8,5 g
Soda
210 kcal
-
54 g
-
Total

756,5 kcal
7,5 g
127,2 g
23.2 g


	
	Que constates-tu ?

- au niveau des calories :……………………………………………………………………………

- au niveau des protéines : …………………………………………………………………………

- au niveau des glucides : …………………………………………………………………………..

- au niveau des lipides : ……………………………………………………………………………..

N’oublie pas que dans le menu équilibré tu trouveras aussi des vitamines et des sels minéraux

	
	

	
	Valentine a 15 ans et pèse 54 kg.

Elle suit des cours de danse 2 fois par semaine et va à l’école à pied.

Elle devrait consommer environ 1800 kcal par jour. (54x21x1.6)

Voici un exemple d’un plan pour une journée :



	
	

	
	Petit déjeuner 390 kcal

2 dl jus d’orange

94

1 tr de pain de 20 g

48

10 g de beurre

77

2 cc de confiture

21

1 yogourt aux fruits

171

10 heures 70 kcal

1 pomme

70

Dîner 659 kcal

Filet mignon de porc à la tessinoise

410

60 g de nouilles

200

150 g de haricots

49
5 dl eau
0
Goûter 365 kcal

1 tr de pain

48

2 barres de chocolat au lait

187

3 dl de soda

130
Souper 323 kcal

Toasts aux champignons

247

Assiette de salade panachée

76
3 dl eau
0
Total

1828Kcal



	
	

	
	En conclusion :

Pour se sentir bien, il est important d’équilibrer les apports et les dépenses énergétiques, mais l’équilibre joue un rôle important sur bien d’autres plans : équilibre entre activités et récupération, entre travail et détente !




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


108 g banane





18g chocolat


38g glace


100g chips



































100g frites





98g poisson, 65g œufs,


56g viande, 26g fromage





127g pommes de terre


44g pain complet


100g pdt vapeur





300g fraises


108g banane





Protéines, lipides





Lipides





Glucides, lipides





Glucides





Glucides, protéines











200 g ailerons de poulet :


368 kcal


35 g protéines


25 g lipides


0.52 mg vit B


500 mg potassium 








12. Assiette équilibrée





200 g de pommes de terre :


186 kcal


34 g glucides


63 g lipides


12 mg vit.C


560 mg potassium


2 g fibres





150 g de brocolis :


38 kcal


3,6 g glucides


165 mg vit.C


3 g fibres 


555 mg potassium
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