Bien manger : les besoins de 'organisme

Une alimentation adaptée aux besoins de 'organisme

Des besoins différents selon l'age

‘ Adolescents, jeunes adultes Adultes Personnes agées

10-12 ans : 10 800| [10-12 ans : 9 800
13-15ans: 12 100| 13-15ans: 10 400

16-19 ans : 12 800/ |16-19 ans : 9 700 11 000 9 000 \ 9 500 W[ 7 500 ]

Les besoins énergétiques correspondent a I’énergie nécessaire pour permettre au corps de se construire
et de fonctionner correctement chaque jour. lls sont exprimés ici en kilojoules (kJ), unité de mesure d’énergie
utilisée par 'organisme.

. Des besoins différents selon l'activité
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Exemples de dépenses énergétiques moyennes d’un adolescent de 55 kg selon son activité durant 1 heure

Sommeil Repos allongé  Activité debout fixe Activité assise Activité debout trées modérée
(discussion) (ordinateur, travail) (marche a 4km/h)

Activité debout modérée Activité debout importante  Activité debout intense  Activité debout trés intense
(vélo a 20 km/h) (natation, danse) (jogging, football, basket) (course de vitesse, aviron)

Il y a une dépense énergétique minimale et continue liée a ’activité de notre corps au repos.
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