
Les besoins énergétiques au quotidien



Paramètres 
de variation 
des besoins

Besoins quotidiens en kJ Filles Garçons 

Adolescents, jeunes adultes 10-12 ans : 9 800 
13-15 ans : 10 400 

16-19 ans : 9 700 

10-12 ans : 10 800 
13-15 ans : 12 100 

16-19 ans : 12 800 

Adultes 9 000 11 000 

Personnes âgées 7 500 9 500 

 



Tableau de calculs

journée sans sport journée avec sport

Nature Durée Kj/1h Dépense/jour Nature Durée Kj/1h Dépense/jour

sommeil 10 220 2200 sommeil 220 0

Assise activité 300 0 Assise activité 300 0

toilette, marche 750 0 toilette, marche 750 0

activité moyenne 1000 0 activité moyenne 1000 0

repos allongé 270 0 repos allongé 270 0

repas 400 0 repas 400 0

0 activité intense 2600 0

ToTal 10 2200 ToTal 0 0





Feuilles  de croissance fille et garçon





Anorexie



Les aliments



Minéraux et vitamines



Recommandations




