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apport entre aliments et énergie
· Qu’est ce que l’énergie alimentaire ?
Les aliments (viandes, céréales, légumes, fruits…) sont des substances complexes qui résultent d’une combinaison d’un certain nombre de substances de bases (glucides, protides, lipides…) qu’on appelle les nutriments.

Les nutriments qui proviennent de la transformation des aliments au cours de la digestion, apportent aux cellules de l’organisme, l’énergie nécessaire pour leur fonctionnement et les éléments indispensables à leur réparation et à leur multiplication. Ces nutriments constituent donc une source d’énergie importante pour le corps.
	· La calorie...

C'est la quantité de chaleur nécessaire pour élever de 1° C, la température d'un gramme d'eau  à 15° C. C'est l'unité énergétique. Une calorie est égale à 4,18 joules. Ces calories, nous allons les trouver dans les éléments de base de notre alimentation. Cette énergie contenue dans les aliments vient du soleil. Les [image: image84.jpg]


plantes utilisent la chlorophylle  de leurs feuilles pour capter l'énergie solaire et la stocker dans des substances complexes dont les noms sont les glucides, protides, lipides. Ces substances peuvent être fabriquées par les animaux à partir de leur nourriture. Nous absorbons de l'énergie contenue dans les aliments qui sera libérée à la suite de la digestion pour alimenter notre corps.

[image: image85.wmf]
   G• Les glucides dont 1gramme la combustion dégage 4 calories.
   P• Les protides dont 1gramme la combustion dégage 4 calories.
L• Les lipides dont 1gramme la combustion dégage 9 calories.

	· Notre corps à besoin par jour, approximativement :

415 g de glucides, 80 g de protides et de 75 g de lipides soit :
2 665 Kcal , soit ( 11 265 KJ
· Les régimes alimentaires restent établis en calories, toujours approximativement :

Un bambin de 2 à 3 ans a besoin de : 1 100 calories par jour
Un enfant de 7 à 9 ans a besoin de : 1 800 calories par jour
Un adolescent de 13 à 18 ans a besoin de : 3 000 calories par jour
Une personne travaillant sans effort physique a besoin de : 3 000 calories par jour
Une personne très active physiquement a besoin de : 4 500 calories par jour
Une personne âgée et sédentaire a besoin de : 2 300 calories par jour


On grossit parce que l’on apporte plus d’énergie à notre corps qu’il en a besoin. Pour maigrir, il suffit donc de réduire ses apports ou d’augmenter ses besoins, par une activité physique par exemple. Si vous êtes peu courageux, vous devrez réduire vos apports. Idéalement, il suffirait de jeûner quelques temps pour perdre ses kilos superflus (mais c’est impossible car le corps a des besoins de nutriment essentiel quotidiennement). Toutefois, réduire les apports ne signifie pas réduire les quantités mais choisir ses aliments. Sachez qu’il faudra consommer 1,4 kg de salade verte pour atteindre la valeur énergétique de 350 grammes de chocolat noir !!! De la même façon qu’un kilo de plume est aussi lourd qu’un kilo de plomb, le volume d’un aliment devra être décuplé par rapport à un autre pour avoir le même effet. Donc pour effectuer un vrai régime, vous devez connaître vos besoins et savoir calculer vos apports

Nos besoins : Voici une formule de calcul de Black et Al (1996) permettant de calculer les besoins d’un homme et d’une femme en fonction de leur taille, leur poids et leur âge :

· Formule de Black et Al (1996) : 

· Femme : Kcal = [0,963 x Poids (kg) 0,48 x taille(m) 0,5 x âge - 0,13] x (1000/4,1855)

· Homme : Kcal = [1,083 x Poids (kg) 0,48 x taille(m) 0,5 x âge - 0,13] x (1000/4,1855)

· La formule de Black et Al est actuellement la formule de référence, en particulier dans le cas des sujets en surpoids et des personnes âgées (de plus de 60 ans).

Femme = 238,92 * 0.963 * Poids exposant 0,48 * Taille exposant 0,5 * Age exposant - 0,13 

Homme = 238,92 * 1.083 * Poids exposant 0,48 * Taille exposant 0,5 * Age exposant - 0,13

Ex : pour un homme de 1,85 m, 85 kilo de 32 ans :

238,92 * 1,083 * 85 0,48 * 1,85 0,5 * 32 - 0,13 = 1 892 kcal
Les apports : l’énergie nécessaire à notre corps est apportée sous trois formes, les protéines (blanc de poulet, blanc d’œuf, protéines de lait ou de soja, fromage blanc maigre, viandes et poissons maigres), les lipides (viandes rouges, le jaune d’œuf, le beurre, le lait entier, l’huile de table, les pâtisseries, la charcuterie, bref le gras) et les glucides (les sucreries, les fruits, les légumes, le chocolat et les céréales). S’ajoute à cela l’alcool. Chaque aliment que nous ingérons apporte donc une quantité variable de ses composants. Sachez que chacun de ses composant ne libère pas la même quantité d’énergie une fois digérer : 1 gramme de lipide apporte 9 calories. 1 gramme de protide apporte 4 calories. 1 gramme de glucide apporte 4 calories. 1 gramme d’alcool apporte 7 calories. Il est hyper facile de trouver sur internet des moteurs caloriques qui vous donne les proportions de protides, lipides et glucides pour 100 grammes d’une denrée (en voici un que j’aime assez). Seulement, l’équation n’est pas si simple. Car si l’homme de notre exemple doit apporter 1 892 kcal quotidiennement, elles doivent être réparties proportionnellement entre glucide, protide, lipide et selon le tableau approximatif suivant : 
· 60 % de glucides (Sucres, pâtes, féculents).

· 15 % de protides (Viandes maigres, laitages).

· 25 % de lipides (Beurre, huile, jaune d'œuf).
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Les nutritionnistes utilisent la kilocalorie, de symbole kcal
1 kcal  = 1 000 cal  =  4,18 joules (j)
La Valeur Energétique (Ve) des LIPIDES ((matière grasse (MG)) est d'environ :

9 kcal/g soit 38 kJ/g
Celle des PROTIDES et GLUCIDES est d’environ :
 4 kcal/g soit 17 kJ/g
Il est donc aisé de calculer la Ve des aliments. Il suffit de connaître la quantité de glucides, protides et lipides.

[image: image1.wmf]Prenons comme premier exemple, des biscottes pour 100 g :
NOTA : les valeurs G.P.L des problèmes suivants sont donnés à titre indicatif, sachant que les aliments sont d’origines diverses, le beurre par exemple.
	BISCOTTES 
	Cas valeurs vous sont toujours données

	78,5 g de Glucides
	78,5 x 4 = 314 kcal ; 78,5 x 17 = 1 334,5 kJ

	10 g de Protides
	10 x 4 = 40 kcal ; 10 x 17 = 170 kJ

	4,3 g de Lipides
	4,3 x 9 = 38,7 kcal ; 4,3 x 38 = 163,4 kJ

	Ve totale en kcal et kJ
	392,7 kcal  soit  1 667,9 kJ


Deuxième exemple de calcul, poids différents :
[image: image2.wmf]A l’aide des informations du tableau ci-dessous, calculez les quantités de glucides, lipides et protides apportés par un sandwich formé de 100 g de pain blanc, 50 g de gruyère, 2 œufs, soit 100 g et 10 g de beurre.

Quelle est la valeur énergétique de cet encas exprimée en Kcal et en KJ, sachant qu’une calorie équivaut à 4,196 KJ ?.

	ALIMENTS
	TENEUR pour 100 g

	
	Glucides
	Protides
	Lipides

	pain blanc
	55 g
	7 g
	0,8 g

	beurre
	0 g
	0 g
	82 g

	gruyère
	3 g
	27 g
	28 g

	œuf
	1 g
	12,4 g
	11 g


· 100 g de pain apportent : 55 g de glucides, 7 g de protéines et 0,8 g de lipides.
· 10 g de beurre apportent : 8,2 g de lipides. 

· 50 g de gruyère apportent : 1,5 g de glucides, 13,5 g de protides et 14 g de lipides.
· 2 œufs apportent : 1 g de glucides, 11 g de lipides et 12,4 g de protides.

Ces calculs nous ramènent à la proportionnalité donc le produit en croix. Pour le pain, pas de changement puisqu’il est basé sur 100 g. En revanche, pour le gruyère :

	
	G
	P
	L
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Pour 100 g 
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3
	27
	28

	Pour 50 g 
	1,5
	13,5
	14


En conclusion, le sandwich apporte :

· 55 + 1,5 + 1 = 57,5 g de glucides

· 7 + 13,5 + 12,4 = 32,9 g de protides.

· 0,8 + 14 + 8,2 + 11 = 34 g de lipides

Valeur énergétique (Ve) apportée par l’encas exprimée en kcal :
( 57,5 x 4 ) + ( 32,9 x 4 ) + ( 34 x 9 ) = 230 + 131,6 + 307 = 667,6 soit  667,6 kcal
Je peux aussi factoriser la somme des glucides et des protides car ils ont le même multiplicateur (4) : (57,5 + 32,9) 4 + 34 x 9 = 667,6
Ve exprimée en kJ : 667,6 x 4,18 = 2 790,57 soit 2 790,568 kJ. (Bon appétit…)
	1 g de Glucides
	4 kcal
	17 kJ

	1 g de Protides
	4 kcal
	17 kJ

	1 g de Lipides
	9 kcal
	38 kJ


Bien retenir :


RAPPEL
1 l = 1 dm3 = 1 kg
[image: image3.wmf] Le truc : lorsqu’une valeur est donnée en cl (centilitre), il suffit de rajouter un zéro à droite du chiffre ou reculer la virgule d’une case vers la gauche pour convertir en g (gramme). Ou : 1 g = 1 ml
EXERCICES

Pourcentage :

1 - M. Fontaine a bu pendant sa journée :

· un bol de café (300 ml),

· 1 litre d’eau,

· une assiette de soupe (25 cl),

· une tisane (150 ml).

Sachant qu’il a éliminé 1,3 litres, par voies naturelles, quel est le pourcentage de liquide éliminé par rapport aux liquides absorbés.

GPL :

2 - Calculez la valeur énergétique en kj d’un encas composé de :

· 200 g de pain blanc,

· 50 g de chocolat,

· une tasse de lait entier, soit 100 g.

Sachant que :

	ALIMENTS
	TENEUR pour 100 g

	
	Glucides
	Protides
	Lipides

	pain blanc
	55 g
	7 g
	0,8 g

	chocolat
	64 g
	7 g
	24 g

	lait entier
	4,6 g
	3,5 g
	3,9 g


Transformer cette Ve en kcal
3 – Calculer la Ve en kJ et en kcal d’un encas préparé avec :

· 10 g de beurre,

· 50 g de tomates,

· 30 g de camembert,

· 40 g de pain.

	ALIMENTS
	TENEUR pour 100 g

	
	Glucides
	Protides
	Lipides

	beurre
	0,5 g
	0,5 g
	85 g

	tomates
	4 g
	1 g
	0,3 g

	camembert
	2 g
	20 g
	22 g

	pain
	54 g
	8 g
	1 g


On trouve des glucides dans :

· Les céréales, le pain, les pâtes pour les glucides lents.
· Le lait pour le lactose. 

· Les fruits pour le fructose. 

· Le sucre ordinaire pour le saccharose. 

· Les boissons sucrées pour le glucose.
On trouve des protides dans :

· Les aliments d’origine animale : viandes, poissons œufs, lait… 

On trouve les lipides dans :

· Les aliments d’origine animale (laits, viandes, jaune d’œuf, poissons, beurre) qui contiennent des graisses saturées. 

· Les aliments d’origine végétale (huile végétale, margarine) qui contiennent des graisses insaturées.

[image: image4.wmf]Alimentation

4 - Vous avez à préparer pour le goûter de quatre enfants âgés de 3 et 4 ans.

Il est composé d’une salade de fruits, accompagné d’un jus d’orange.

[image: image5.wmf]Composition de la salade de fruits :

· 185 g de bananes,

· 75 g de poires,

· 255 g de pêches,

· 180 g de pommes.

a)
Précisez en milligrammes, l’apport de vitamine C, qu’apportera cette composition de fruits pour chaque enfant.

En sachant que la teneur en vitamines C, apportée par la salade de fruits, est de :

· 12 mg vitamine C/100 g de bananes,

· 9,5 mg de vitamine C/100 g de pêches,

· 4,6 mg vitamine C/100 g de poires,

· 2 mg vitamine C/100 g de pommes.

b) 
Vous utilisez pour le jus, 6 oranges, soit un kilogramme, sachant que celui-ci contient pour 100 g de fruits :

· 0,05 mg de vitamines B6,

· 0,24 mg de vitamines E,

· 50 mg de vitamines C,

· 0,08 mg de vitamines B1.

Calculez en mg, la quantité de chaque vitamine contenue dans le jus d’orange.

Faites apparaître vos calculs.

5 – Unité commune…une histoire de conversion…

Au cours de la journée, vous avez absorbé :

Le matin :

· 1 verre d’eau = 250 ml,

· 1 bol de café = 25 cl,

· 1 verre de jus d’orange = 150 cm3
Le midi :

· ½  litre de[image: image6.png]eﬂ'\%/?
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,

· 1 café noir = 20 ml, 

Le soir : [image: image7.wmf]
· Eau (H2O) = 200 ml,

· 2 verres de vin de 12 cl chacun,

Au coucher : [image: image8.wmf]
· Une tisane = 0,25 dm3
Nota : 1 litre = 1 dm3 = 1 kg  voir rappel

Quelle est la quantité absorbée en litre ?.

6 – [image: image9.wmf]Dérivés du lait : 
	Produits (100 g)
	Glucides
	Protides
	Lipides
	Ve en kcal
	Ve en kJ

	[image: image10.wmf]Camembert
	1
	24
	22
	…
	…

	[image: image11.wmf]Yaourt
	4
	4
	5
	…
	…


Calculez les Ve des deux produits laitiers et complétez le tableau ci-dessus.
7 - [image: image12.wmf] Cabillaud aux champignons
	INGREDIENTS
	G
	P
	L
	QUANTITE

	Cabillaud
	0
	18.7
	0.7
	600 g

	Champignons
	0.5
	2.1
	0.5
	200 g

	Crevettes grises
	0
	21.8
	1.8
	120 g

	Poireau
	3.8
	1.2
	0.2
	80 g

	Pomme de terre
	18
	1.5
	0.1
	200 g

	Crème fraîche
	3
	2.3
	31.1
	8 cl

	Beurre
	0.5
	0.7
	83
	10 g

	Farine
	71.5
	10
	1.3
	20 g

	Céleri vert
	1.2
	8
	0.1
	150 g

	Jus de citron
	2.5
	0.7
	0.3
	10 cl


Calculez la Ve totale de ce produit en kcal et en kJ.

8 – Calculez la Ve totale en kcal et en kJ de ce menu :


9 - [image: image13.jpg]


 Calculer la Ve de ce Couscous en kcal.
	INGREDIENTS
	Glucides
	Protides
	Lipides
	QUANTITE

	Semoule
	11
	2
	0.2
	400 g

	Carottes
	5.1
	0.8
	0.3
	600 g

	Navets
	2.9
	0.8
	0.1
	600 g

	Pois chiches
	18.7
	8.9
	2.5
	80 g

	Raisins secs
	65.8
	2.6
	0.5
	50 g

	Courgettes
	2.5
	0.6
	0.1
	600 g

	Oignons
	6.5
	1.2
	0.2
	80 g

	Tomates
	4
	0.8
	0.1
	80 g

	Ail
	24,5
	7
	0.5
	20 g

	Huile d’olives
	0
	0
	99.9
	6 cl

	Chevreau
	0
	23
	0
	500 g

	Poulet
	0
	26.4
	6.2
	250 g

	Merguezs
	0.6
	16
	26
	250 g


AUTOFORMATION
Rechercher les calories apportées sur le site : www.doctissimo.fr
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 10 – Le lapin chasseur

500 g de lapin fermier, 5 cl d'huile d’olives, 30 g de farine, 40 g d’échalotes, 200 g de lardons, 20 g d'ail, 30 cl de vin blanc sec, 15 cl de bouillon de volaille, 250 g de tomates, 250 g de champignons de Paris.
Calculer le nombre de kcal apporté par cette recette.
CORRIGES
	hl
	dal
	l
	dl
	cl
	ml


1 – M. Fontaine


300 ml = 0,3 litre
   25 cl = 0,25 litre
= 0,3 + 0,25 + 0,15 + 1 = 1,7 litres
150 ml = 0,15 litre
+ 1 litre
Pourcentage éliminé : 1,3 / 1,7 x 100 = 76,47 %
2 – GPL
	ALIMENTS
	TENEUR pour 100 g

	
	G
	P
	L

	pain blanc
	55 x 2 = 110
	7 x 2 = 14
	0,8 x 2 = 1,6

	chocolat
	64  x  0,5 = 32
	7  x  0,5 = 3,5
	24 x  0,5 = 12

	lait entier
	4,6 x 1 = 4,6
	3,5 x 1 = 3,5
	3,9 x 1 = 3,9

	Totaux
	146,6 g
	21 g
	17,5 g


La Ve en KJ est donc de : (146,6 + 21) x 17 + 17,5 x 38 = 3 514,2 kJ
Nota : j’ai factorisé la somme de G et P par 17.
Comme : ((1 kcal  = 1 000 cal  =  4,18 joules (j))

Alors : 3 514,2 : 4,18 = 840, 71 kcal
3 – L’encas
	[image: image15.wmf]
	Valeur énergétique en kJ pour 100 g
	Masse

désirée 
	Ve en kJ

	
	        G               P            L             TOTAL
	
	

	beurre
	0,5 x 17

= 8,5
	0,5 x 17
= 8,5
	85 x 38
= 3 230
	8,5 + 8,5 + 3 230 = 3 247
	10 % 
	0,1 x 3 247 
= 324,7

	tomates
	4 x 17

= 68
	1 x 17

= 17
	0,3 x 38
= 11,4
	68 + 17 + 11,4

= 96,4
	50 % 
	0,5 x 96,4
= 48,2

	camembert
	2 x 17

 = 34
	20 x 17

 = 340
	22 x 38

 = 836
	34 + 340 + 836

 = 1 210
	30 % 
	0,3 x 1 210 
= 363

	pain
	54 x 17

 = 918
	8 x 17

 = 136
	1 x 38

 = 38
	918 + 136 + 38

 =  1 092
	40 % 
	0,4 x 1 092
 = 436,8


Total en kJ :

324,7 + 42,2 + 363 + 436,8 = 1 172,7 kJ
Total en kcal :

1 172,7  : 4,18 = 280,55 kcal
4 - La salade de fruits
a)
Quantité de vitamine C dans la composition :

· [image: image16.wmf]185 g de bananes :

12 x 1,85 = 22,2 mg 

· [image: image17.wmf]75 g de poires :

4,6 x 0,75 = 3,45 mg

· [image: image18.wmf]255 g de pêches :

9,5 x 2,55 = 24,225mg

· [image: image19.wmf]180 g de pommes :

2 x 1,8 = 3,6 mg
[image: image20.wmf]
La somme des quatre valeurs donne la quantité globale de vitamine C soit 53,475 mg.

Sachant qu’il y quatre enfants, chacun reçoit : 53,475 : 4 = 13,37 mg par excès 

b) Quantité de chaque vitamine.

Dans 1 kg d’orange on trouve :
· Vitamine B6 ( 0,05 x 10 = 0,5 mg
· Vitamine E   ( 0,24 x 10 = 2,4 mg
· Vitamine C   ( 50 x 10 = 500 mg
· Vitamine B1 ( 0,08 x 10 = 0,8 mg
5 – Au cours de la journée…
	1 verre d’eau
	250 ml
	0,25 litre

	1 bol de café
	25 cl
	0,25 litre

	1 verre de jus
	150 cm3  = 0,15 dm3
	0,15 litre

	½ l d’eau
	
	0,5 litre

	1 café noir
	20 ml
	0,02 litre

	Eau
	200 ml
	0,2 litre

	2 verres de vin
	12 x 2 = 24 cl
	0,24 litre

	
	TOTAL
	1,61 litres


6 – Dérivés du lait
	Produits (100 g)
	Glucides
	Protides
	Lipides
	Ve en kcal
	Ve en kJ

	[image: image21.wmf]Camembert
	1
	24
	22
	(1 + 24) 4 + 22 x 9 = 298
	298 x 4,18 =
1 245,64

	[image: image22.wmf]Yaourt
	4
	4
	5
	(4 + 4) 4 + 5 x 9
= 77
	77 x 4,18  

 = 321,86

	
	
	
	TOTAL
	375
	1 567,5


7 - [image: image23.wmf] Cabillaud aux champignons
	INGREDIENTS
	G
	P
	L
	QUANTITE

	Cabillaud
	0
	18.7
	0.7
	600 g

	Champignons
	0.5
	2.1
	0.5
	200 g

	Crevettes grises
	0
	21.8
	1.8
	120 g

	Poireau
	3.8
	1.2
	0.2
	80 g

	Pomme de terre
	18
	1.5
	0.1
	200 g

	Crème fraîche
	3
	2.3
	31.1
	8 cl

	Beurre
	0.5
	0.7
	83
	10 g

	Farine
	71.5
	10
	1.3
	20 g

	Céleri vert
	1.2
	8
	0.1
	150 g

	Jus de citron
	2.5
	0.7
	0.3
	10 cl


8 – Le menu

Entrée

Tomate vinaigrette (50 g)

Plat principal

Riz (100 g)

Thon (50 g)
Fromage

Camembert (30 g)

Baguette (40 g)

Beurre (10 g)
1 verre de jus de pomme (30 cl ~ 300 g)
Dessert
Une pomme (80 g)

1 café (5 cl ~ 50 g)

nsommer avec modération

9 - [image: image24.jpg]


 Calculer la Ve de ce Couscous en kcal.
	INGREDIENTS
	Glucides
	Protides
	Lipides
	QUANTITE
	Ve / kcal

	Semoule
	11
	2
	0.2
	400 g
	215.2

	Carottes
	5.1
	0.8
	0.3
	600 g
	157.8

	Navets
	2.9
	0.8
	0.1
	600 g
	94.2

	Pois chiches
	18.7
	8.9
	2.5
	80 g
	106.32

	Raisins secs
	65.8
	2.6
	0.5
	50 g
	139.05

	Courgettes
	2.5
	0.6
	0.1
	600 g
	79.8

	Oignons
	6.5
	1.2
	0.2
	80 g
	26.08

	Tomates
	4
	0.8
	0.1
	80 g
	16.08

	Ail
	24,5
	7
	0.5
	20 g
	21.6

	Huile d’olives
	0
	0
	99.9
	6 cl
	539.46

	Chevreau
	0
	23
	0
	500 g
	460

	Poulet
	0
	26.4
	6.2
	250 g
	403

	Merguezs
	0.6
	16
	26
	250 g
	751

	
	
	
	
	TOTAL
	3 009.59 kcal


AUTOFORMATION
Rechercher les calories apportées sur le site : www.doctissimo.fr
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 10 – Le lapin chasseur

500 g de lapin fermier, 5 cl d'huile d’olives, 30 g de farine, 40 g d’échalotes, 200 g de lardons, 20 g d'ail, 30 cl de vin blanc sec, 15 cl de bouillon de volaille, 250 g de tomates, 250 g de champignons de Paris.
Calculer le nombre de kcal apporté par cette recette.
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�Nota : les valeurs GPL, sont approximatives.
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G�
P�
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100 g�
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�
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3,7�
1�
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339,25�
�
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24,6�
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0,8�
115,6�
115,6�
�
Thon�
0�
29,7�
6,3�
175,5�
87,75�
�
Camembert�
0�
23,4�
18,9�
263,7�
79,11�
�
Baguette�
56�
8�
1�
265�
106�
�
Beurre�
0,5�
0,6�
82�
742,4�
74,24�
�
Jus �
11,4�
0,3�
0�
46,8�
140,4�
�
Pomme�
11,7�
0,3�
0,3�
50,7�
40,56�
�
Café�
0,3�
0,2�
0�
1�
1�
�
�
�
�
�
TOTAL�
983,91 Kcal�
�
�
�
�
�
�
4 112,74 KJ�
�






Entrée


Tomate vinaigrette (50 g)


Plat principal


Riz (100 g)


Thon (50 g)


Fromage


Camembert (30 g)


Baguette (40 g)


Beurre (10 g)


1 verre de jus de pomme (30 cl) ~ 300 g


Dessert


1 pomme (80 g)


1 café (5 cl ~ 50 g) 





�
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