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Des besoins liés à l’âge et à l’activité

Document 1 • Besoins énergétiques en fonction de l’âge
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Document 2 • Dépenses énergétiques selon l’effort

1 heure de foot

30 minutes de jeux actifs

30 minutes de natation (brasse)

1 heure de marche tranquille

30 minutes de vélo

15 minutes de course à pied

30 minutes de marche à bonne allure

* Unité basée sur les dépenses énergétiques pour une heure de sommeil.

1 heure devant la télévision
ou un jeu vidéo

1 heure à lire ou à faire ses devoirs

1 heure de sommeil
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Les besoins alimentaires


