
 CHAPITRE 3             L’alimentation humaine 

OBJECTIF :
Rechercher et exploiter des informations sur l’alimentation humaine pour identifier des comportements 
favorables à la santé (composition d’aliments, adéquation entre les apports et les besoins, etc.).

I. Nos besoins en aliments 

a- Des aliments dans nos vies 

b-Des besoins quantitatifs  

Notre corps a besoin d’une énergie constante pour fonctionner, cette énergie est issue des aliments 
que nous consommons. 
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Pourquoi 
mange 
t-on ?

Lutte contre le……… 
,

besoins 
énergétiques 

= faim

Plaisir 

Partager

stress, 
anxiété

pratiques 
culturelles



A l’aide du document 1, C omplète  le tableau suivant : en indiquant les  BESOINS ÉNERGÉTIQUES 
QUOTIDIENS en kilojoules 

Comment varie le métabolisme de base selon l’âge et le sexe des individus ?

.....................................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

Indique  ton métabolisme de base d’après ce tableau :  .........................................................k  J 

Calcule  l’énergie dépensée en une journée par le premier élève: ..............................................kJ. 

Même chose avec le second élève : ..............................................kJ.

Indique  comment varient les besoins en énergie d’une journée en fonction de l’activité physique :

...................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................

BILAN  : fait une phrase de conclusion pour  expliquer  de quoi dépendent les besoins énergétiques 
d’un individu :

.................................................................................................................................................................................
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Lorsque l'on pratique une activité physique, l'organisme dépense plus 
d'énergie.

11 525
10 145

10 800
12 100

Les besoins énergétiques dépendent de l'âge, du sexe, et de l'activité physique.

12 800

9 800
10 400

9 700

11 000 9 000 9 500 7 500

Les adolescents ont besoin de plus d’énergie que les adultes mais 
aussi que les personnes âgées. De plus les garçons ont besoin de 
plus d’énergie que les filles



c-Origine des besoins et quantités 
Les aliments apportent l’énergie nécessaire au corps pour fonctionner, mais certains sont plus 
énergétiques que d’autres. Ils contiennent aussi des vitamines et des minéraux indispensables 
à ce fonctionnement. 

Pour s’entrainer à visualiser le type de repas équilibré, utiliser l’animation “pyramide 
alimentaire”disponible sur le réseau,  et détermine  un exemple d’apport alimentaire 
journalier pour arriver à l’équilibre . 

Exercice: ranger selon vous les aliments ci-dessous  en fonction…

1) …. de la quantité de sucre* qu’ils contiennent
 - sucré           C F G A D J H I B E                                                    + sucré 

2)  … de la quantité d’énergie qu’ils fournissent 

- énergétique            C D B A  J  G H F  E  I                            + énergétique 

page 3


