Activités technologiques : Mon petit-déjeuner est-il équilibré ?
Contexte général :

Le petit déjeuner vient après une période de jeûne de 8 à 10 heures. C’est le repas le plus important de la journée : lorsqu'il est pris correctement, il doit apporter au corps un quart des besoins énergétiques nécessaires pour la journée.
Le petit-déjeuner permet d'alimenter les muscles et le cerveau en énergie : il apporte au corps les éléments nutritifs nécessaires pour la réalisation de ses tâches quotidiennes, qu'elles soient mentales ou physiques. Le petit-déjeuner est donc capital pour les enfants et nécessaire pour tous afin de bien démarrer la journée.
1. Mon profil de dépense énergétique 

La dépense énergétique journalière est la quantité d’énergie dépensée par un individu pour assurer son métabolise de base, le maintien de sa température corporelle, sa croissance et son activité musculaire.

Dépense énergétique journalière = MB x Facteur-activité physique

Calcul du métabolisme de base MB en kcal avec la relation de Harris et Benedict :

MB (femme) = 9,740 x masse(kg) + 172,9 x taille(m) – 4,737x âge(années) + 667,051
MB (homme) = 13,707 x masse(kg) + 492,3 x taille(m) – 6,673 x âge(années) + 77,607

	Facteur activité physique

	Niveau d’activité moyen
	exemple

	1,4
	inactif
	Un élève essentiellement assis

	1,6
	Debout partiellement ou moyennement actif
	Un élève assis en classe

+ marche d’environ 20 minutes par jour

+ 0,5H d’EPS, soit 2 à 3H de sport par semaine

	1,8
	Activité importante
	Un élève assis en classe

+ marche d’environ 20 minutes par jour

+ 1H d’EPS, soit 5 à 7H de sport par semaine

	2,0
	Activité très importante
	Un élève assis en classe

+ marche d’environ 20 minutes par jour

+ 1,5H d’EPS, soit 10H de sport par semaine

	2,2
	Sportif de compétition ou sport-études
	Un élève pratiquant 2H de sport par jour

+ 0,5H de compétition, soit 10H de sport par semaine + 3H de compétition le week-end


1-1. (C) Calculer votre métabolisme de base MB en kilocalories (kcal) puis en kilojoules (kJ).


Données : 1 kcal = 4,18 kJ
1-2.
(C) Calculer votre dépense énergétique journalière en kJ.
Le petit-déjeuner doit apporter environ 25% des besoins énergétiques quotidiens.
1-3.
(C) Calculer l’apport énergétique optimal théorique de votre petit déjeuner en kJ.
2. Mon petit déjeuner
	Aliments
	Quantité (masse en grammes)
	Apports énergétiques par nutriments en kJ
	Apport énergétique total en kJ

	
	De l’aliment
	De glucides
	De lipides
	De protéines
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2-1.
(B et C) Compléter le tableau de votre petit déjeuner ci-dessus en indiquant les aliments consommés au cours du petit déjeuner et la masse des aliments consommés.
2-2.
(B) Classer les différents aliments consommés dans les 7 groupes alimentaires existants.
2-3.
(B et C) Calculer la teneur en glucides, lipides et protéines de chacun des aliments consommés en utilisant le tableau du document 1. Compléter le tableau de votre petit déjeuner.
2-4.
(B et C) Calculer les apports énergétiques des glucides, lipides et protéines de chacun des aliments consommés. Compléter le tableau de votre petit déjeuner.

Données : apports énergétiques des glucides : 17kJ/g ; lipides : 38kJ/g ; protides : 17kJ/g 
2-5.
(B et C) Calculer l’apport énergétique total des glucides, lipides et protéines pour chaque aliment. Compléter le tableau de votre petit déjeuner.

2-6.
(B et C) Citer le groupe alimentaire apportant le plus d'énergie.
2-7.
(B et C) Calculer l'énergie totale délivrée par votre petit-déjeuner en kJ. En déduire, le pourcentage d’énergie apporté par votre petit déjeuner par rapport à vos besoins énergétiques quotidiens. 

2-8.
(B et C) Comparer le résultat obtenu à l’apport énergétique optimal théorique de votre petit déjeuner.
2-9.
(B et C) Conclure sur l’équilibre du petit déjeuner consommé. En cas de déséquilibre, proposer des adaptations possibles.
3. Variations des dépenses énergétiques quotidiennes
Les besoins varient en fonction de l’état physiologique de l’individu, en particulier l’âge, le sexe, l’activité physique, la grossesse ou certaines pathologies.

Pour être en bonne santé, apports et besoins doivent s’équilibrer.

3-1.
(B et C) En utilisant le document 2, préciser la quantité d’énergie en kJ supplémentaire que votre organisme dépense si vous effectuez 1H de natation en fin de journée.
3-2.
(B) Cette dépense énergétique supplémentaire doit être compensée. Citer le type d’aliments susceptible de couvrir le plus efficacement cette nouvelle dépense.
Pour le goûter, vous consommez 60 g de pâte à tartiner au chocolat.

3-3.
(B et C) Calculer le temps de jogging nécessaire pour éliminer l'apport énergétique qui correspond à cette consommation.

Document 1 : Valeurs nutritionnelles de quelques aliments

	
	Aliments
	Valeurs nutritionnelles pour 100g
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	croissant
	Énergie : 1740kJ         Lipides : 22,8 g
Glucides : 40,9 g          Protéines : 8,8 g
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	pain
	Énergie : 1210 kJ         Lipides : 1,47 g
Glucides : 56,6 g         Protéines : 9,33 g
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	céréales
	Énergie : 1636 kJ        Lipides : 4,1 g

Glucides : 7,1 g        Protéines : 8,1 g
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	pancakes
	Énergie : 1340 kJ         Lipides : 11 g
Glucides : 47 g         Protéines : 7,4 g
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	beurre
	Énergie : 2247 kJ         Lipides : 60 g
Glucides : 0,7 g         Protéines : 0,9 g
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	confiture
	Énergie : 1110 kJ        Lipides : 0,7 g

Glucides : 64 g        Protéines : 0,4 g
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	miel
	Énergie : 1390 kJ         Lipides : 0,0667 g
Glucides : 81,1 g       Protéines : 0,395 g
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	Nutella
	Énergie : 2276 kJ         Lipides : 31,6 g
Glucides : 57,3 g         Protéines : 6 g
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	Sirop d’érable
	Énergie : 1071 kJ         Lipides : 0,1 g
Glucides : 63 g         Protéines : 0,1 g
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	café
	Énergie : 2,07 kJ      Lipides : 0,00667 g
Glucides : 0 g         Protéines : 0,107 g
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	thé
	Énergie : 17 kJ         Lipides : 0 g
Glucides : 0,5 g         Protéines : 0,5 g
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	Chocolat en poudre
	Énergie : 1552 kJ         Lipides : 3,9 g
Glucides : 74,6 g         Protéines : 8,2 g
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	Lait entier
	Énergie : 263 kJ           Lipides : 3,54 g
Glucides : 4,62 g         Protéines : 3,2 g
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	Jus de fruit
	Énergie : 202 kJ         Lipides : 0,1 g
Glucides : 11 g         Protéines : 0,5 g

	
	
	Énergie :                   Lipides : 

Glucides :                 Protéines :


Source : https://informationsnutritionnelles.fr/
Document 2 : Tableau des dépenses énergétiques pour 1h d’activité sportive
[image: image15.jpg]Activité sportive

Calories dépensées (kcal)

55k | 60 kg | 65 kg | 70kg | 75 kg | B0kg | 85 kg
Course (sprint) 980 | 1060 | 1150 | 1260 | 1330 | 1420 | 1500 |
Course longue distance | 730 | 790 | 860 | 930 | 990 | 1060 | 1124 |
Squasn 706 | 76« | w28 | 892 | 956 | 1020 | 1084 !
Roller 660 | 720 | 780 | 840 | 900 | 960 | 1020 |
Step. 60 | 700 | 760 | e15 | ss0 | s30 | 0 |
Ping Pong| 590 | 640 | 700 | 750 | 805 | ss0 | 010 |
Danse 550 | 600 | eso | 700 | 7e0 | sos | ss0 |
Natation rapide 520 | se0 | 620 | es0 | 705 | 750 | 800 |
Sl ce fong s | se0 | ss0 | es0 | es0 | 720 | 70 |
Basket 460 | soo [ s40 | se0 | 625 | 670 | 708 |
Josging 4z | so0 | 72 | s | s0s | eso | 90 |
Football 436 | 476 | s16 | ss6 | s96 | 636 | 676 |
Escalade 400 | as0 | 76 | s12 | see | ses | e2e |
Marche 3 pied (8km/n) | 395 | 430 | 460 | soo | se0 | s70 | 610 |
Tennis 360 | 395 | 430 | as0 | s00 | sa0 | seo |
Cyclisme (16xm/h) 330 | 350 [ 300 [ 420 | as0 | as0 | so5 |
Bagminton 325 | 352 | 380 | aos | a0 | ees | o6 |
S alpin 324 | 356 | 384 | 412 | aea | a7 | 504 |
Gymnastioue 220 | 220 | 260 | 280 | 300 | 320 | 340 |
Faire ses courses 205 | 220 [ 240 [ 260 | 280 | 300 | 315 |
Valey 168 | 8¢ | 200 | 216 | 232 | 248 | 260 |
Marche 3 pied (3km/n) | 160 | 175 | 190 | 200 | 220 | 235 | 250 |
Boviing 155 | 170 | w0 | 105 | 210 | 222 | 290 |





nom :


âge :


taille :


masse :


activité sportive : 
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