
Bien Manger



Pourquoi mange-t-on ?

- Pour fournir de l’énergie au 
corps (organes et muscles)

- Pour se faire plaisir 
( gourmandise)

- Pour grandir



Energie?

- Quelle est l’unité de mesure ?

Calorie (Cal)

Joule (J)

« la calorie est la quantité de chaleur nécessaire pour 

élever d'un degré centigrade la température d'un 

kilogramme d'eau. »

https://fr.wikipedia.org/wiki/Transfert_thermique
https://fr.wikipedia.org/wiki/Degr%C3%A9_centigrade


Besoin Energétique journalier?

- Combien de Kcalories ?

- Pour un homme ?

- Pour un femme ?

- Pour un homme sportif ?

- Pour un femme enceinte?

- Pour un bébé de 1 mois ?

- Pour un enfant de 6 ans ?

Et vous ?

2350 kcal

2000 kcal

3250 kcal

2250-2500 kcal

420 kcal

1700 kcal

5 
min



Que veut dire Manger Equilibré?

- Rechercher l’équilibre entre les Entrées 
Energétiques ( Aliments) et les sorties 
Energétiques ( Dépenses physiques)



Et si je mange pas équilibré?





Quels sont les 7 groupes d’aliments?





Choisis un groupe d’aliments et prépare 
une présentation pour la classe

- Pourquoi on en mange ?
- Quels bénéfices?
- Quelle quantité ?
- Dangers?
- Combien de fois par jour ?

15 
min

























https://www.calories.fr/

http://www.calories.fr/

