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Repas Aliments (en g ou mL)
Apports

énergétiques et
répartition

Petit-
déjeuner
(7h15)

1 bol de lait (250 mL)
4 tartines de pain de mie (160 g) avec
2 doses de Nutella (15 g)
2 doses de confiture (15 g)
1 verre de jus de fruit (150 mL)

Energie : 2 262 kJ

Protéines : 18 g
Glucides : 82 g
Lipides : 13 g

Gouter
(10h)

2 pains au lait pépites de chocolat (70 g)
2 barres de chocolat au lait (34 g)

 

Déjeuner
(12h30)

Assiette de charcuterie
Petits pois-carottes
Steak haché
Fromage 
2 tranches de pain

Energie : 2 742 kJ

Protéines : 45 g
Glucides : 34 g
Lipides : 43 g

Gouter
(16h)

1 canette de Coca (330 mL)
4 barres Balisto  (74 g)

Encas
(18h)

1 verre de Coca (150 mL)
Apéritifs Belin Minizza (90 g)

Diner
(19h30)

Pâtes (250 g cuites)
Sauce carbonara
Yaourths aux fruits

Energie : 2 383 kJ

Protéines : 26 g
Glucides : 80 g
Lipides : 14 g

 

Document 2 : Relevé de l’ensemble des aliments que 
consomme Axel au cours d'une journée

Document 1 : Courbe de corpulence chez les garçons de 0 à 
18 ans et formule de l’IMC (extrait d’un carnet de santé)
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Document 3 :

Tableaux nutritionnels de quelques aliments consommés par Axel
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Des extraits de magazines ainsi que d’un manuel de SVT 5ème sont 
disponibles dans la pochette.

Age 
Activités au cours de la

journée

Besoins
énergétiques par

jour 

(en kJ)

Sophie 12 ans
Moyenne 

(travail scolaire, marche, 1 heure
de sport)

9 087

Thomas 13 ans
Moyenne 

(travail scolaire, marche, 1 heure
de sport)

9 800

Arthur 12 ans
Moyenne 

(travail scolaire, marche, 1 heure
de sport)

9 292

Cynthia 12 ans
Faible 

(travail scolaire, marche)
8 860

Alexandre 12 ans
Importante 

(travail scolaire, 2 heures de
sport)

11 855

Axel 12 ans
Très faible 

(travail scolaire, jeu vidéo)
8 071

 

Document 5 :

Besoins énergétiques d'Axel et de cinq camarades

Document 6 : 

Document de collecte vierge

Il est déjà préparé sur le réseau du collège :

 Poste de travail > Espace Commun > CDI > Année 2013-2014 > 5e 
SVT-MATHS > Collecte Groupe...

Document 4 :

Alimentation équilibrée et apports en énergie

Dans une alimentation équilibrée, la répartition de l'apport 
énergétique total doit se faire dans les proportions suivantes:

12 à 15 % de Protéines 

25 à 30 % de Lipides 

50 à 60 % de Glucides

De plus, les trois repas (petit-déjeuner, déjeuner, dîner) 
doivent représenter respectivement 25%, 45%, et 30% de 
la ration énergétique quotidienne. 

Document 7 :

Extraits d’ouvrages documentaires


