


Quels facteurs
influencent, entre autres,
la dépense énergetique?
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d" d'activité physique



. . Le ni d’activité physique de 'adolescent peut
Identifier le niveau C e e Pl B
varier de jour en jour. Voici quelques repéres pour

d’activité physique estimer le niveau moyen. Combien d’heures le

jeune consacre-t-il a ses activités journalieres?

ACtW[t e.s m?yennes Ac?wtes} ege es Position assise Sommeil PAL
a élevees a modeérees
(marche, vélo, sport,...)  (debout, jeux peu actifs,...)

+0h50 + +2h00 + +11h40 + +9h30 ‘ @ PAL1,6 /

1

(téle, lecture,...)
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*Physical Activity Level/Niveau d'activité physique (PAL 1,6, 1,8 of 2,0).

Référence: Conseil Supérieur de la santé (CSS), recommandations nutritionnelles pour la Belgique - 2009.



Faire plus de pas!

Pour la santé il est recommandé de faire
10000 pas chaque jour.

Quelle en est la dépense énergétique?
Deux exemples concrets qui indiquent
différentes dépenses en fonction de l'age
et du sexe.

5000 pas ————> 99 kcal

10000 pas ———— 198 kcal

Garcon de 17 ans

5000 pas —— > 158 kcal
10000 pas ———> 315 kcal




Dépense énergétique d’une fille’
12ans. 12255 2505

keal/jour
13ans| 2361 2.624
keal/jour
2447 2.9
keal/jour
15ans| 2.507 2.786
keal/jour
16ans | 2.542 2.824
kcal/jour
2.562 2.846

keal/jour

S, + Ladépense énergetique diminue
- 2% progressivement dés 'age de 18 ans.

kcal/jour
“Sur base d’'un poids moyen pour 'age, selon le niveau d'activité physique/Physical Activity Level (PAL 1,6, 1,8 ou 2,0).
Référence: Conseil Supérieur de la santé (CSS), recommandations nutritionnelles pour la Belgique - 2016.



Dépense énergétique d’un gargon’

kcal/jour
2.333 2.625 2916
keal/jour
25130 2.828 3142
kcal/jour
15ans| 2699 3.036 3.374
keal/jour
16ans | 2845° 3201 3.556
keal/jour
29400 3307 3.675
kcal/jour

18ans | 26720 3.006 3340

kcal/jour
“Sur base d’'un poids moyen pour 'age, selon le niveau d'activité physique/Physical Activity Level (PAL 1,6, 1,8 ou 2,0).
Référence: Conseil Supérieur de la santé (CSS), recommandations nutritionnelles pour la Belgique - 2016.



Pour la croissance et le développement du
corps et de ses fonctions, il est important que
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Apports énergétiques
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Good Food, Good Life

A I'attention des professionnels
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