E RAVICHON Muriel

Besoins et apports alimentaires d'une jeune
fille : Léa

*Premiére ST2S

«Péle Il : Nutrition

Theme du « Partie : Equilibre alimentaire, facteur de santé

programme

: . * TD informatisé en 2 heures en groupe. TD inductif sur I'équilibre alimentaire.
Situations . Pré is L dali ts. Noti | lécul
pédagogiques ré-requis : Les groupes d'aliments, Notions sur les molécules.
Liens saucun }
internet
*Domaine 1: S'approprier un environnement informatique de travail.
«Domaine 3: Crée, produire, traiter, exploiter des données.
ComIOBé;ences *Domaine 4 : S'informer, se documenter.
i
*Un poste PC par binbme avec le logiciel Diet de Jeulin
v * Logiciel de traitement de texte et d'images
Matériels
TICE
N
«alimentation, besoins et apports alimentaire,métabolisme, équilibre alimentaire
J
7 . . . N \
*documents connexes :contexte : Léa est une adolescente qui souhaite perdre du poids a
I'approche de I'été. Pour cela, elle consulte une diététicienne. Les éléves sont mis en situation de
diététiciens.
J

Donnez-nous votre avis sur ce scénario en remplissant le questionnaire suivant :
Enquéte éleves Enquéte professeur
Merci
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http://eduscol.education.fr/bio/usages/EnqueteeleveusagescenarioTRAAM
http://eduscol.education.fr/bio/usages/EnqueteprofesseurscenarioTRAAM

ﬂ RAVICHON Muriel

Activité n° 1 : Détermination du bilan énergétique de Léa du 29 février

» Déterminer le métabolisme de base de Léa ainsi que son bilan

Objectifs , s : A A
énergétique total pour une journée donnée.

biree « 15-20 min
conseillée

Consignes

¢ Installer le logiciel Diet et intégrer les données ci-dessous.

Léa est une étudiante de 17 ans ; elle mesure 1.62m et pése 60kg. Les activités physiques de cette
jeune fille sont données dans le document n°1 .

Calcul de la dépense énergétique de Léa : Cliquer sur fichier puis nouveau, entrer « Léa» valider.
Cliquer ensuite sur calculer puis les dépenses énergétigues et enfin sur modifier les paramétres.
Entrer les informations personnelles de Léa.

—> Questions 1d 3

Dans le menu calculer, choisir les dépenses énergétigues puis calculer les dépenses liées aux
activités physigues : les différentes activités réalisées par Léa sont données par le document 1 :
choisir dans le menu déroulant chaque activité, cliquer le temps consacré puis valider cette plage
horaire

Document 1 : Activités physiques de I.éa pour la journée du 29 février :

Activités Temps
Sommeil 11h
Repas 2h
Trajet scolaire a pied 2 10°C | 1 h
Travail scolaire 9h
Danse lente 1h

—> Questions 4 d 6
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1-Déterminer la dépense énergétique basale journaliére de Léa a jeun et non a jeun.

2- A partir de ces données, définir la dépense énergétique basale appelé métabolisme basal.

3-Donner des exemples des activités de I'organisme responsable du métabolisme basal.

4-Indiquer la valeur du supplément de dépenses énergétiques liées aux activités de Léa pour le 29 février.
5-En déduire les besoins énergétiques totaux de Léa pour cette journée.

6-Vérifier a I'aide du tableau dans Bilan énergétique de la journée.

Bilan des dépenses énergétiques de la journée du 29 février de Léa

Bilan des dépenses énergétiques de la journée
— Paramétres
Age:

Taille:
Foids:
Altibude;

Seme
Surface
corporelle ;

bt de référence: [ 5983 k)
Carrection Altituds

r Etat phyziologique
T interne: 37 °C

Dépenzes liges
thermarégulatio

Début |[Fin - [Activités Dépenzesz liges
au activités

Corection dus &

Fétat
physiclogique :
 Meétabolizme

eﬁ Epr&sentatior:
il oraphigus

Meétabolisme de g o _— . ;
b 2 fetin RAE3 kJ Dépenses ées aus activités phyzsiques

Trarvail digesti : [T Dépenses liees a la thermorégulation : a0k Imprimer les
Deépenses . . - . . dépenzes
inr-EmnpoQinQ _ m Dépenses énergétiques de la joumée : 8908 kJ énﬁrpnérinuag
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Activité n° 2 : Etude de la ration alimentaire de Léa pour la
journée du 29 février

» Déterminer et définir 'apport énergétique total.
Objectifs eAnalyser la répartition énergétique journaliére
eComparer l'apport nutritionnel a I'ANC.

buie * 30-40 min
conseillée

Consignes

¢ Installer le logiciel Diet et intégrer les données ci-dessous.

La ration alimentaire de Léa est donnée dans le document 2.

Document 2 : Ta ration alimentaire de 1.éa

Au petit-déjeuner : un café noir (100g) non-sucré, deux tartines de pain (40g) beurrées (15g).

A midi : sandwich : pain complet (100g) + tomates (150g) + laitue (150g) + poulet roti (120 g) + mayonnaise (15 g) et
une pomme.

Au diner : soupe de poireaux (200g) et de pomme de terre(150g), poisson (colin 120g) et de riz (250g), camembert

(30 g), un quart de baguette (40g).

Boissons : 4 verres d’eau (600mL) et un soda (coca-cola).

Cliquer sur calculer, les apports dune ration alimentaire, choisir confectionner un menu puis petit-

déjeuner.
Choisir les aliments du petit-déjeuner dans le menu déroulant de la catégorie d'aliment et valider a

chaque fois (régler éventuellement la quantité de I'aliment).

Faites de méme pour le déjeuner et le diner, les boissons seront considérées comme un gouter.

Dans le menu calculer, les apports dune ration choisir examiner le bilan de /a ration de la journée
puis cliquer sur imprimer le bilan et la ration journaliére
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1-Quel est I'apport énergétique total (AET) de Léa pour cette journée ?
2-Remplir le tableau de réponse 1 : la répartition énergétique journaliere de Léa
3-Justifier le pourcentage trouvé pour le diner en détaillant le calcul.
4-Analyser et interpréter la part énergétique de chaque repas ?
La diététicienne vérifie si la ration alimentaire de Léa est satisfaisante sur le plan nutritionnel.
5-Compléter le tableau de réponse n°2 concernant la répartition énergétique en nutriments :

6-D’aprés le document 3, la ration alimentaire de Léa est elle équilibrée d’un point de vue nutritionnelle ?

Tableau de réponse n°1 : Répartition des apports énergétiques de Léa du 29 février :

A 3 ” Répartition journaliére | Répartition journaliére
Repas pportsgn(;:ge 1ques De Léa Conseillée

n kJ En % En %
Petit-déjeuner 20-25%
Déjeuner 40-45%
Diner 30-35%
Collation 0-5%
— I E

Tableau de réponse n°2 : Répartition des apports nutritionnels de Léa du 29 février :

glucides | protides lipides

% de la ration de Léa

Document n°3 : besoins en qualité :

La ration énergétique doit étre équilibrée qualitativement afin que soient apportés les différents nutriments selon les
besoins de l'organisme :

Protéines : 12 215 % de la ration quotidienne
Lipides : 30 a 35 % de la ration quotidienne
Glucides : 50 a 55 % de la ration quotidienne

Une alimentation variée et équilibrée permet de fournir I'ensemble des minéraux et vitamines nécessaires au bon
fonctionnement de l'organisme
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Bilan de la ration alimentaire de Léa pour le 29 février

Composition de votre ration journaliére du 29/02/2012
Constituants essentiels Eléments minéraux Vitamines essentielles
Eaut 198593 g Sadium; 160826 mg it A 0417 mg
Proticies: BE o Potsssium: 372040 my Vi B1: 02,23 mg
Lipities: 5024 g Calcium: 95851  mg WitB2: M.27 mg
Glucides: 25086 o Magnésium. 47316 mg it PR 344 mg
Chiore: 146582 my xg g( ; 1|:|505-395'3I mg
ilan linidi Phosphore: 152600 my LiHg 2 Hd
Bilan lipidique Soufre: 102348 my Glucides amidon: 158,70 g
Cholestéral: 00,30 q Manganése: 04,36 mo Glucides rapides: 9216 g
AoGras Saturés; 2552 g Fer: 2494 mg Protéines Yeégdtales: 30,32 o
Ac.gras Monoins: 17 29 q Clivie: 02,24 m Protéines Animales: 2129 g
Ao Graz Polyins: 0556 d lode: 00,08 mg Lipides Yégétaux: 07 a3 g
Lipides Animaux: 4226 0
Celluloze: 2537 g WValeur énergeétique: 7678 kJ
Alcoal: 00,00 Ir]
Menu de la journée
Cité Alimerit Glucides Protides Lipides Eau Alcool Waleur énergétique
Petit déjeuner
100 g CAFEMNOIR 0040 0o 40 0o,.o0 99,02 00,0 14 kd
40 g PAN 000 02E0 0040 1607 00,00 408 kJ
15 4 BEURRE 0o 05 0o 1245 0236 00,00 454 kd
Total par repas 20450 Q033 p 12485p MF45g M000g 905 kS soit 1%
Déjeuner
100 g PAIN COMPLET 50,00 03,00 02,00 283 00,00 1093 kJ
150 o TOMATE 05 0o m 50 0o 45 139,78 00,00 147 kd
150 o LAITUE 0435 m &0 000 140,42 00,0 118 kd
120 g POULET ROTI o120 2520 05 40 53594 00,00 785 kd
15 g MAEYOMNAISE 0045 oo 11,85 0241 00,00 465 kd
180 g POMME 2B 0054 00F3 154,08 00,00 404 kJ
Total par repas 3605 385219 Z3E3gp D4995p M000% 3078 KJ soit 39°%
Goliter
GO0 g EaU 0o ,oo 0o,o0 00,00 588,74 00,00 1] kd
150 g COCACOLA 1500 0000 0000 131,85 00,00 309 kJ
Total par repas G000 Q0000 Q0000 FI059p 000 309  kJ soit 4 %
Diner
150 o POMME DE TEI?RE CUITE 2550 03,00 noas 11417 00,00 247 kd
200 g SOUPE ALK LEGUMES 1645 03,50 0366 170,16 00,00 456 kd
120 g COLN 0000 2040 0240 9585 00,00 452 k)
250 g RIZ 52,75 05,00 0025 17867 00,0 174kl
30 g CAMEMBERT 0105 0540 0830 1602 00,00 379k
40 g PAIN 20,00 02 &0 0o 40 16,07 00,00 405 kd
Total par repas 128780 40109 1576 S9094g 0000g 345 kS soit H9%
TOTAL 25086g ®1G1g 5024g 1986939 00009  FBTB  kJ
Répartition énergétique S603% 1871% 2526% 00,00 %
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Activité n° 3 : Bilan énergétique et nutritionnel

» Comparaison de I'apport alimentaire de Léa en fonction de ses

Objectifs .
J besoins.

buie * 20-30 min
conseillée

Consignes .. . . ; .
e Installer le logiciel Diet et intégrer les données ci-dessous.

Dans le menu calculer , cliquer sur comparer les apports et les besoins :
Ce tableau récapitule les besoins et les apports de Léa au cours de la journée du 29 février:

@R  (Questons

1- A partir de ces informations, indiquer :
Si la consommation en glucide a index glycémique faible et élevé est satisfaisante ?
Si la répartition des différents lipides consommeés est correcte.
Si la consommation en protides animaux et végétaux est satisfaisante ?
Léa consomme t'elle suffisamment de fibres (cellulose) ?
Si les besoins en vitamines et minéraux sont couverts ?

2- Faire une synthése récapitulant les conseils diététiques donnés par la diététicienne a Léa
Vous pouvez vous aider du Plan National Nutrition Santé.
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o

—_—

Comparaison des apports et des besoins de Léa pour le 29 février.

BILAN DE LA JOURNEE Mom:LEA
Type de ration proposée: de croissance
Apports conszeillés

Ration énergétique: 8462 kJ 9353 kJ 7678 kJ
Glucides: 266 g 294 g 250,86 g
Lipides: 70 g 7T qg h0.24 g
Protides 67 g FL W] 8161 g
E au 2022 q 2235¢q 198893 g

it [ 0.90 mag]

it.B1 [ 1.40 ma]

itB2 [> 1.70 mg]

it PP [>17.00 mg)

it.C [»80.00 mg)

it.0n [>10,00 pg)
Ca [7:300,00 mg)
F [»1:300,00 rmg)
Fer [» 18,00 mg]
g [ 370,00 mg)
WE] 1000 mg 2000 mg

Age: 17 ans

Régime suivi :

@ Représentation graphique

% Apercu avant impression
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