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Aliments et énergie 

• Définition de l’énergie : on dit qu’un corps 
possède de l’énergie quand il peut fournir du 
travail et/ou de la chaleur. 

• Les aliments sont une source d’énergie 
chimique qui permet au corps de fonctionner. 



L’énergie dans les aliments 

• L'énergie alimentaire est l'énergie provenant de 
l'ingestion d'aliments.  

• La transformation des aliments au cours de la 
digestion apporte de l'énergie aux cellules d'un 
organisme.  

• Les glucides, les lipides et les protides constituent 
les trois sources d'énergie alimentaire. 

• L'agriculture est une activité productrice 
d'énergie alimentaire grâce à la photosynthèse. 

 



Unités de l’énergie 
Le Joule : (symbole : J) est une unité dérivée du Système international (SI) 
pour quantifier l'énergie, le travail et la quantité de chaleur. Le joule étant 
une très petite quantité d'énergie par rapport à celles mises en jeu dans 
certains domaines, on utilise plutôt les kilojoules (kJ) ou les calories en 
nutrition et dans les tableaux de valeur nutritive, et le kilowattheure pour 
mesurer l'énergie électrique ou thermique.  

L'unité doit son nom au physicien anglais James Prescott Joule. 

Un joule est l'énergie fournie par une puissance de 1 watt pendant une 
seconde. 

La calorie (du latin calor : chaleur) est une unité d’énergie valant 
approximativement 4,18 joules, ce qui correspond à la quantité d'énergie 
nécessaire pour élever la température d'un gramme d'eau liquide de 1 °C. 

 

1 calorie = 4,1855 J  donc    1 joule  =  0,2389 calorie 

1 000 cal = 1 kcal ou 1 Calorie (grande calorie) 



Le nombre de calories quotidien 

• Vous êtes un homme, entre 18 et 40 ans :  
Vous ne pratiquez aucune activité physique : 
vous avez besoin d'environ 2350 Calories par 
jour.  

• Vous êtes actif : vous avez besoin d'environ 
2650 Calories par jour.  

• Vous êtes un grand sportif : vous avez besoin 
d'environ 3250 Calories. 



Le nombre de calories quotidien 

• Vous êtes une femme, entre 18 et 40 ans : 

• Vous ne pratiquez aucune activité physique : 
vous avez besoin d'environ 1900 Calories par 
jour.  

• Vous êtes active : vous avez besoin d'environ 
2150 Calories par jour.  

• Vous êtes une grande sportive : vous avez 
besoin d'environ 2500 Calories. 



L'apport quotidien varie selon l'Age, la 
dépense physique et le sexe. 

 
Pour une personne moyennement active, par jour :  

 
-2000 kcal pour une femme  
-2200 kcal pour une femme enceinte  
-2500 kcal pour un homme  
-2700 kcal pour un adolescent  
 
 
 


