
Les aliments simples peuvent être classés en trois groupes selon leur fonction : 
- Aliments énergétiques : Glucides, lipides. 
- Aliments bâtisseurs (constructeur) : les protides. Et quelques sels minéraux (ex. calcium) 
- Aliments fonctionnels (protecteurs) : les vitamines et sels minéraux. 

 

V- Rôle des aliments dans la satisfaction des besoins du corps : 
1) Analyse des données : 

 

 

 

 

 

 

 

 

2) Conclusion : 

 

 

 

 
 

              N.B : les protides peuvent être classés comme aliments énergétique de 3ème classe. 

VI- Les carences alimentaires :  الفاقات الغذائية 
Certaines personnes souffrent يعانون de maladies أمراض causées par leur manque de nutrition 

à certains types d’aliments, ces maladies appelés les carences alimentaires  الفاقات الغذائية 

1- quelques carences alimentaires :  

 
2- Définition de la carence alimentaire :  

• Maladie causée par une carence grave en un ou plusieurs aliments simples. 

• Maladie nutritionnelle liée au manque total ou partiel d’un ou plusieurs aliments. 

VII- les rations alimentaires :  الكلتات  الغذائية 

       Pour ses diverses activités quotidiennes, l’Homme a besoin d’aliments qui lui permettent un 

apport en énergie suffisante pour couvrir ses besoins énergétiques. 

     * Quels sont ces besoins en matière et en énergie ? 

     * Quels sont les facteurs qui influencent ces besoins ? 

     * Comment suivre une bonne alimentation, quantitativement et qualitativement ? 

 

 

 

 

 

 

Apport énergétique de certains aliments  Composition moyenne de certains organes du 

corps en pourcentage (%) 



On dit qu’une ration alimentaire est équilibrée, si l’énergie libérée par les aliments 

consommés satisfait les besoins énergétiques journalier d’un individu : Qt=Qd 

Qt : énergie totale (libérée) Qd : besoins énergétiques 

D’autre façon, la ration alimentaire est équilibrée selon les proportionnalités suivantes : 

 

 

1) Les conditions d’une alimentation équilibrée :  

     a- activité : 

 

 

 
b- conclusion : 

 

 

 

 

 

 



Les besoins énergétiques quotidiens varient d’une personne à une autre, selon l’âge, le sexe, 

la masse, et aussi selon son état physiologique et son état de santé, son effort physique et 

intellectuel, ainsi que la température de son milieu. 

 

c- définition de la ration alimentaire :  

        Une ration alimentaire est la quantité d’aliments simples qui fournit un apport énergétique 

juste suffisant à notre organisme pour couvrir ses besoins énergétiques en 24 heures. 

2- Les facteurs qui influencent la variation des besoins énergétiques : 

a- activité :  

 
 

 

 

 

 

 

 

  

1) Comparez les besoins énergétiques de la femme selon son état physique. 

2) Expliquer la variation des besoins énergétiques de la femme dans les trois cas. 

3) Comment varient les besoins énergétiques en fonction de l’âge ? 

4) Expliquer pourquoi les besoins énergétiques du sportif sont plus élevés. 

b- bilan : 

 

 


