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L’Homme est un organisme hétérotrophe : pour construire sa matière, il utilise de la matière organique existante  

qu’il trouve dans les aliments qu’il ingère. 

 

 

 

 A) Les besoins quantitatifs 

 

 Organisme a besoin d’énergie (quantité qui dépend de l’activité et des caractéristiques de l’individu). 

 Hommes ont des besoins énergétiques plus importants que les femmes. 

 Enfants en pleine croissance et femmes enceintes ont des besoins élevés. 

 Besoins énergétiques = kilojoules (kJ). 

 

 B) Les besoins qualitatifs 

 

 Choix des aliments : en fonction des besoins de l’organisme et en tenant compte de leur composition. 

 Trois groupes de constituants organiques : les lipides, les glucides et les protides + les vitamines. 

 

 

L’Alimentation 

Alimentation : a pour but de satisfaire les besoins de l’organisme en termes de croissance, de fonctionnement et 

d’entretien. 
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 Protides participent à la construction de l’organisme : . aliments bâtisseurs

 Glucides fournissent l’énergie nécessaire à son fonctionnement : . aliments énergétiques

 Lipides jouent un rôle énergétique et contribuent aussi à la construction de l’organisme : aliments 

. protecteurs

 Besoins en substances minérales : eau (constituant essentiel du corps humain 70%) et sels minéraux  

(constitution de l’organisme comme le calcium et le phosphore dans les os et les dents puis le fer dans les 

globules rouges ; potassium, sodium qui contribuent au fonctionnement cellulaire). 

 

 C) Une alimentation équilibrée 

 Diversifiée et couvrir les besoins quantitatifs et qualitatifs de l’organisme. 

 Point de vue quantitatif : apport énergétique qui respecte les proportions suivantes : 12% de l’apport 

énergétique sous forme de protéines, 30 à 35% sous forme de lipides et 50 à 55% sous forme de glucides.  

 Plan qualitatif : alimentation doit fournir les substances permettant d’assurer le fonctionnement, l’entretien et 

la croissance éventuelle de l’organisme. Doit apporter les substances que l’organisme ne sait pas synthétiser, 

comme acides aminés, acides gras et des vitamines, appelés éléments essentiels. 
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 Alimentation doit être individualisée : tenir compte du niveau d’activité de la personne, de son état 

physiologique et être ajustée selon l’âge et le sexe de l’individu. 


