La regulation du poids dépend de notre « balance énergétique » corporelle.
Elle déepend de la réegulation des apports et des dépenses ; cest-a-dire sur le plan
energetique, des entrees et des sorties.
Cette régulation se fait a plusieurs niveaux, notamment au niveau du cerveau dabord,
puis vers la périphérie au niveau des organes.

couvrent nos besoins eénergetique et structuraux, via lingestion de
macronutriments (protéines/glucides/lipides) et de micronutriments (vitamines,
oligoeléments, minéraux). Le besoin energetique est une exigence alimentaire,
necessaire a lorganisme pour maintenir des fonctions physiologiques : vivre, se
développer, agir, se conserver.

est etablie par 3 volets principaux qui sont : le metabolisme
de base, la thermogeénese et lactivite physique.
Dautres facteurs comme des maladies chroniques et des infections peuvent
influencer cette dépense.

Le métabolisme de base correspond a dépense énergétique minimum pour
permettre a lorganisme de survivre (pour faire fonctionner coeur, cerveau et tous les
organes vitaux).

Il correspond a 70% de la depense energéetique totale (voire un peu moins en cas
dactivite physique élevee).

Ce metabolisme est lié au pourcentage de la masse maigre (cellules actives), celle-ci
variant principalement avec lage, le sexe et le poids.

Dautres facteurs influencent notre métabolisme de base, a savoir la génétique, la
secretion des certaines hormones (thyroidiennes, sexuelles) et le stress.



La thermogéneése est la depense dénergie liee soit au maintien de la température
(lutter face aux variations de températures extérieures (surtout le froid)), soit a la
dépense énergétique qui suit un repas (appelée thermogénese post prandiale).

La digestion qui suit le repas va produire de lénergie pour transformer les aliments
en nutriments puis pour les stocker.

Elle varie selon la taille du repas (gros repas= plus grosse thermogenese), du
nombre de repas (fractionner les repas entrainent plus de dépenses quun repas
unique), lheure de sa prise (moins de dépense si prise alimentaire nocturne).

Lactivité physique est le niveau qui peut étre le plus influence par le
comportement individuel et va permettre daccroitre la dépense energetique.

Il sagit de lactivité non lie a lexercice physique et celle lie a lexercice. Celle liee a
lexercice,en demandant un effort cardiaque et musculaire va accroitre la dépense
énergétique.

Intensité | Exemples d'activités

Faible Marche lente (4 km/h)

Laver les vitres ou la voiture, faire la poussiére, entretien mécanique

Pétanque, billard, bowling, frisbee, voile, golf, volley-ball, tennis de table (en dehors de
la compétition)

Modérée | Marche rapide (6 km/h)

Jardinage léger, ramassage de feuilles, port de charges de quelques kilogrammes
Danse de salon

Vélo ou natation « plaisir », aquagym, ski alpin

Elevée Marche en céte, randonnée en moyenne montagne
Bécher, démenager

Jogging (10 km/h), VTT, natation «rapide », saut a la corde, football, basket-ball,
sports de combat, tennis (en simple), squash




