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Les besoins alimentaires de chaque jour,
comprennent un aspect quantitatif de
besoins énergétiques et un aspect
qualitatif correspondant a la variété et a
I'équilibre de ce que mange.

Each day's dietary
requirements include a
guantitative aspect of energy
needs and a qualitative aspect
corresponding to the variety
and balance of what we eat.




The two aspects of quantity and quality make up
each day's food intake, which must be balanced and

Les deux aspects quantitatif et
qualitatif constituent la ration
alimentaire de chaque jour qui
doit étre équilibrée et dans les
normes pour étre et garder une
bonne santé.




QUANTITATIVE ENERGY REQUIREMENTS
BESOINS QUANTITATIFS EN ENERGIE




QUANTITATIVE ENERGY REQUIREMENTS
BESOINS QUANTITATIFS EN ENERGIE

MAINTENANCE RATION
RATION D’ENTRETIEN

)

Necessary daily intake
for a sedentary adult
male in good health

and living in temperate

climate

Apport journalier nécessaire
a un homme adulte sédentaire,
en bonne santé et vivant dans

un chmat tempéré




MAINTENANCE RATION

f Basal Metabolism : 1 500 Kcal

~ Digestion : 150 Kcal

- Thermoregulation: 250 Kcal

- Physical Activity : 600 Kcal

éota\I : 2 500 Kcal







MAINTENANCE RATION
Variation Factors

Sex

e Female : 2100 Kcal

Age

e Decrease With Age

Type of Diet



* Femme : 2100 Kcal

e Baisse Ave LAge




RATION D’ENTRETIEN

Facteurs de Régulation
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QUANTITATIVE ENERGY REQUIREMENTS
BESOINS QUANTITATIFS EN ENERGIE

WORK RATION
RATION DE TRAVAIL

activité physique

intensité modérée VS. intensité élevée

e 3000 — 3500 Kcal/J

e 3500 — 7000 Kcal/J




WORK RATIO
RATION DE TRAVAIL




QUANTITATIVE ENERGY REQUIREMENTS
BESOINS QUANTITATIFS EN ENERGIE

GROWTH RATION
RATION DE CROISSANCE

Birth weight of a child B il

Poids de naissance d‘un enfant .

e Doubled at 4 months
e Tripled at 12 months
e Quadrupled at 2 years

_— — >
At 1 year, for a weight of 10 kg, the growth O

ration is approximately 850 Kcal/d.

A 1 an, pour un poids de 10 Kg, La ration de croissance >/
iron 850 Kcal/j
environ ca /j/

\




QUANTITATIVE ENERGY REQUIREMENTS
BESOINS QUANTITATIFS EN ENERGIE

PREGNANCY RATION

RATION DE GROSSESSE
Fetal needs ~=s

Basic metabolism

increased by 20%.

Besoin du foetus

Métabolisme de Base augmenté de
20%

>

é 2400 KCal/j
N /‘L

\




QUALITATIVE ENERGY NEEDS
BESOINS QuALITATIFS EN ENERGIE
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QUALITATIVE ENERGY NEEDS




QUALITATIVE ENERGY NEEDS

PROTEIN REQUIREMENTS
BESOINS EN PROIEINES
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e Meat, Fish, Eggs

e VViandes , Poissons , (Eufs

e Fruit,
Vegetables,................

e Fruits, Légumes, ...........



PROTEIN REQUIREMENTS
Nitrogen balance
BESOINS EN PROTEINES
BILAN AZOTE




PROTEIN REQUIREMENTS
BESOINS EN PROTEINES

Nitrogen balance
(NB), or nitrogen
equilibrium, occu
rs when nitrogen
intake equals
nitrogen
output (NB = ?).

e 90 g Proteins = 15g Nitrogen

e 14g faeces + 1g urine = 15g
nitrogen



PROTEIN REQUIREMENTS
BESOINS EN PROTEINES

MINIMUM
NITROGEN
NEED = 5g/day

BESOIN
MINIMUM EN
AZOTE = 5g/j

So 30g of

PROTEINS
|

Donc 30g de

PROTEINES
|



Activity 01

4 A

=Define what essential amino acids are.
sExplain why they are important for the body.
uList the 9 essential amino acids for humans.

*Définissez ce que sont les acides aminés essentiels.
*Expliquez pourquoi ils sont importants pour l'organisme.
Citez les 9 acides aminés essentiels pour I'étre humain.

& v




Activity 01

g J

Essential amino acids are amino acids that the body cannot
synthesize on its own. They must be obtained through the diet.

They are essential for protein synthesis, cell function, and growth.

The 9 essential amino acids are:

1. Leucine

2. lIsoleucine
3. Valine

4. Lysine

5. Methionine
6. Phenylalanine
7. Threonine

8. Tryptophan
9. Histidine (especially essential for children)




Activity 01

.

es acides aminés essentiels sont des acides aminés que |'organisme ne peut
pas synthétiser lui-méme. lls doivent donc étre apportés par I'alimentation. lls
sont essentiels pour la synthese des protéines, le fonctionnement des cellules
et la croissance.

Les 9 acides aminés essentiels sont :

Leucine

Isoleucine

Valine

Lysine

Méthionine

Phénylalanine

Thréonine

Tryptophane

Histidine (essentiel surtout pour les enfants)

s sl by em B




PROTEIN REQUIREMENTS

ESSENTIAL AMINO ACIDS
ACIDES AMINES ESSENTIELS

Obtained
from
MNutrition

Svnthesized
by the
body

Essential
Amino Acids

Mon-Essential
Amino Acid

Alanine Glutamine
Arginine Glycine
Asparagine Preoline
Aspatic Acid Serine
Cysteine Tyrosine
Glutamic Acid

“Leucine Methicnine
“Iscleucine Phenvlalanine
valine Threcnine

Histidne Tryptophan
Lysine

Aminoe acid in human body



PROTEIN REQUIREMENTS

ESSENTIAL AMINO ACIDS
ACIDES AMINES ESSENTIELS

ACIDES
AMINES

ESSENTIELS

NON
ESSENTIELS

ACIDE
GLUTAMIQUE
@




PROTEIN REQUIREMENTS

NUTRITIONAL VALUE
VALEUR NUTRITIVE

Coefficient d’utilisation digestive

Azote Ingere - Azote selles
Azote Ingere

X100




PROTEIN REQUIREMENTS

Azote ingéré : Quantité d'azote consommee dans les aliments

Azote fécal : Quantité d'azote excrétée dans les selles, qui n'a pas été absorbée par
I'organisme.

CUD : Le résultat est exprimé en pourcentage et represente la proportion d'azote
absorbé par rapport a l'azote ingéré.




Activity 02

g J

4 N

Un individu consomme 12 g d'azote dans son
alimentation. Apres digestion, 2,5 g d'azote sont
excréetés dans les selles. Calculez le coefficient
d'utilisation digestive (CUD).

\_ /




Activity 02

g J

/Solution : \

Azoteingéré=12¢g
Azote fécal=2,5¢g

CUD=12-2,5 %100
12
CUD=9,5 x100=79,17%
12

kLe coefficient d'utilisation digestive est de 79,17 %. /




Activity 03

g J

ﬁux régimes alimentaires sont testés pour évaluer Ieh
digestibilite :

Régime A : 15 g d'azote ingéré, 3 g d'azote excrété dans
les selles.

Régime B : 15 g d'azote ingéré, 4,5 g d'azote excréte
dans les selles.

Calculez le CUD pour chaque régime et déterminez
wuel est mieux digéré. J




Activity 03

g

/I{our le Régime A :
Azote ingérée=15¢
Azote fécal=3 g

CUDA=15-3x100
15

CUDA=12x100=80%

k 15




Activity 03

g

our le Régime B :
Azote ingéré =15¢

Azote fécal=4,5¢g

CUDB=15-4,5 x100
15
CUDB=10,5 x100 =70%

\_




Activity 03

. J

4 A

Le CUD du Régime A est de 80 %.
Le CUD du Régime B est de 70 %.

Le Régime A est mieux digéré que
le Régime B.

\_ -
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NUTRITIONAL VALUE
VALEUR NUTRITIVE

protéines animales

Rapport |

protéines végétales

The ratio between animal proteins and plant proteins is an important
indicator to assess the quality and diversity of protein intake in the
diet. A ratio greater than 1 means that the consumption of animal
proteins is higher than that of plant proteins. This can have
implications for health, the environment, and nutritional balance.

Le rapport entre les protéines animales et les protéines végétales est un indicateur important pour évaluer la
qualité et la diversité de l'apport protéique dans I'alimentation. Un rapport supérieur a 1 signifie que la
consommation de protéines animales est plus élevée que celle de protéines végétales. Cela peut avoir des
implications sur la santé, I'environnement et I'équilibre nutritionnel.



NUTRITIONAL VALUE
VALEUR NUTRITIVE

High biological value proteins: eggs, meat, fish, milk

Protéines a valeur biologique élevée : Oeufs, viandes,
poissons, lait

Low biological value proteins: Cereals and vegetables

Protéines a faible valeur biologique : Céréales et
végétaux

%
.

e




Activity 04

J

An individual consumes 70 g of animal proteins and 50

g of plant proteins per day. Calculate the animal

proteins/plant proteins ratio. Is this ratio greater than
1?

Un individu consomme 70 g de protéines animales et 50 g de
protéines veégétales par jour. Calculez le rapport protéines
animales/protéines végétales. Ce rapport est-il supérieura 1 ?

\_ -
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Activity 04

N\
Solution:
Ratio=Animal proteins =70 =1.4
Plant proteins 50

Rratio is 1.4, so it is greater than 1.

Le rapport est de 1,4, donc il est supérieur a 1

\_




PROTEIN REQUIREMENTS

Daily requirement
15% of Total Calorie Intake

BESOINS EN PROTEINES
BESOIN JOURNALIER
15% DE APPORT CALORIQUE TOTAL

For a maintenance ration (2500 Kcal per
day), the protein intake should be around
375-400 Kcal, i.e. 90 g of protein per day.

Pour une ration d'entretien (2500 Kcal par jour), I'apport de
protides doit étre d'environ 375-400 Kcal Donc 90 g de
protides par jour.




ENERGY NEEDS

tative

Qual
CARBOHYDRATE REQUIREMENTS

BESOINS EN GLUCIDES




SOURCES

e Sugar and sweet products
e Cereals

¢ Rice, potatoes

e Bread

e \Vegetables and fruit

e Sucres et produits sucrés

e Céréales g - =
¢ Riz, pommes de terre e :’é
e Pain .

'
Wdda 20))

Légumes et fruits



CARBOHYDRATE REQUIREMENTS
CARB-FREE DIET

BESOINS EN GLUCIDES
REGIME SANS GLUCIDES

MINIMUM
NEED FOR
CARBOHYD

\\ RATE =
- -




CARBOHYDRATE REQUIREMENTS
Daily requirement
BESOIN JOURNALIER

Daily carbohydrate intake is a key component of a balanced
diet. Nutritional recommendations vary by country, but
generally, carbohydrates should account for 45 to 65 % of
daily caloric intake. Here are exercises to calculate and
compare carbohydrate intake to standards.

L'apport journalier en glucides est un élément clé d'une alimentation équilibrée. Les
recommandations nutritionnelles varient selon les pays, mais en général, les glucides
devraient représenter 45 a 65 % de I'apport calorique quotidien.



CARBOHYDRATE REQUIREMENTS
Daily requirement
BESOIN JOURNALIER

[ ' [
Pour une ration d'entretien For a maintenance ration

(2500 Kcal par jour), I'apport (2500 Kcal per day),

de glucides doit étre  carbohydrate intake should

d'environ 1375 Kcal soit be around 1400 Kcal, i.e.
environ 350 g —-400 g De around 350 g - 400 g of
glucides par jour \ carbohydrate per day.




Activity 05

g J

ﬂindividual consumes 250 g of carbohydrates per day. T@

total caloric intake is 2000 kcal.

1. Calculate the percentage of carbohydrates in their caloric
intake.

2. Compare this percentage to the recommended standards

Un individu consomme 250 g de glucides par jour. Son apport calorique total
est de 2000 kcal.

1. Calculez le pourcentage de glucides dans son apport calorique.
2. Comparez ce pourcentage aux normes recommandées

\_ -




Activity 05

g J

ﬁlories from carbohydrates: \

Carbohydrates provide 4 kcal per gram.

250 gx4 kcal/g =1000 kcal

1000 kcal x100 =50%
2000 kcal

The carbohydrate percentage (50 %) is within the recommended
range of 45 to 65 %.

Qourcentage de glucides (50 %) se situe dans la plage recommandée de 45 a




Activity 06

g J

ﬂindividual has a daily caloric need of 2500 kcal. According h
standards, they want 55 % of their calories to come from
carbohydrates.

1. Calculate the number of calories from carbohydrates.
2. Convert these calories into grams of carbohydrates.

Un individu a un besoin calorique journalier de 2500 kcal. Selon les normes, il
souhaite que 55 % de ses calories proviennent des glucides.
1. Calculez le nombre de calories provenant des glucides.

2. Convertissez ces calories en grammes de glucides

\_ -




Activity 06

g J

ﬁlories from Carbohydrates: \
2500 kcalx0.55 =1375 kcal

Conversion to grams of carbohydrates:

1375 kcal =343.75 g
4 kcal/g

The individual should consume approximately 344 g of
carbohydrates per day.
L'individu doit consommer environ 344 g de glucides par jour.

\_ -




QUALITATIVE ENERGY NEEDS

LIPID REQUIREMENTS
BESOINS EN LIPIDES




e —

ANIMAL SOURCES

e Butter, eggs, cheese

e Beurre, (Eufs, Fromages

PLANT SOURCES

e OILS

e Huiles




BESOINS QuALITATIFS EN ENERGIE

BESOINS EN LIPIDES
REGIME SANS LIPIDES

BESOIN
MINIMUM EN
LIPIDES = 60g/j




FAT REQUIREMENTS
ESSENTIAL FATTY ACIDS
BESOINS EN LiPIDES
ACIDES GRAS ESSENTIELS

Onegat Onég . B @
\aath U

OMEGA-6 OMEGA-3



FAT NEEDS

DAILY REQUIREMENT 30%

BESOINS EN LIPIDES
BESOIN JOURNALIER 30%

Pour une ration .
d'entretien (2500 Kcal For a maintenance
par jour), I'apport de

Lipides doit étre

ration (2500 Kcal per
day), fat intake should
be around 540 Kcal,
i.e. around 60 g of fat
per day.

\ /

d'environ 540 Kcal
soit environ 60 g de
lipides par jour




Qualitative ENERGY NEEDS

WATER NEEDS

You need 1ml of water per Kcal

BESOINS HYDRIQUE
IL FAUT 1ML D’EAU PAR KCAL

For a Maintenance Ration of o,
2500 Kcal , you need 2.5 L of N SR A e
Water

Pour une Ration d’Entretien de
2500 Kcal , il faut 2,5 L d’Eau




Qualitative ENERGY NEEDS

Mineral Salt Requirements
BESOINS EN SELS MINERAUX




Qualitative ENERGY NEEDS
VITAMIN REQUIREMENTS
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EXERCISE

*A food ration consumed by an adult man provides
him with: 360 g of carbohydrates - 105 g of lipids - 80
g of proteins

*1- Calculate the energy supplied by this food intake
in kilo joules.

Knowing that this man's energy requirements are
11470 kj.

e 2- Deduce whether the food ration consumed
meets his needs.



EXERCISE

*Une ration alimentaire consommeée par un homme adulte a lui
fournie : 360 g de glucides — 105 g de lipides — 80 g de protides

»-1- Calculez en Kilo joules, I'énergie fournie par cette ration
alimentaire

eSachant que les besoins énergétiques de cet homme sont 11470
Kj .

» 2- Déduisez si la ration alimentaire consommée satisfait ses
besoins.



EXERCISE

*Mettez une croix (x) dans la bonne case

Carence en Carence en Carence en
vitamine D iode protéines
animales

Kwashiorkor

Rachitisme
Goitre
Scorbut

Carence en
vitamine C



EXERCISE

Une tablette de chocolat au lait de 30 g contient 2g de
protides ,17 g de glucide et 10 g de lipides

Calculez la valeur énergétique de cette tablette de chocolat
EN Kcal et Kjoules

A 30g bar of milk chocolate contains 2g of protein,
17g of carbohydrate and 10g of fat. Calculate the
energy value of this bar of chocolate IN Kcal and
Kjoules
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