L'équilibre énergétique

est crucial pour préserver le poids corporel

En 2022, 6,5 adultes canadiens sur 10 avaient un embonpoint ou obésité
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Apport énergétique Dépense énergétique

« Apport énergétique » : les calories « Dépense énergétique » : I'énergie utilisée pour
consommeées provenant de toutes effectuer des fonctions corporelles de base et une
= les sources d’aliments et de activité physique.
boissons. ) )
m Métabolisme de base
o9 Graisses: 9 calories par gramme 8 (calories utilisées au repos :

respiration, battements du cceur)

Alcool : 7 calories par gramme
Effet thermique des aliments

(calories utilisées pour digérer
et métaboliser la nourriture)

Protéines : 4 calories par gramme

Les glucides comprennent :

Activité physique spontanée
(mouvements subconscients :
remuer, s'assoir)

Sucres :4 calories par
gramme

Amidon : 4 calories par

gramme Activité d'exercice

(activité physique. intensité
|égére, modérée ou vigoureuse)

Fibres : 2 calories par

DYCIC,

gramme”

Toute augmentation de I'activité physique est
bénéfique. Les activités d’'intensité modérée a
vigoureuse aident a maintenir un poids sain.

Les activités de musculation peuvent renforcer la masse
musculaire et augmenter le métabolisme de base.

Les études suggérent que consommer et boire
trop de calories provenant de toutes les sources
(glucides, graisses, protéines et alcool) peuvent

contribuer a la prise de poids avec le temps.
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— Trouvez votre équilibre —
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Mode de Régime alimentaire Activités physiques Activité physique Sommeil Gestion
vie sain bien équilibré réguliéres spontanée adéquat du stress

canadien
du sucre

CENTRE D'INFORMATION SUR LA NUTRITION

Références : Statistiqgue Canada. Tableau13-10-0096-01 Caractéristiques de la santé, estimations annuelles; Statistigue Canada.
Tableau 13-10-0373-01 Embonpoint et obésité selon I'indice de masse corporelle mesuré, selon le groupe d'age et le sexe.

*Une valeur de 2 calories par gramme est utilisée pour calculer le nombre de calories provenant des fibres pour le tableau des valeurs
nutritives.
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