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 LE MÉTABOLISME DE BASE & les Calories : 
On appelle métabolisme de base la quantité de chaleur dégagée par un individu au repos à la température 

de 20 degrés (neutralité thermique). L’individu allongé confortablement au repos musculaire complet mais 

éveillé, au repos digestif et métabolique, c’est-à-dire à jeun depuis douze heures.  

Ce « besoin de base » correspond aux dépenses d’entretien irréductibles de la « machine » :  

 Contractions cardiaques (le travail du cœur) : 4 %.  

 Mouvements respiratoires (travail des muscles respiratoires) : 10 %.  

 Réaction de synthèse et de dégradation de la vie cellulaire : sans arrêt les cellules meurent et se 

renouvellent : 70 %.  

 Tonus musculaire inconscient : 15 %. 

Le métabolisme de base moyen est de : • 1 500 Kcal pour un homme. 

         • 1 200 Kcal pour une femme. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Si l’on peut emmagasiner 1200 à 1300 

Kcal sous forme de glycogène (page 35) 

on peut stocker jusqu’à 100 000 Kcal 

sous forme de graisses de réserve ! 
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Quelques définitions : 

 

Le catabolisme : c'est la destruction de molécules pour produire de l’énergie :  

- Pour faire de nouvelles molécules. 

- Pour fabriquer de l'énergie thermique afin de maintenir la température du corps à 37°C. 

- Pour fabriquer de l'énergie mécanique.  
 
 

L’anabolisme : c'est la création de nouvelles cellules, la mise en place de tissus de réserve. 
 

 
 

Quantité minimum de calories nécessaires chaque jour pour faire 

fonctionner notre organisme en fonction de notre activité : 
 

 

Pour un âge de 

35 ans, taille et 

poids moyens. 

Activité faible 

 
Moins de 30 minutes 

Activité modérée 

 

30 minutes 

Activité forte 

 

Plus de 1 heure 

Femmes 1 800 Kcal 

7 500 Kj 

2 000 Kcal 

8 400 Kj 

2 400 à 2 800 Kcal 

10 000 à 11 700 Kj 

Hommes 2 100 Kcal 

8 800 Kj 

2 500 à 2 700 Kcal 

10 500 à 11 300 Kj 

3 000 à 3 500 Kcal 

12 600 à 14 700 Kj 

À savoir qu’en prenant de l’âge, les besoins caloriques diminuent. 
 

 

 

 

 

 

Calcul de votre Métabolisme de Base (MB) & vos réels besoins en fonction de vos Dépenses 

Energétique Journalière (DEJ) : 

 

 

Votre MB dépend de la formule de Black et Al :  

Femme : Kcal = [0,963 x Poids(kg)0,48 x Taille(m)0,50 x Age(an)-0,13] x (1000/4,1855) 

Homme : Kcal = [1,083 x Poids(kg)0,48 x Taille(m)0,50 x Age(an)-0,13] x (1000/4,1855) 

 

 

Exemple, pour moi MB = 1,083 x 800,48 x 1,80,50 x 53-0,13] x (1000/4,1855) = 1698 Kcal 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Calcul de votre Niveau Métabolique  Voir mon site, en cliquant ici 😊 
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https://sport-adapte-nutrition.fr/?p=94
https://sport-adapte-nutrition.fr/?p=94
https://sport-adapte-nutrition.fr/?p=94
https://sport-adapte-nutrition.fr/?page_id=5896#calculs
https://sport-adapte-nutrition.fr/?p=94


Votre DEJ dépend de votre Niveau d’Activité Physique (NAP) : 

DEJ = MB X NAP 

Votre profil Signification NAP 

Sédentaire 

Aucun exercice quotidien ou presque. Vous travaillez devant un 

ordinateur toute la journée, vous vous déplacez peu à pied et vous ne 

pratiquez pas de sport. 

1,2 

Légèrement 

actif 

Vous faites parfois des exercices physiques (1 à 3 fois par semaine) mais 

vous marchez très peu dans la journée. 
1,375 

Actif 
Vous faites régulièrement des exercices physiques (3 à 5 fois par 

semaine) et vous êtes régulièrement debout. 
1,55 

Très actif 
Vous faites quotidiennement du sport ou des exercices physiques 

soutenus et vous déplacez beaucoup à pied 
1,725 

Extrêmement 

actif 

Votre travail est extrêmement physique ou bien vous vous considérez 

comme un grand sportif 
1,9 

Exemple pour moi (entre actif et très actif), NAP = 1,63 

Donc mes Dépenses Journalières sont : DEJ = 1698 X 1.63 = 2 768 Kcal. 

 

Ce qui veut dire qu’il ne faudrait pas que je dépasse 2 768 Kcal dans la somme de tout ce que je mange 

dans la journée. Et pourtant, je mange pour plus de 4000 Kcal chaque jour et ma masse grasse est très 

faible ! Nous verrons plus tard que l’Indice glycémique est une valeur plus importante que les calories. 

 

Les Dépenses Energétiques  

Journalières (DEJ), c'est la 

quantité d'énergie dépensée par un 

individu pour assurer : 

- Son activité musculaire. 

- Son métabolisme de base. 

- Le maintien de sa température 

interne corporelle. 

 

Pour y accéder, 

cliquez ici ! 😊 
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/11mbiaw6jogSF1IFFaRTcWg1B6IlR-nZSKnmsa4Ww-1Y/edit?gid=1551367875#gid=1551367875
https://docs.google.com/spreadsheets/d/11mbiaw6jogSF1IFFaRTcWg1B6IlR-nZSKnmsa4Ww-1Y/edit?gid=1551367875#gid=1551367875
https://docs.google.com/spreadsheets/d/11mbiaw6jogSF1IFFaRTcWg1B6IlR-nZSKnmsa4Ww-1Y/edit?gid=1551367875#gid=1551367875
https://docs.google.com/spreadsheets/d/11mbiaw6jogSF1IFFaRTcWg1B6IlR-nZSKnmsa4Ww-1Y/edit?gid=1551367875#gid=1551367875
https://docs.google.com/spreadsheets/d/11mbiaw6jogSF1IFFaRTcWg1B6IlR-nZSKnmsa4Ww-1Y/edit?gid=1551367875#gid=1551367875
https://docs.google.com/spreadsheets/d/11mbiaw6jogSF1IFFaRTcWg1B6IlR-nZSKnmsa4Ww-1Y/edit?gid=1551367875#gid=1551367875
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