
Juliette  
7ans 

Hugo 
16 ans 

Céline 
45 ans 

Marc  
46 ans 

Maryse 
70 ans 

Activité  
 

modérée intense légère intense modérée 

Besoins en 
kcal 

1 370 kcal 3 130 kcal 1 860 kcal 3 330 kcal 1 960 kcal 

Apports en 
kcal par 

alimentation 

1 636 kcal 3 376 kcal 1 363 kcal 2 204 kcal 1 839 kcal 

Suffisant ou 
manque   

suffisant suffisant manque manque manque 

Conseils pour 
l’équilibre 

alimentaire  

Plus de 
légumes et 
fruits 
 

Plus de 
fruits, 
légumes, 
laitages 
moins de 
graisse 

Plus de 
laitages et 
manger de 
plus grandes 
quantités 

Augmenter 
les quantités 

Pas assez de 
fruits et 
légumes, 
moins de 
sucre. 

profissime.com 
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