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Les calories « vides »:                             
de mauvais aliments?

Aliments de haute densité énergétique
et de faible densité nutritionnelle

Peu de micronutriments /100g

Beaucoup de calories / 100g

Peu ou pas de 
micronutriments par 100 Kcal

Riches en lipides, en 
sucres   Pauvres en eau         
Beaucoup de Kcal/100 g   
Faible volume



Ce qui fait grossir

Manger Dépense

Plus que ce que l’on…

Ce qui fait manger plus

Taille des 
portions

Palatabilité Densité 
énergétique

Composition



Evolution des aliments consommés (g/j) entre 
1999 et 2003

Pizzas, Quiches

Plats Composés

Jus fruits, Sodas

Volailles

Poissons

Légumes

Fruits
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+22%

-35%
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-11%

-15%

-16%

1999
2003



Le poids des aliments pour 600 kcal

300g

645g

"j'ai bien mangé" "je n'ai pas beaucoup mangé"



Le poids des aliments pour 300 kcal

60g

370g

"Un goûter prévu …" "Un grignotage sur le pouce …"



La densité énergétique
Energie/Poids-volume

Chocolat            550 Kcal                     
Biscuits              450 Kcal                                
Barres céréales 350 Kcal                 
Pain                   250 Kcal               
Fruits                   50 Kcal          
Légumes             30 Kcal            

100 g 100 Kcal

Chocolat            18 g                     
Biscuits              25 g    
Barres céréales 30 g                 
Pain                   40 g               
Fruits                200 g          
Légumes          300 g          

Régulation de la prise alimentaire        
Rassasiement



La densité énergétique
Kcal/100 grammes                           Grammes pour 100 Kcal

100 Kcal sont fournies par
11 g huile                              
13 g beurre                            
17 g cacahuètes                   
18 g chips                             
23 g biscuits                          
24 g croissant                       
25 g saucisson sec               
28 g de fromage à pâte dure  
31 g crème fraîche                
38 g frites                              
68 g crème glacée

75 g sorbet                  
81 g pâtes cuites      
104 g lentilles cuites 
238 g fruits                
250 g soupe               
400 g crudités         
420g haricots verts      

Calories à faible prix

Calories à haut prix

Beaucoup de calorie 
pour peu de poids

Beaucoup de 
volume pour 
100 kcal



La densité énergétique et 
la densité nutritionnelle

• Pour gérer son poids, il vaut mieux 
préférer une alimentation avec:

- une densité énergétique BASSE
- une densité nutritionnelle ELEVEE















































L’important, c’est l’alimentation,    
pas l’aliment seul

Alimentation

Aliment

Nutriment

Repas

Journée

Semaine

Mode de vie

Style de vie



Trois dogmes et une vérité

Il n’y a pas de mauvais aliments    
seuls les excès le sont

Il n’y a pas d’aliments parfaits

Il n’y a pas d’aliments 
indispensables seuls les 
nutriments le sont

L’activité physique « fait partie » 
de la nutrition

MODERATION

VARIETE

UNIVERSALITE et 
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