La réalité sur une collation chips-liqueur

Apport énergétique

Sac de Doritos de 50g

= Caories=260
Lipides=13g
Saturés = 1,5¢
Trans=0g
Sodium = 360mg
Glucides = 32g
Protides = 3g

Cannette de 7up (355ml)
= Caories= 160
= Lipides=0g
=  Glucides=43g
= Protides=0g
=  Sodium = 65mg
Total
Calories =420
Lipides = 13g (14%)
Glucides = 75g (83%)
Protides = 3g (3%)
Sodium = 425mg (21%)
Vitamine A = 2%

Pour arriver a dépenser 420 calories en faisant du jogging :
44 kg = 71 minutes
60 kg = 52 minutes



Poids: 44 kg
Duréedel’activité: 30 minutes

Poids: 60 kg
Duréedel’activité: 30 minutes




