





le de pour de nombreuses molécules :

- solubles dans I'eau dites
hydros * forment avec I'eau un melange
)gene appelé (ex : glucides (sucre en
au gui se dissout dans le the, le cafe..

tlon plus facile si eau chaude, protemes
é’ments mineraux, certaines vitamines et certains
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- les molécules insoluble dans I'eau dites
(peur de I'eau) forment avec I'eau
des (ex : lipides)
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Py,
Role dans le des molécules : elle
s nutriments, les gaz respiratoires et les

de , elle participe a de nombreuses
1ons chimiques :

'?'f 2 de essentiel de

= ¥fganisme (diminution de la T°C du corps par
"-sudatlon)

“eRole d en cas de choc ex : le
liguide cephalo rachidien qui protege le cerveau
des chocs




Sueur & % 250 mL Meétabolisme 10 9
Matiéres fécales 4 %

Perte par la peau et 750 L Aliments humides
les poumons 28 % 30 %

Urine 60 % 1500 mL  Boissons 60 %

| Sorties d’eau par jour

Apports d'eau par jour

e
g

qu0| dependent les besoins hydrlques de
=3 IH_omme (2 choses)?

- La perte d’eau s’éleve a combien de litres ?



Sueur & % 250 ml Métaholisme 10 %9
Matieres fécales 4 %

Perte par la peau et il Aliments humides
les poumons 28 % 30 %

1 500 mL

Urine 60 % 1500 mL  Boissons 60 %

| Sorties d’eau par jour Apports d'eau par jour

- Comment ces sorties sont elles normalement
compensees ?



FORMULE CHIMIQUE DU GLUCOSE

CH4OH
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On conseille de privilégier la consommation
des glucides complexes par rapport a celle
des glucides simples ou doubles. Les glucides
complexes doivent étre consommgs & chaque
repas. Pour choisir les eliments 8 consommer, il
suffit de savoir que les glucides complexes (ami-
don) sont trés présents dans les féculents. Parmi
ces aliments, on retrouve : les céréales (blé, riz,
mais, orge, avoine...) ct 'ensemble des produits
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== *Glucose O
& - Fructose Q

= Saccharose

O

(plucosd-inuctosa relés)

» Amidon

&} ainsi
= -
de suile

Des aliments riches en glucides
qui en sont issus (farines, pain, semoule,

pates...). Les légumes secs ou légumincuses
(haricots, feves, lentilles, petits pois...), les
nommes de terre et les préparations qui en
découlent (frites, purée, chips...) font également
partie des féculents. Bien que la banane fasse
partie des fruits, on peut considérer que s3
richesse en amidon la situe, d’un point de vue
nutritionnel, dans le groupe des féculents.

>IDE GLUCIDES-AMIDONS
petitesimolecules. macromolecules

N ”

Les glucides alimentaires

GLUCIDES-SUCRES




INTESTIN 2
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CHIMIQUES)

W INTESTIN GRELE.
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HYDROLYSE
HYDRD = EAU

LYSE = COUPER

LES ORCAMNES MIS EM ACTION...

.. POUR LA DIGESTION DES GLUCIDES (OPERATIONS

W GLANDES SALIVAIRES (AMIDON SEULEMENTL
M PANCREAS (AMIDON SEULEMENT).

REsultal -

de la digestion

B UAMIDON SE TRANSFORME EN GLUCOSE.
B LE SACCHAROSE SE TRANSFORME EN GLUCOSE + FRUCTOSE
B LE LACTOSE SE THANSFORME EM GLUCOSE + GALACTOSE

B GLUCOSE, FRUCTOSE, GALACTOSE SONT DES NUTRIMENTS :
IL5 SONT DIRECTEMENT ASSIMILABLES,

GLUCOSEET
FRUCTOSE SONT

DIRECTEMENT
ASSIMILES PAR
L'ORGANISME :
ILS NONT PAS
BESOIN YETRE
DEGRADES.
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- Fructose :
lait
- Désoxyribose :




comnosés 1 enchainement. de 2 oo ol

> : sucre de canne et réserve u
chez certains végétaux,

- Maltose :
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OXEENI 60, UG [IaTS0TLS, 0Sidigues
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et ainsi_
de suite
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getique chez les vegetaux
nts : pomme de terre, banane, riz, [égumes secs)

ge‘ne  réserve énergétique chez les (dans

 foic et muscle)

—--..l-.,f.:.r"

- *eﬂ‘ulbse : paroi des cellules végétales indigestible par
| = amy[ase humaine sert de

—




Petits sacs remplis d’amidon dans les cellules
d’'une pomme de terre. L’amidon a ici été coloré en
bleu par de l'iode.
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/ v, s 5()% de calories en moins
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; e i e i e Sy Definition du Pouvoir
Laspartame contient une B — 1 T ) e
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Morceau classique Petit morceau Tutti Free d

S0 g Ol buere ol g A e ot P Al I I d é p e N d d e I a
22,24 keal 5,56 kcal
Les petits morceaus Tutt] Free ont Ouun merceau et d e I a
de sucre classique mais | danS I ’al iment des
oses et diholosides.




I’organisme :

1S glucides fournissent directement aux cellules
Jie dont elles ont besoin pour fonctionner (ex

- —

iEertains glucides ont un réle de réserve énergétique (ex :

.

ycogene : réserve de glucose située au niveau du foie).

i

: . les glucides representent une petite
fraction et entrent dans la composition de tissus
fondamentaux de [l'organisme. Ex : ribose et
déesoxyriboses de I’ADN et ARN respectivement.




Amidon

saccharose

Lactose

Fructose
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Acide gras SATURE




il
dissolvar

les sont les Origines alimentaires des lipides que vous

S

zssez et les catégories de graisses qui existent ?




- les grai
aliments
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_ = Definition général d’un
A B S N S A O acides gras =c’est une
' longue chaine

e
-

L Acide gras SATURE

3 ::'Ij'_w' Ll possédant
T U R VU . y
, — un nombre pair d’atomes
Acide gras MONO-INSATURE {exemple acide aléique) ey
~ _ de carbone et terminée par
AL T L une fonction acide
|.|| |l| |1| L H H I-I-' H |-|| H } l‘%.

carboxylique
COOH

Acide gras POLY-INSATURE (exemple acide linoléique, DI-INSATURE)
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=Définition des différents acides gras (lipides simples)
.

- gui ne
possedent  de double
llalson, chaine de carbone
saturee en hydrogene

qui possedent double
liaison ex : acide oleique

H HH M H HHHH
N O T N O L O . ) N O
H—C-fC=O=D=[CrC=C=0—G=L—L=im=5 : s

Pl a1 ITIN - qui
Acide gras POLY-INSATURE {sxemple acide inoiéique, DI-INSATURE) p 0SS é d e nt d ou b | e
liaison ex : acide linoléique et

linoleiques




COMPOSITIDH MOYENNE DES CORPS GRAS USUELS

ALIMENTS Lipides totaux satures mono-insaturés mlmﬂur&s n-6 (linoléique} | n-3 (linolénique)
Huiles

- tournesol 100 % 12 20 BB 68 0.1

- 50ja 100 % 15 21 64 57 7

- arachide 100 % 21 47 32 32 0,1

- colza 100 % 7 b2 31 23 B

- olive 100 % 17 68 15 1 14
Margarine au tournesol 83 % 26 38 36 36 0

Beurre 83 % 64 33 3 1,5 1.5

COMPOSITION EN ACIDES GRAS DE QUELQUES ALIMENTS ANIMAUX

{en % des acides gras totaux)

ALIMENTS ~ Lipides totaux saturés | mlr"sjb_-hlsamrés - poly-insaturés | n-6 (linoléique) | n-3 {linolénique)
Sardine 12 % 33 30 37 2 35
| Hareng 18 % 20 62 18 2 16
* Cheval 2% 16 BY 15 7 B
‘| Poulet 12 % 28 51 21 18 3
Lapin 10 % 36 40 24 20 4
CEuf 12 % 35 54 13 12 1
Porc 152330 % 44 46 10 8 2
Beeuf 3a15% 52 45 3 2 1
Mouton 9425 % 85 29 6 4 2

Remarque : il existe 2 acides gras indispensables : l'acide
linoléique: omega 6, I'acide linolénique: omeéega 3.

L’alimentation doit donc les fournir (ex : huiles végétales)
sinon carence pouvant engendrer des problemes nerveux




ACIDE GRAS
ouUl, MAIS LEQUEL ?

Les lipides, plus commu-
nement appeles graisses,
sont constitues d'acides gras
pour 'essentiel. Chimique-
ment, les acides gras sontca
racterises par une chaine plus
ou moins longue ou se co-
toient atomes de carbones et
d'hydrogene. C'est le nambre
d'atomes d'hydrogene sur
cette chaine qui définit le
degré ce saturation ou d'in-
saturation de "acide gfas. En
clair, plus il y a d’hydrogeéne,
plus l'acide gras est dit sa-
turg. Il existe trois familles
d'acides gras.

Les acides gras saturés
(AGS) : ce sont les plus no-
cifs. Ces acides gras se ren-
contrent dans le beurre et
d’une maniére générale dans
les matiéres grasses ani-
males (4 "'exceplion des
huiles de poisson). lls entrai-
nent une hypercholestérolé-
mie et sont & I"origine de
troubles cardiovasculaires. lls
sont soupgonnes egalement
d'intervenir dans la tormation
de certains cancers. C'est
pourquoi, 'ensemble du
corps meadical s'accorde en

faveur d'une diminution lres

importante de leur part dans
I"alimentation.

Les acides gras mono-in-
saturés (AGMI) : ils se trou-
vent dans des matiéres
grasses d’origine végetale
telles que "huile d'olive [acide
oleique), I'huile d'arachide, de
ecolza, etc. Leur action est en-
core mal connue mais il sem-
hlerait qu'elle soit positive ou
en tout état de cause neutre.
Les AGM! diminueraient no-
tamment et de facon sensible
la fraction de cholestérol in-
desirable.

Les acides gras poly-in-
saturés (AGPI) : ils sont dit
essentiels car 'organisme les
synthetise difficilement. |l
s'agit principalementde la fa-
mille des acides l'noléique et
linolénique gui se trouvent
dans les huiles de tournesol,
de soja, de noix, de mais ou
encore de pépin de raisin.
L'acide gamma linolénique
spécifique des poissons en
est une varieté (7). Les AGPI
font baisserle taux re choles-

téerol




uencéﬁ&aturation ou de I'insaturation sur la
e des corps gras __:.r——"" —

gras rlche en AGS est (figé) a température

)S gras riche en AGPI est (liquide) a température
te de 20°C ex : huile
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source la plus importante

chez un

ne les graisses de réserve constltuent @0kg

tres important constituants des
membranes cellulaires : phospholipides et cholestérol.

ROle de . participe a la synthese
d’hormones stéroides (hormones sexuelles): cholestérol.




FORMULE CHIMIQUE D'UN ACIDE AMIMNE

H

]
C —COOH
NH,

Fonction aming

Fonchion acide

I[s constituent 50 a 70 % des cellules animales. I[s ont
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Les protides sont composds d’acides amings reliés entre FORMULE CHIMIGQUE D'UN ACIDE AMING

sux. L'assemblage des acides aminés donne des H

chaines plus ou moins longues. it il |

» Les potitas chaines sont appelées peptides ou = Radicdl H—C — COOH

polypeptides. : s B T P

¢ | 83 rés longues chaines {macromalécules) formees de NH enchion adi f

milliers d'acides aminés sont appeléss protgines. i '
Fonction aminé

e -

CONSTITUTION D’UNE CHAINE DE PROTEIN

On voit que la motscule renfarme aussi un atome d'azote
{fonction aming).

Le radical varie selon 'acide aming considérs. |l y a huit
amings giffarents,

£
- - -—{ AR HAA HAR ARG AR {AA] -

moA H A 6 A ¥

e

— Chaque protéine est constituée d'une succession bien

—

- précise d'acides aminés.

—

CES AATT,
TACIDES ANUINES INDISPEN?
A BLEY) NE PEWENT PAS ETRE
FABRICGIES PAE LORSANISHES

on SELL DE CES AAL VENA
A HANGUER, LES 7 AUTRES
NE ,SERAENT PaAS ASSIMI-

LES PAR LORGANISTIE,

ISDLE%;E?
LEUCTNE, L ,
NETH{ONINE, PHENYLALANING,

THREONINE ET TRYPTOPHANE
m‘ili'ELE',% NOMS DES ACIDES
MINES (NDISPENSABIES

UADULTE soe '

# A TITRE DINFORTATION UNIQUERENT .
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Acides aminés (aa)
(lelalelsn == lIs sont constitués d’'une fonction -* (COOH)
ne fonction (NH,) d’ou aa. Leur nom varie selon

cal R ont non hydrolysable. Parmi les 20 aa, 8 aa
 Indispensables.

glycineR : H alanine R 'CH

H

H I—C—LDOH CH:_J—C—LDOH

F11_{L. i o aeidy
NH = i,

I\--_..,_-- I\--_..,_--
Farctior. aminé Farctior. dminé
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Peptides : enchainement de a acides amines
es qui s’'établissent entre'le”
)ement (COOH) d’'un aa et le groupement
2101511 (NH2) de I'aa suivant. lIs sont hydrolisables.

Inement de 2 aa = peptide, de 3 aa = peptide, <
ollls[cpeptide, > 10 acides aminés = peptide)

If{ 2 synthése R,

-COOH + HNH - CH - COOIT —
hydrolyse Kaison peptidique
ol

Bipentfide
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gines : macromolécules volumineuses. constituées.
.enchainement de plus de aa, hydrolysable

emoglobine du sang, collagene de la peau




- il i
o) ¢ —los protelnes “de structure
ines des muscles, collagene du tlssu conjonctif ...)

' de transport des lipides qui sont
)hobe dans les liquides biologiques, transporteur
ranaire

_,;;‘“ de . les proteines fonctionnelles
ﬁ rA mes, hormones..

L
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—
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~ Role dans les défenses de I’organisme

RoOle énergetique mais
cette source d’énergie est rarement utilisée il faut tout
d’abord que les sources de glucides et lipides sment
épuisees (jetne tres long : greve de la faim)
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- A I'état
dans : la







- Participe au
dans les globules
rouges

Si carence

caracterisée par
et

Attention chez les
femmes. Insuffisance
respiratoire chez
nourrisson.




- Regule

, Intervient

dans la

*

(Insomnie, crampes,
tremblements)




Participe a la
et au

! - o

h ;_—:--.h.:ﬁ"l-l-
[ =T — e ———
- 3

— Poisson, sel, fruits

-de mer, lait ; Fatigue, mains et pieds
froids, trous de
mémoire, faiblesse
musculaire




Participe a la

Altéeration de I’émail
des dents, fragilité des
0S
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— Huitres, viande, foie

Participe a la
et au

Trouble de croissance
chez enfant, retard de
puberté, infections a
réepétition




"Role dans la

= -
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— Huitres, foie,
-arachides Anéemie* avec mangue de
fer, fatigue changement

pigmentation de la peau







I*-__ .
Source S| carence

alimentaire -

viandes, ceufs,
poisson, levure




nOhu.rce alimentaire

Jaune d’'ceuf,

' ! carotte, salade,
o épinards, foie,

Peu dans le Lait,
les ceufs, le foie de
poisson

Huiles végetales,
les céréales, les
legumes verts

Dans
aliments
gras Epinards

Si carence

A




“I'ES ACIDES
& NUCLEIQUES

A




. .h'— . 7. .
Au sein de I'organisme, les acides nucléigues sont peu importants
A quantitatif mais tres important sur le plan qualitatif. ..

nstituent le support de I'information génétique. Ce sont eux
eterminent si I'élément vivant sera un humain ou une souris et
Ule sera une cellule ' musculaire ou une cellule nerveuse.

> deux types d'acide nucléique : I'acide désoxyribonucleique
| et I'acide ribonucléique (ARN). L’ADN stocke l'information
sfigue dans le noyau cellulaire. L’ARN participe au décodage
fie'Cette information en instructions, aboutissant a la synthése de

.

==—broteines dans le cytoplasme cellulaire.

-, SE—

— D’un point de vu structural, les acides nucléiques sont constitués

_d’'un-enchainement de nucléotides : ce sont des polymeres de
nucléeotides. Chaque nucléotide est formé : d’'un sucre a 5 atomes
de carbone (= pentose) : ribose (dans I’ARN) ou désoxyribose
(dans ’'ADN) ; d’'une base azotée : adenine (A), thymine (T),
guanine (G), cytosine (C) : dans I'ADN, adénine (A), thymine (T),
uracile (U), cytosine (C) : dans 'ARN ; d’un groupement
phosphate.
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cellulaire

ribose

adénine (A), thymine (T),
cytosine (C)

phosphate

dans le noyau cellulaire

cellulaire

adénine (A), thymine (T),
cytosine (C)

phosphate

dans le
cytoplasme cellulaire




LA PYRAMIDE ALIMENTAIRE

Matidrek grasses
Tarfinakles il de culssan .
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Viandes - Volallles - Balssons - Oeupls

Prodoiis lajtivrz ..1_ b - el T

Fruits frais + Ligumes
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