
LESLES
NUTRIMENTSNUTRIMENTS



LL’’EAUEAU

--quel pourcentage de la masse corporelle totalequel pourcentage de la masse corporelle totale
reprrepréésente lsente l’’eaueau ??

60 à 70 % de la masse totale de l’adulte



--Rôles:Rôles:

Rôle de solvant pour de nombreuses molécules :
- les molécules solubles dans l’eau dites

hydrosolubles* forment avec l’eau un mélange
homogène appelé solution (ex : glucides (sucre en
morceau qui se dissout dans le thé, le café…
attention plus facile si eau chaude, protéines,
éléments minéraux, certaines vitamines et certains
gaz)

- les molécules insoluble dans l’eau dites
hydrophobes* (peur de l’eau) forment avec l’eau
des émulsions (ex : lipides)



Rôle dans le transport des molécules : elle
véhicule les nutriments, les gaz respiratoires et les
déchets.

Rôle de réactif, elle participe à de nombreuses
réactions chimiques : hydrolyse*, hydratation

Rôle de régulateur thermique essentiel de
l’organisme (diminution de la T°C du corps par
sudation)

Rôle d’amortisseur en cas de choc ex : le
liquide céphalo rachidien qui protège le cerveau
des chocs



- De quoi dépendent les besoins hydriques de
l’Homme (2 choses)?
activité métabolique (ex : activité physique) et
de l’environnement (ex : climat)

- La perte d’eau s’élève à combien de litres ?
jusqu’à 2,5 litres sont éliminés



- A quoi sont dues les pertes d’eau de l’organisme ?
transpiration, respiration, excrétion*urinaire et
fécale

- Comment ces sorties sont elles normalement
compensées ?
Métabolisme 10%, Aliments 30%, Boissons 60%



LES GLUCIDESLES GLUCIDES
--Les glucides sont couramment appelLes glucides sont couramment appelééss «« sucressucres »»..
Bien quBien qu’’il nil n’’est pas tous un goest pas tous un goûût sucrt sucréé..

--Ils sont essentiellement composIls sont essentiellement composéés des atomess des atomes ::
C : Carbone , H : Hydrogène , O : Oxygène.







Glucides simples ou OSESGlucides simples ou OSES**
-- GlucidesGlucides simplessimples formformééss dd’’une seule molune seule moléécule de basecule de base

- Représentation :

- Propriété : Non hydrolysable , Directement
assimilable par les cellules

- Exemples:
- Fructose : fruits
- Galactose : lait

- Glucose : aliments sucrés (miel…)

- Désoxyribose : ADN



Glucides COMPOSES ouGlucides COMPOSES ou
DIOSIDES*DIOSIDES*

-- GlucidesGlucides composcomposééss dd’’unun enchaenchaîînement de 2nement de 2 oses relioses reliééss
par unepar une liaison osidiqueliaison osidique**
- Représentation :

- Propriété : hydrolysable

- Exemples:

- Maltose : étape de la digestion de l’amidon

- Saccharose : sucre de canne et réserve
chez certains végétaux

- Lactose : produits lactés.



Glucides COMPLEXES ouGlucides COMPLEXES ou
POLYOSIDES*POLYOSIDES*

-- EnchaEnchaîînementnement dede plusieurs centainesplusieurs centaines de molde molééculescules
dd’’oses grâce aux liaisons osidiquesoses grâce aux liaisons osidiques
- Représentation :

- Propriété : hydrolysable



- Cellulose : paroi des cellules végétales indigestible par
l’amylase humaine sert de fibre alimentaire* : facilite le
transite, évite la constipation

- Glycogène : réserve énergétique chez les animaux (dans
le foie et muscle)

- Amidon : réserve énergétique chez les végétaux
(féculents : pomme de terre, banane, riz, légumes secs)

- Exemples:



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.

Cellule de pomme de terre

Grain d'amidon





Définition du Pouvoir
sucrant* = c’est la
capacité à donner
une saveur sucrée.

Il dépend de la
nature et de la teneur
dans l’aliment des
oses et diholosides.

Le pouvoir sucrant



 Rôle ENERGETIQUE* : 1g de glucides ingéré fournit à
l’organisme 17 kJ d’énergie

Certains glucides fournissent directement aux cellules
l’énergie dont elles ont besoin pour fonctionner (ex :
glucose).

Certains glucides ont un rôle de réserve énergétique (ex :
glycogène : réserve de glucose située au niveau du foie).

Rôles des glucides

 Rôle structural* : les glucides représentent une petite
fraction et entrent dans la composition de tissus
fondamentaux de l’organisme. Ex : ribose et
désoxyriboses de l’ADN et ARN respectivement.



Glucose

Fructose

Lactose

Amidon

saccharose



LES LIPIDESLES LIPIDES

--Ce sont les constituants principaux desCe sont les constituants principaux des «« corps grascorps gras »»
dans lesquels il y adans lesquels il y a éégalement des vitaminesgalement des vitamines

--Les lipides sont des biomolLes lipides sont des biomoléécules constitucules constituéés des atomess des atomes
C, H (en abondance) et de O (très peu).



-- Ce sont des composCe sont des composéés trs trèèss hydrophobes, insolubleshydrophobes, insolubles dansdans
ll’’eau mais solubles dans deseau mais solubles dans des solvantssolvants organiques commeorganiques comme
ll’é’éther, lther, l’’acacéétone ou le chloroforme.tone ou le chloroforme. Voir expVoir expéériencerience : eau: eau
+ huile, eau + huile + moutarde, eau + huile ++ huile, eau + huile + moutarde, eau + huile +
dissolvantdissolvant

Quelles sont les Origines alimentaires des lipides que vous
connaissez et les catégories de graisses qui existent ?
-graisses animales : viande, les laitages, le fromage et le
beurre.
-graisses végétales : les graines (arachide, tournesol, colza,
cacao) et les fruits (noix, olive).



Ces graisses peuvent être classCes graisses peuvent être classéés en deux cats en deux catéégories degories de
graissegraisse ::

- les graisses invisibles : se trouve naturellement dans les
aliments ex : viande, croissant, frites, produits laitiers

- les graisses visibles : utilisées pour assaisonner, cuisiner
et donner de la saveur ex : huiles, beurre



Définition général d’un
acides gras* = c’est  une
longue chaîne
hydrogénocarbonée
(Hydrophobe) possédant
un nombre pair d'atomes
de carbone et terminée par
une fonction acide
carboxylique
COOH.(hydrophile)



- Saturés* (AGS) : qui ne
possèdent pas de double
liaison, chaîne de carbone
saturée en hydrogène

- MonoInsaturés* (AGMI) :
qui possèdent une double
liaison ex : acide oléique

- PolyInsaturés* (AGPI) : qui
possèdent plusieurs double
liaison ex : acide linoléique et
linoléiques

Définition des différents acides gras (lipides simples)



Remarque : il existe 2 acides gras indispensables* : l’acide
linoléique: oméga 6, l’acide linolénique: oméga 3.
L’alimentation doit donc les  fournir (ex : huiles végétales)
sinon carence* pouvant engendrer des problèmes nerveux





Influence de la saturation ou de l’insaturation sur la
consistance des corps gras

- un corps gras riche en AGS est solide (figé) à température
ambiante de 20°C ex : graisse de bœuf, beurre
- un corps gras riche en AGPI est fluide (liquide) à température
ambiante de 20°C ex : huile



 Rôle ENERGETIQUE : source la plus importante
d’énergie 1g  de lipide équivaut à 38 kJ

Rôles des lipides

 Rôle dans le maintien la température du corps à 37°C

 Rôle de réserve énergétique : triglycérides chez un
homme les graisses de réserve constituent 10kg

 Rôle structural : très important constituants des
membranes cellulaires : phospholipides et cholestérol.

 Rôle de précurseur : participe à la synthèse
d’hormones stéroïdes (hormones sexuelles): cholestérol.



LES PROTIDESLES PROTIDES

Les protides sont des molécules organiques constituées des
atomes C, H, O, N et parfois S. (seul source d’azote)

Ils constituent 50 à 70 % des cellules animales. Ils ont
deux origines possibles : animale ou végétale





 Acides aminés*(aa) : Unité de base des protides
(monomère). Ils sont constitués d’une fonction acide (COOH)
et d’une fonction amine (NH2) d’où aa. Leur nom varie selon
le radical R. Il sont non hydrolysable. Parmi les 20 aa, 8 aa
sont dits indispensables.

Déf indispensable : les « aa essentiels » ne sont pas
fabriqués par l’homme, ils doivent être apportés
impérativement par son alimentation, en cas de manque
apparaissent des carences : perte de la masse musculaire.

glycine R : H alanine R : CH3

H CH3



 Peptides* : enchaînement de 50 à 100 acides aminés
reliés par des liaisons peptidiques* qui s’établissent entre le
groupement carboxylique (COOH) d’un aa et le groupement
amine (NH2) de l’aa suivant. Ils sont hydrolisables.

(enchaînement de 2 aa = dipeptide, de 3 aa = tripeptide, <
10 = oligopeptide, > 10 acides aminés = polypeptide)



 Protéines*: macromolécules volumineuses constituées
d’un enchaînement de plus de 100 aa, hydrolysable

ex : hémoglobine du sang, collagène de la peau



 Rôle STRUCTURAL : les protéines de structure
(protéines des muscles, collagène du tissu conjonctif …)

Rôles des protides

 Rôle de transport : transport des lipides qui sont
hydrophobe dans les liquides biologiques, transporteur
membranaire
 Rôle de régulation : les protéines fonctionnelles :
enzymes, hormones…
 Rôle dans les défenses de l’organisme : les
anticorps….

 Rôle énergétique : 1g de protides apporte 17kJ mais
cette source d’énergie est rarement utilisée il faut tout
d’abord que les sources de glucides et lipides soient
épuisées (jeûne très long : grève de la faim)



LES ELEMENTSLES ELEMENTS
MINERAUXMINERAUX

Macro-éléments*

Micro-éléments*,
oligo-éléments*

calcium, phosphore,  sodium,
potassium, magnésium, fer et
chlore

Chrome, zinc, cobalt, cuivre,
fluor, iode, sélénium,
manganèse



Calcium
(phosphore)

ROLESROLES

- Construction et rigidité du
squelette et des dents en
association avec le
phosphore

- A l’état libre ca2+ rôle
dans : la coagulation*, la
régulation de contraction
musculaire

SOURCE ALIMENTAIRESOURCE ALIMENTAIRE

PRODUITS LAITIERS

Souvent lié à un manque de vitamine D

EN CAS DE CARENCEEN CAS DE CARENCE

- trouble de croissance,
- fragilité squelettique,
- crampes (hyperexcitabilité
neuromusculaire),
- risques hémorragique*



Potassium
sodium

ROLESROLES

Régulent la circulation
de l’eau et des minéraux
dans les cellules

SOURCE ALIMENTAIRESOURCE ALIMENTAIRE

Légumes, fruits secs,
viandes, poissons,
légumes, fruits frais

Sel de table,
charcuterie, fromage,
pain, conserve

EN CAS DE CARENCEEN CAS DE CARENCE

déshydratation



Fer

ROLESROLES

Participe au transport de
l’O2 dans les globules
rouges

SOURCESOURCE
ALIMENTAIREALIMENTAIRE

Abats, viandes,
poissons, œufs, fruits,
légumes secs

EN CAS DE CARENCEEN CAS DE CARENCE

Si carence anémie
caractérisée par fatigue
et baisse du nombre de
globules rouges.
Attention chez les
femmes. Insuffisance
respiratoire chez
nourrisson.

Globules rouges



magnésium

ROLESROLES

Régule l’excitabilité
musculaire, intervient
dans la défense
immunitaire

SOURCESOURCE
ALIMENTAIREALIMENTAIRE

Légumes, fruits
secs, chocolat,
épinards,
bananes,
céréales

EN CAS DE CARENCEEN CAS DE CARENCE

spasmophilie*
(insomnie, crampes,
tremblements)



Iode ROLESROLES

Participe à la croissance
et au développement
mentalSOURCESOURCE

ALIMENTAIREALIMENTAIRE

Poisson, sel, fruits
de mer, lait

EN CAS DE CARENCEEN CAS DE CARENCE

Fatigue, mains et pieds
froids, trous de
mémoire, faiblesse
musculaire



fluor ROLESROLES

Participe à la solidité
des os et dents

SOURCESOURCE
ALIMENTAIREALIMENTAIRE

poissons, sel EN CAS DE CARENCEEN CAS DE CARENCE

Altération de l’émail
des dents, fragilité des
os



zinc ROLESROLES

Participe à la croissance
et au défenses
immunitairesSOURCESOURCE

ALIMENTAIREALIMENTAIRE

Huîtres, viande, foie EN CAS DE CARENCEEN CAS DE CARENCE

Trouble de croissance
chez enfant, retard de
puberté, infections à
répétition



cuivre ROLESROLES

Rôle dans la synthèse des
globules rouges et
l’élaboration du collagène

SOURCESOURCE
ALIMENTAIREALIMENTAIRE

Huîtres, foie,
arachides

EN CAS DE CARENCEEN CAS DE CARENCE

Anémie* avec manque de
fer, fatigue changement
pigmentation de la peau



LES VITAMINESLES VITAMINES

HYDROSOLUBLES

LIPOSOLUBLES K



Nature nom Source
alimentaire

rôle si carence

H
Y
D
R
O
S
O
L
U
B
L
E
S

viandes, œufs,
poisson, levure
de bière, beurre

-Production
d’énergie
cellulaire,
-Fonction
cardiaque,
-Fonction du
système nerveux

Paralysie: béri-
béri
Troubles
cardiaque

légumes et fruits
-Antioxydants
(ralentissent le
vieillissement)
-Empêche le
scorbut
(saignement ,
fatigue, dents
déchaussées)

Scorbut, fatigue



Nature nom Source alimentaire rôle si carence

L
I
P
O
S
O
L
U
B
L
E
S

Dans
aliments
gras

Jaune d’œuf,
carotte, salade,
épinards, foie,
produits laitiers

-Bonne vision et
bonne épaisseur de
peau, résistance
aux infections,
croissance

Retard de
croissance
Altération de la
peau
Cécité
crépusculaire

Peu dans le Lait,
les œufs, le foie de
poisson
Action du soleil

sur la peau

-Croissance, fixation
osseuse
-Antirachitique
(déformation du
squelette)

rachitisme*

Huiles végétales,
les céréales, les
légumes verts

-Antioxydants
(ralentissement du
vieillissement)
-Santé musculaire
et nerveuse

Faiblesse
musculaire

Epinards
-Coagulation du
sang

Risque
hémorragiqueK



LES ACIDESLES ACIDES
NUCLEIQUESNUCLEIQUES



Au sein de l’organisme, les acides nucléiques sont peu importants
sur le plan quantitatif mais très important sur le plan qualitatif.

Ils constituent le support de l’information génétique. Ce sont eux
qui déterminent si l’élément vivant sera un humain ou une souris et
si une cellule sera une cellule musculaire ou une cellule nerveuse.

Il existe deux types d’acide nucléique : l’acide désoxyribonucléique
(ADN) et l’acide ribonucléique (ARN). L’ADN stocke l’information
génétique dans le noyau cellulaire. L’ARN participe au décodage
de cette information en instructions, aboutissant à la synthèse de
protéines dans le cytoplasme cellulaire.

D’un point de vu structural, les acides nucléiques sont constitués
d’un enchaînement de nucléotides : ce sont des polymères de
nucléotides. Chaque nucléotide est formé : d’un sucre à 5 atomes
de carbone (= pentose) : ribose (dans l’ARN) ou désoxyribose
(dans l’ADN) ; d’une base azotée : adénine (A), thymine (T),
guanine (G), cytosine (C) : dans l’ADN, adénine (A), thymine (T),
uracile (U), cytosine (C) : dans l’ARN ;  d’un groupement
phosphate.



Structure générale d’un nucléotide



Différences entre ADN et ARN
ADN : acide désoxyribonucléique ARN : acide ribonucléique

LOCALISATION noyau cellulaire cytoplasme cellulaire

sucre type
pentose désoxyribose ribose

base azotée adénine (A), thymine (T), guanine
(G), cytosine (C)

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

groupement
phosphate

phosphate phosphate

ROLE stocke l’information génétique
dans le noyau cellulaire

décodage de l’information pour
synthètiser des protéines dans le

cytoplasme cellulaire




