OBJECTIF : IDENTIFIER LES RÔLES DES CONSTITUANTS ALIMENTAIRES AU SEIN DE L’ORGANISME

Rôles des glucides
Utiliser les connaissances acquises grâce à la séquence 4 ainsi que les documents 1, 2 et 3 proposés dans les ressources documentaires pour répondre aux questions suivantes.

1.1. Classer les glucides suivants dans les colonnes correspondant à leur structure : glucose, saccharose, fructose, amidon, maltose, cellulose, lactose, glycogène, galactose.

	Glucides simples
	Glucides composés
	Glucides complexes

	
	
	

	
	
	

	
	
	



1.2. Citer, pour chaque glucide présenté dans la première colonne, deux aliments qui le contiennent.

	Glucides
	Aliment 1
	Aliment 2

	Saccharose
	
	

	Amidon
	
	

	Cellulose
	
	

	Fructose
	
	



1.3. Cocher, pour chaque proposition, les réponses exactes.

· Le rôle essentiel des glucides est le rôle :
 énergétique		 plastique		 fonctionnel
- 1 gramme de glucide libère une quantité d’énergie de :
	 30 kJ			 17 kJ		 38 kJ
- L’énergie utilisée par les glucides est principalement utilisée pour :
 la lutte contre le froid		 la contraction musculaire	 la croissance
- Un excès de glucides dans l’alimentation représente un facteur de risque de :
 maladie infectieuse		 carie dentaire		 surpoids, obésité

1.4. Compléter la phrase suivante :
Les glucides doivent représenter ……..……….de l’apport énergétique total chez les adultes.
Rôles des protéines
Utiliser les connaissances acquises grâce à la séquence 4 ainsi que les documents 3, 4 et 5 proposés dans les ressources documentaires pour répondre aux questions suivantes.

2.1 - Expliquer chacun des rôles des protéines au sein de l’organisme.

Les protéines ont un rôle plastique ou structural

	



Les protéines ont un rôle fonctionnel 

	



Les protéines ont un rôle énergétique

	



2.2 – Compléter, dans l’illustration, les phrases concernant l’origine des protéines.

	[image: ]

	Source : BEP sciences appliquées Ed BPI





2.3 - Citer 3 aliments sources de protéines d’origine animale et 3 autres sources de protéines d’origine végétale.

	Protéines d’origine animale
	Protéines d’origine végétale

	
	

	
	

	
	



2.4 – Relier, à l’aide d’une flèche, les protéines suivantes à l’aliment qui les contient.
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2.5 - Citer 3 molécules protéiques indispensables au bon fonctionnement de l’organisme en indiquant leur rôle spécifique.
	-

	-

	-



2.6 – Compléter l’illustration au niveau de l’aspect quantitatif de l’apport énergétique total recommandé chez l’adulte pour les protéines puis définir la notion « d’acide aminé indispensable ».
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	Source : BEP sciences appliquées Ed BPI



	

	




Rôles des lipides
Utiliser les connaissances acquises grâce à la séquence 4 ainsi que les documents 6, 7, 8 et 9 proposés dans les ressources documentaires pour répondre aux questions suivantes.

3.1 – Préciser en quoi consistent les différents rôles des lipides.

Les lipides ont un rôle énergétique

	



Les protéines ont un rôle structurel ou plastique

	



Les protéines ont un rôle fonctionnel

	




1.5. Cocher, pour chaque proposition, les réponses exactes.

- L’énergie libérée par l’utilisation des lipides est utilisée principalement pour :
 la croissance		 la contraction musculaire	 la thermorégulation

- Les molécules de lipides sont constituées des atomes suivants :
 atome de carbone	 atome d’hydrogène	 atome d’oxygène 	 atome d’azote

- 1 gramme de lipide libère une quantité d’énergie de :
	 30 kJ			 17 kJ		 38 kJ

- Un excès de lipides dans l’alimentation représente un facteur de risque de :
 maladie infectieuse	 carie dentaire	 obésité	 maladies cardio-vasculaires


3.3 - Compléter la phrase suivante.
Les lipides doivent représenter ……………… de l’apport énergétique total recommandé chez l’adulte.
Cela correspond à environ 1g/kg corporel/jour.

3.4 - Définir la notion d’acide gras essentiel.
	

	




3.5 - Citer deux acides gras essentiels et un acide gras mono-insaturé.
	Acides gras essentiels : 		

	

	Acide gras mono-insaturé : 	



3.6 - Justifier les recommandations du PNNS (Plan National Nutrition Santé) : 

« Diminuer le taux d’AGS et favoriser les graisses d’origine végétale. »

« Matières grasses ajoutées : limiter la consommation »

« Limiter les graisses d’origine animale »

…………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………

3.7.	Justifier l’intérêt nutritionnel des huiles d’assaisonnement comme l’huile de colza.

	
………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………….



3.8 - Donner les origines possibles des AG trans.
	

	

	


3.9 - Énoncer les raisons et les risques de l’utilisation des AG trans.

	Raisons
	Risques

	
	





Ressources documentaires

	Document 1
Structure chimique de glucides simples, doubles et complexes


	[image: numérisation0046]

	[image: numérisation0047]

	Source : Sciences appliquées Bac Pro 3 Ans  Editions JT Lanore



	Document 2
Sans glucide, pas d’énergie !!!


	Les glucides sont les constituants alimentaires énergétiques. 
Vivre, même en se dépensant aussi peu qu’un nourrisson dans son couffin, c’est consommer beaucoup d’énergie. 
Quel que soit notre âge, nous avons besoin de glucides. 
Les glucides ont pour rôle essentiel d’apporter sous forme de glucose, une partie de l’énergie musculaire nécessaire à l’organisme. 

	Environ 1 g de glucide apporte 17 KJ. 
En effet, à partir des glucides, l’organisme fabrique du glycogène, substance qui forme une réserve énergétique de glucose dans le foie et dans les cellules musculaires. 
Si les apports en sucres rapides sont supérieurs aux besoins immédiats de l’organisme, celui-ci transformé en graisses est stocké sous la peau favorisant ainsi l’obésité.

	Source : Sciences Appliquées Casteilla



	Document 3
Répartition des apports recommandés au quotidien

	


	
	Protéines
	Lipides
	Glucides

	Pourcentage de l’AET (Apport Energétique Total) chez la population adulte (hommes/ femmes)
	10 à 20%
	35 à 40%
	40 à 55%


	Source : https://www.cerin.org/rapports/references-nutritionnelles-proteines-lipides-glucides-fibres-adultes-personnes-agees/





	Document 4
Rôle des protéines
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	Source : Sciences appliquées Bac Pro 3 Ans Éditions JT Lanore



	Document 5
Valeur biologique des protéines
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	Source : BEP Sciences Appliquées Editions BPI




	Document 6
Rôle des lipides
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	Source : Sciences Appliquées Bac Pro 3 ans Éditions Foucher



	Document 7
Composition en acides gras (%) des principales huiles végétales
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	Source : https://quoidansmonassiette.fr/le-veritable-enjeu-de-lhuile-de-palme-nest-pas-la-sante-mais-lenvironnement/





	Document 8
Les acides gras trans
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	Source : Sciences Appliquées Bac Pro 3 ans Éditions Foucher



	Document 9
Composition en acides gras de certains aliments
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		Source : Sciences Appliquées Bac Pro 2nde, 1ère, Term, CSR et CUISINE Éditions BPI
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Apports recommandés

Aspect quantitatif : ils doivent fournir _de I'apport énergétique quotidien.

Aspect qualitatif : ils doivent &tre pour moitié d'origine animale, et pour moitié d'origine
végétale.

Huit des vingt acides aminés sont indispensables; I'alimentation devra les apporter chaque jour.
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Les glucides sont des molécules organiques constituées d’atomes de carbone, d’hydrogene et d’oxygéne.
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Réles et devenir des protides dans I’'organisme

Lors de la digestion, les protéines sont découpées en polypeptides, puis en acides aminés (cfdoc ci dessous. Ces
derniers, apres absorption au niveau de la paroi intestinale, sont apportés par le sang aux cellules. lls ne peuvent
pas étre mis en réserve dans 1’organisme, seuls sont utilisés ceux qui sont nécessaires pour la synthése des
protéines de I’organisme. La dégradation des acides aminés excédentaires libére de 1’énergie et des déchets
azotés toxiques, telle I'urée éliminée normalement dans les urines et dont I’accumulation dans I’organisme
peut provoquer des troubles.

* Réle plastique ou structural : le corps humain est constitué de 16 % de protides (ongles, os, muscles...).
Les acides aminés sont des matériaux de construction des cellules et donc des tissus. Ils permettent la
fabrication de nouvelles cellules (croissance), la réparation des tissus (cicatrisation) et le remplacement des
cellules usées.

* Role fonctionnel : les acides aminés entrent dans la constitution des molécules importantes (par leur action)
que sont les enzymes, les hormones, les anticorps, les transporteurs (hémoglobines), etc.

* Réle énergétique secondaire : la dégradation de 1 g de protide fournit 17 kJ a I’organisme.
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Les protéines végétales ne peuvent suffire a couvrir le besoin protéique. Elles sont cependant trés
utiles en permettant de compléter a moindre prix, I'apport des protéines animales plus coGteuses.
Leur association, dans un méme plat, améne d’ailleurs une supplémentation qui permet une trés
bonne utilisation de I'ensemble. Par exemple : des flocons d’avoine au lait ont une bonne valeur
biologique : sans lait, ils ont une faible valeur biologique.

Céréales (blé, seigle, orge...) Légumes secs (lentilles... .)

Les protéines dans I'alimentation

Au cours de la digestion, les acides aminés sont peu a peu séparés. Ils seront par la suite, rassem-
blés pour former les protéines spécifiques du corps humain comme dans un meccano. Notre
organisme peut, dans une certaine mesure, s'il ne dispose pas de toutes les “piéces” nécessaires,
opérer quelques transformations et fabriquer les nouveaux acides aminés a I'aide de ceux que
I"alimentation lui a fournis. Mais, cela lui est impossible pour une dizaine d’entre eux : les acides
aminés indispensables. |ls doivent étre apportés, tout préts dans I'alimentation.

L'efficacité porte le nom de valeur biologique. Elle dépend du bon équilibre des acides aminés
indispensables. En effet, en I'absence d’un (ou plusieurs) acide aminé indispensable, des quanti-
tés de protéines théoriquement suffisantes restent mal utilisées : I'organisme gaspille les autres
protéines pour trouver celles qui lui manquent. La qualité des protéines fournies compte autant
que la quantité.
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Réles des lipides pour I'organisme

* Role énergétique : les lipides constituent une source trés importante d’énergie pour I'organisme : 1 g de
lipide fournit 38 kJ. Cette énergie participe a la thermorégulation et permet le maintien de la température du
corps a environ 37 °C.

« Réles structurel et fonctionnel : les AGPI essentiels comme les oméga 3 (ex. : acide alpha linolénique) et oméga 6
(ex. : acide linoléique) ne peuvent pas étre synthétisés par I’organisme et doivent étre apportés par 1’alimentation.
IIs entrent dans la constitution des cellules nerveuses, participent au développement du cerveau, régulent le taux
de triglycérides, interviennent dans la coagulation du sang et font baisser le taux de mauvais cholestérol.

Les AGMI (oméga 9) et en particulier 'acide oléique, par leur action sur le cholestérol, protégent contre les
maladies cardiovasculaires. En revanche la consommation excessive d’acides gras saturés, de graisses hydro-
génées et de cholestérol en augmente le risque.

HHHHHHHHHHHHHHHH HHHHHHHHH HHHHHH O
C=CeCC=C+CrCaC-CoCuCaC=CC C-C~C-C-C=C-C-C=C: CoCrCaCaCal et

HHHHHHHHHHHHHH HHHH H HHHHHH OH
Acide gras saturé (C,, : O) : acide stéarique Acide gras di-insaturé (C,, : 2) : acide linoléique

HHHHHH HHHHHHH O HHHHHHHHH HHHHHH O
C~C~C-C-C~C~C=C~-C~-C-C~C-C~-C~-C—C C~C=C~-C-C=C-C-C=C. C-C-C-C-C-C—C

HHHHHHHHHHHHHHH OH H H H HHHHHHH OH
Acide gras mono-insaturé (C,, : 1) : acide oléique Acide gras tri-insaturé (C,, : 3) : acide linolénique
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Composition en acides gras (%) d'huiles alimentaires
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Les acides gras trans

* Sur certaines étiquettes, on peut lire « matiéres grasses hydrogénées » ou « acide gras trans » ; cela concerne
les produits de panification et de viennoiserie industriels, les biscuits et barres chocolatées, les plats cuisinés,
certaines margarines, etc.

* L’hydrogénation partielle transforme la structure moléculaire des acides gras insaturés en acides gras insaturés
trans afin de modifier leurs propriétés : augmentation de leur température de fusion et diminution de leur rancis-
sement, ce qui est souvent recherché par I'industrie agro-alimentaire.

* La consommation réguliére d’acides gras trans augmente notamment les risques de maladies cardiovasculaires,
méme a faibles doses, ainsi que les risques de cancer du sein. Pour ces raisons, de nombreuses organisations
pour la santé recommandent de réduire le plus possible leur absorption.

* Dans certains pays, les acides gras trans sont trés contrdlés ; dans de nombreux autres, ils doivent obligatoi-
rement étre mentionnés sur les étiquettes. Depuis 2008, ils font I'objet d’interdiction dans les restaurants de
New-York. Des entreprises les éliminent volontairement de leurs produits ou créent des lignes de produits qui en

sont dépourvus.
i _J
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Composition en acides gras
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Protéinesd'origine . :Elles ont une bonne valeur biologique

Protéines d' origine ... : elles ont une valeur biologique plus faible car elles sont
deﬁcnentes en certains acides aminés indispensables.
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