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Introduction 
L’organisme est constitué de milliers d’espèces différentes de molécules organiques.
L’alimentation doit apporter l’énergie nécessaire pour assurer le bon fonctionnement des structures de l’organisme: les aliments sont distributeurs de calories.





















Définition :
Les besoins en un nutriment donné ou en énergie correspondent à la quantité nécessaire pour maintenir des fonctions physiologiques et un état de santé normal mais aussi faire face à certaines périodes de la vie telles que la croissance, la gestation, ou encore la lactation.













Aliments et nutriments 

Les aliments (viandes, céréales, légumes, fruits...) sont des substances complexes qui renferment des éléments de base qu'on appelle les nutriments. La digestion est une transformation mécanique et chimique des aliments qui aboutit à la production de ces nutriments assimilables et nécessaires à l’organisme. 

Au niveau de l’intestin grêle, ceux-ci passent dans le sang et apportent à toutes cellules de l'organisme l'énergie nécessaire pour leur fonctionnement et les éléments indispensables à leur métabolisme, leur réparation et leur multiplication.

Les nutriments sont répartis en 5 catégories:
· Les glucides
· Les lipides
· Les protides
· Les vitamines
· Les sels minéraux


Dans chacune de ces 5 catégories, il existe des substances différentes. Certains composés sont indispensables à la croissance et à la santé. En dehors de l’eau et de l’oxygène, nos aliments doivent obligatoirement fournir huit acides aminés que l’on trouve dans les protéines, deux acides gras, dix vitamines hydrosolubles, quatre vitamines liposolubles et dix sels minéraux. Notre organisme ne pouvant pas les produire, nous devons les trouver dans notre alimentation.








Valeur énergétique des nutriments :


Certains nutriments constituent une source d'énergie importante pour le corps. L’organisme utilise cette énergie pour maintenir la température du corps et assurer des processus vitaux. Les aliments transformés en nutriments constituent donc une source d’énergie chimique qui est convertie par l’organisme en énergie mécanique et thermique.




La valeur énergétique des nutriments est mesurée en Calories puis convertie en Joules. Pour mesurer la valeur énergétique du glucose, on le place dans un calorimètre puis on le fait brûler pour mesurer la chaleur libérée au cours la réaction suivante :

C6H12O6 + 6O2 ---> 6CO2 + 6H2O + chaleur.




Cette réaction d'oxydation libère totalement l'énergie contenue par le glucose car les produits de la réaction (H2O et CO2) ont une énergie nulle.
Dans cette équation, une mole de glucose (180 g/mol ) libère 2860 Kj donc 1 gramme de glucose donne 2860/180 = ~ 17 kJ. En faisant de même avec les protides et les lipides on aboutit à:
· 1 g de glucides 17 kJ 4 kcal.
· 1 g de protides 17 kJ 4 kcal.
· 1 g de lipides 38 kJ 9 kca



Rôle des nutriments:
Les glucides:
· Les glucides sont présents en grande quantité dans notre alimentation et fournissent environ 60% de l’énergie dont nous avons besoin. L’amidon et les sucres sont d’origine végétale, eur dégradation aboutit à la formation de glucose qui représente l’étape finale de la digestion des glucides, C’est le principal combustible de notre organisme.
· Le glucose absorbé par l’intestin grêle passe dans le sang. Sa concentration, la glycémie, y est régulée en permanence. Une fois entré dans la cellule, le glucose peut être :
· Utilisé directement par la cellule pour fournir de l’énergie. La respiration cellulaire permet de « brûler » ce sucre pour fournir l’énergie nécessaire à la contraction musculaire.
·  Stocké dans les cellules du foie et des muscles sous forme de glycogène afin de servir de réserve d’énergie. L’insuline transforme le glucose en glycogène, le glucagon fait la transformation inverse.
· En cas d’excès, l’organisme peut aussi transformer le glucose en acides gras (triglycérides.) Ceux-ci sont stockés dans les tissus adipeux, prêts à être consommés si l’apport alimentaire devient trop faible.
Les aliments riches en glucides :
· Les aliments contenant des glucides complexes sont énergiquement riches et ils fournissent aussi des protides, des lipides, des vitamines et des sels minéraux.
Exemples : le pain, les céréales, les féculents ( pommes de terre, riz, pâtes,
semoule), les racines tubéreuses ( carottes, betteraves), les légumes secs ( pois,
haricots, lentilles).
· Les aliments à base de sucre raffiné sont moins intéressants du point de vue diététique. Ils sont riches en calories mais pauvres pour les autres éléments nutritifs. Exemples : la confiture, le chocolat, les pâtisseries, les boissons sucrées
· La séparation classique entre sucres rapides et sucres lents n’est pas exacte : certains aliments contenant de grosses molécules se digèrent très rapidement (le pain par exemple). Aujourd’hui les nutritionnistes classent les glucides selon l’index glycémique c’est-à-dire la rapidité avec laquelle ils font monter la glycémie



Les protides :
· Les protides ou protéines constituent plus de la moitié en poids sec du corps humain. Ce sont de très grosses molécules formées par une succession d’acides aminés. Il existe des milliers de protéines différentes mais seulement vingt acides aminés dans tout le monde vivant. On distingue :
· les protéines de structure, qui constituent nos tissus (par exemple les fibres d’actine et de myosine des muscles). Elles ont un rôle passif comme matériaux de construction des cellules.
·  les enzymes sont des protéines qui fabriquent, transforment ou reconnaissent d'autres molécules. Ce sont des agents de communication entre les cellules. Elles ont un rôle actif comme catalyseurs de réactions chimiques dans l’organisme (par exemple, les enzymes participent à la fabrication des anticorps qui nous protègent contre les microbes ou les virus.)
· Les protides se trouvent en grande quantité dans les aliments d’origine végétale ou animale. Ils sont dégradés par des enzymes digestives, 
· Les protéases, pour fournir les acides aminés indispensables. Parmi les vingt acides aminés, huit ne peuvent pas être synthétisés par l’organisme et doivent être apportés par l’alimentation. Un régime alimentaire doit donc comporter ces 8 acides aminés essentiels dans des proportions spécifiques pour la croissance et la santé. Si l’un d’en eux vient à manquer, les autres acides aminés ne sont pas utilisés par le métabolisme et sont transformés en composés énergétiques. Dans le cas d’un régime trop riche en protéine le surplus est dégradé et stocké en réserve énergétique.
Les aliments riches en protides :
· A l’exception de l’huile et du sucre, presque tous les aliments contiennent des protéines en quantité et en qualité variable. Les aliments d’origine animale sont riches en protéines et contiennent tous les acides aminés essentiels. (Viandes, poissons, oeufs, fromages,…). L’association de protéines animale et végétale est recommandée. La consommation doit se situer autour de 0,8 g par kilo de masse corporelle soit pour un adule de 70 kg un apport de 56 grammes de protéines par jour. Les qualités nutritionnelles de ces aliments sont importantes car ils apportent aussi des vitamines et des éléments minéraux ( fer, calcium, phosphore, zinc, cuivre ...)
· Dans les régimes végétariens, il est conseillé de manger des oeufs cuits pour limiter les carences en protéines. (L’ovalbumine crue n’est pas assimilable par l’organisme.) Chez les femmes et les enfants, le manque de viande et de poissons peut entraîner des carences en fer à l’origine d’anémies et de fatigues importantes. Il faut alors opter pour des légumes riches en fer, tels que les légumes secs. Avec le végétalisme, qui exclut tout produit d’origine animale, un régime alimentaire correct est très compliqué. Il faut trouver un équilibre entre les légumes et les céréales. Il peut être difficile de poursuivre longtemps de tels régimes car il y a risque de carences multiples (vitamines, minéraux et protéines.
Les lipides :
· Les lipides fournissent une quantité d’énergie deux fois supérieure à celle des glucides et des protides. Ils sont facilement stockés par l’organisme et constituent des réserves. Une personne de 65 kg dispose de 8 à 10 kg de lipides, soit 72 000 à 90 000 calories disponibles.
· Les lipides sont apportés par l’alimentation, mais l’organisme peut en fabriquer à partir des glucides surabondants. Dans les pays industrialisés où la nourriture est généralement abondante, l’excès de graisses est devenu un véritable problème sanitaire. Le besoin journalier de lipides est variable selon les individus mais ne doit pas dépasser 30 à 35 % des calories quotidiennes.
· Les lipides sont des graisses qui se trouvent dans l’alimentation sous deux formes : les triglycérides qui ont essentiellement un rôle énergétique et les phospholipides formées à partir de diglycérides qui ont un rôle physiologique au niveau des membranes cellulaires. Les glycérides et les phospholipides contiennent des acides gras. Il existe une autre famille de lipides, les stérols dans laquelle on trouve le célèbre cholestérol. Ce sont aussi les composants essentiels de certaines hormones (les stéroïdes) et de la membrane cellulaire des eucaryotes. La digestion dégrade les lipides, la bile et les lipases séparent lesacides gras des triglycérides et des phospholipides. Ceux-ci sont indispensables à la constitution des cellules, au métabolisme du cholestérol.
· En fonction de leur structure chimique, on distingue les acides gras saturés qui sont principalement d’origine animale et les acides gras insaturés (monoinsaturés et poly-insaturés). Parmi les insaturés, on trouve deux acides gras indispensables pour l’homme : l’acide linoléique et l’acide alpha-linoléique. Ils sont dits essentiels car l’organisme ne peut les synthétiser et ils doivent être apportés par alimentation (dans la viande et le lait des ruminants).











Les bons et mauvais acides gras :
· En dehors de leur qualité énergétique, les acides gras ont un rôle structurel essentiel car ils sont incorporés dans les phospholipides des membranes cellulaires. Ils permettent d’assurer la fluidité membranaire et de maintenir l’équilibre entre les échanges externes et internes de la cellule. Les propriétés des acides gras sont directement liées à leur forme :
·  Les acides gras saturés ont une forme linéaire. Ils sont généralement solides à température normale. Les principales sources sont les aliments d'origine animale : viande, volaille, produits laitiers. Ces molécules forment des structures compactes qui ont tendance à rigidifier les membranes cellulaires et à limiter les échanges. Les graisses saturées circulant dans le sang augmentent aussi le taux de cholestérol.
· Les acides gras insaturés ont une forme en V ou en U qui favorisent la fluidité membranaire car l’empilement des phospholipides est moins compact. Les acides gras polyinsaturés sont généralement liquides à la température de la pièce et se retrouvent principalement dans les huiles végétales (maïs, soja, tournesol, noix, lin).Ils permettent de réguler le taux de cholestérol dans le sang et sont indispensables à la croissance de l’enfant, à la régénération des tissus de la peau.


Le cholestérol :
· Le cholestérol ne fournit aucune énergie mais c’est un composé lipidique indispensable à la vie. On le trouve au niveau du cerveau, de la moelle épinière ainsi que dans certaines hormones. Il joue un rôle essentiel dans le fonctionnement du système nerveux, entre dans la formation des membranes cellulaires et intervient dans la fabrication de sucs digestifs.
· La majeure partie du cholestérol de notre organisme est fabriquée par le foie. Le cholestérol présent dans les aliments tels que les oeufs, les abats, le beurre, le lait entier est donc un élément dont le corps peut se passer car il en fabrique luimême. Si l'apport alimentaire en cholestérol est élevé, une partie n'est pas digérée et est rejetée directement. On ne peut pas parler de bon ni de mauvais cholestérol alimentaire, cette distinction ne s'applique qu'au cholestérol produit par le corps humain, le cholestérol endogène. Le cholestérol circule dans le sang mais c’est une substance lipidique, qui ne peut se déplacer sans aide dans un milieu aqueux. Il est transporté par des protéines spécialisées dans le transport du gras : les lipoprotéines. La nature de celles-ci détermine ce qu’on appelle un « bon » et un « mauvais » cholestérol : Les lipoprotéines à basse densité ou LDL constituent le "mauvais" cholestérol. Elles vont chercher le cholestérol au foie, la manufacture principale, pour le transporter vers les cellules. Lorsque la quantité de cholestérol transportée par les LDL est excessive, les surplus collent à la paroi des artères. Ces dépôts donc peuvent provoquer des troubles cardio-vasculaires. Les lipoprotéines à haute densité ou HDL représentent le "bon" cholestérol. Car elles ramassent l'excès de cholestérol présent dans le sang et les cellules, et peuvent même s'attaquer au cholestérol collé aux artères. Elles le ramènent au foie qui se charge alors de l'éliminer par la bile. Plus le taux sanguin de HDL-cholestérol est élevé, plus le risque d’artériosclérose est faible. Le HDL uni aux acides gras essentiels des huiles vierges est assimilable par l'organisme.
· Le traitement chimique des huiles par l'adjonction de produits anti-oxydants forme des acides gras saturés, c'est-à-dire à structure chimique "fermée". Ces molécules se combinent mal avec le cholestérol présent dans les artères sous forme de dépôts lipidiques appelés athéromes. A l'inverse, on parle d'acides gras insaturés lorsque, en raison de leur structure chimique ouverte, ils sont avides, par affinité, de s'unir à d'autres substances, principalement le cholestérol, de manière à former un nouveau composé toujours assimilable. Les personnes ayant un taux de cholestérol élevé peuvent grandement limiter les risques d’incidents cardiovasculaires en veillant dans leur alimentation à :
· 1. Choisir des produits laitiers moins gras, des viandes plus maigres et des aliments préparés avec peu ou pas de matières grasses.
· 2. Choisir des margarines molles plutôt que des margarines dures.
· 3. Choisir des margarines molles plutôt que des margarines dures.
· 4. Manger moins d'aliments contenant des graisses et huiles partiellement hydrogénées.
· 5. Substituer les gras saturés pour des gras mono et poly insaturés en variant l’origine des graisses et des huiles, et en faisant preuve de modération.
· 6. Consommer des aliments d'origine végétale plutôt qu'animale (aucun cholestérol dans les produits d'origine végétale tels que fruits, légumes, céréales, noix et graines).
· 7. Maintenir un poids désirable en faisant de l’exercice physique.
· 8. Manger des aliments riches en glucides complexes ou fibres alimentaires, particulièrement en fibres solubles. La consommation d'aliments riches en fibres alimentaires est recommandée pour abaisser la cholestérolémie les aliments riches en lipides :
· Les acides gras saturés se trouvent dans les graisses animales ou dans les graisses végétales après saturation par hydrogénation. (beurre, margarine, graisse d’oie, saindoux) Les lipides d’origine végétale sont plus riches en acides gras insaturés. On les trouve dans les huiles (huiles d’olive, de soja, d’arachide,…), mais aussi dans les poissons gras (maquereau, hareng, saumon, sardine, thon, truite) ainsi que dans les fruits secs (noix, noisettes, cacahouètes etc..) Les fruits et les légumes ( sauf l’avocat et les fruits secs) ne contiennent pas de lipides



Les sels minéraux :
Les sels minéraux ne constituent pas une source énergétique, mais ils sont indispensables à la vie. Ils entrent dans la composition des tissus, participent à la conduction de l’influx nerveux, au fonctionnement musculaire, aux réactions enzymatiques. Ils sont présents en quantités importantes dans le corps humain dont ils représentent 4% du poids. Ces éléments sont éliminés régulièrement au niveau des reins et notre alimentation doit en apporter chaque jour des quantités suffisantes. On distingue deux catégories de sels minéraux :
· les éléments principaux dont l’organisme a grandement besoin : le calcium, le sodium, le potassium, le magnésium, le fer et le phosphore.
·  les oligo-éléments (oligo = peu, en grec) qui sont nécessaires en petites quantité : le cuivre, le zinc, le manganèse, l’iode, le chlore, le fluor, le cobalt et le sélénium.

Les oligo-élements :
· Ces substances minérales se trouvent dans l’organisme en très petites quantités.
· Une carence d’un de ces éléments minéraux montre cependant qu’ils sont essentiels pour la santé mais on ne connaît pas encore précisément leur fonction dans l’organisme.
· L’iode est nécessaire à la synthèse des hormones de croissance par la thyroïde.
· Des millions de personnes dans le monde souffrent encore d’une carence en iode qui provoque des goitres et des retards mentaux chez les nourrissons. Le cuivre et le zinc sont importants pour la formation des enzymes et le fluor présent dans les dents protège contre les caries.













L’eau :
· C’est la seule boisson indispensable à la vie. L’apport en eau des aliments doit être complété en buvant régulièrement au cours de la journée. Il est conseillé de boire en moyenne 1,5 litres d’eau par jour pour un adulte sédentaire. Certaines eaux minérales sont riches en calcium et en magnésium et il est conseillé de varier les sources.






Les vitamines :
· Les vitamines sont des substances organiques nécessaires à l'organisme et présentes en très petite quantité. Elles sont toutes indispensables à l'entretien des tissus. Certaines d’entre elles se comportent comme des hormones ou se conjuguent avec les sécrétions des glandes endocrines. Les plus nombreuses jouent le rôle d’enzymes activant les transformations biochimiques de l'organisme. Elles ont une action très importante au niveau de la vie cellulaire. Elles interviennent dans le métabolisme des nutriments, la libération et l'utilisation de l'énergie fournie aux cellules par les protéines. Les glucides et les lipides seraient bloquées si ces substances venaient à manquer : il s'agit bien de facteurs vitaux.









Besoins nutritionnels et énergétiques
Besoins nutritionnels de l’adulte :
Les besoins nutritionnels et apports recommandés concernent l’eau, l’énergie (besoins quantitatifs), les différents nutriments et leur répartition (besoins qualitatifs), ainsi que les sels minéraux et les vitamines.
 Besoins en eau
Chez un adulte vivant en climat tempéré et ayant une activité physique moyenne, les pertes quotidiennes sont d’environ 2 500 mL par jour (1 500 mL d’urines + 100 mL dans les selles + 900 mL de pertes insensibles (sudation, perspiration). Les apports conseillés sont de 2 300 mL (1 300 mL d’eau de boisson + 1 000 mL dans les aliments solides), car environ 300 mL d’eau sont fournis par l’oxydation des macronutriments.
L’évaluation des besoins doit tenir compte des conditions dans lesquelles vit le sujet, de son activité physique, de son âge (les besoins en eau du nourrisson sont proportionnellement 2 à 3 fois plus élevés que ceux de l’adulte).
Besoins énergétiques :
Dépenses énergétiques
Elles associent les dépenses de base, nécessaires à l’entretien de la vie chez l’individu au repos , et les dépenses liées à la thermorégulation, à l’alimentation et à l’activité physique.
-Dépenses de base
Pour un homme adulte de 70 kg, de morphologie normale, au repos complet, en état de veille et en équilibre thermique avec le milieu environnant, elles représentent environ 1500 kcal. En raison de différences dans la composition corporelle (moins de masse maigre), les dépenses basales sont plus faibles chez la femme et après 40 ans.
Dépenses liées à la thermorégulation
Elles augmentent lors de l’exposition au froid, mais ce facteur joue peu en climat tempéré et en zone citadine, où ces dépenses sont faibles, < 5 % des dépenses globales.
Dépenses liées à l’alimentation
La digestion, l’absorption et l’utilisation métabolique des aliments nécessitent de l’énergie (thermogenèse induite par les aliments), qui représente habituellement environ 10 % de la dépense des 24 heures.
Dépenses liées au travail musculaire
Quasi-nulles au cours du sommeil, de l’ordre de 20 à 30 kcal/h chez un sujet éveillé assis à sa table de travail, 150 à 200 kcal/h au cours de la marche. Dans les conditions habituelles de vie, elles représentent 15 à 30 % des dépenses globales sur 24 h.
Au total les dépenses énergétiques par jour sont de l’ordre de 2 400-2 500 kcal ou 35
kcal/kg chez un adulte vivant dans des conditions normales. Les besoins doivent
couvrir ces dépenses.
b. Apports énergétiques
Les apports en énergie proviennent des nutriments :
– 1 g de glucides fournit 4 kcal ;
– 1 g de protides fournit 4 kcal ;
– 1 g de lipides fournit 9 kcal ;
– 1 g d’alcool fournit 7 kcal.
Les besoins énergétiques sont en fonction des dépenses et varient chez le même individu essentiellement en fonction de l’activité physique. On peut retenir le chiffre moyen de
35 kcal/kg/24 h pour un adulte ayant une activité physique normale, la fourchette allant de 30 kcal/kg/24 h (femme âgée) à 42 kcal/kg/24 h (homme de 18 ans).



Besoins chez les personnes âgées :
Les besoins nutritionnels du sujet âgé sont relativement augmentés en eau (défaut d’adaptation de la sensation de soif aux pertes), en calcium et vitamine D, en folates. Le besoin énergétique est de l’ordre de 30 kcal/kg par jour, soit inférieur à celui de l’adulte jeune en raison de la moindre activité physique et de la diminution de la masse protéique, surtout musculaire.

Besoins chez la femme enceinte :
Dépenses liées à la grossesse
Dépenses énergétiques
La synthèse des tissus foetaux ne nécessite aucune énergie au début (le poids du fœtus à la fin du 6e mois est d’environ 1 kg) et seulement de l’ordre de 80 kcal par jour dans le troisième trimestre de la gestation. Cependant, la vie même du foetus entraîne une
petite dépense énergétique supplémentaire (environ 30 kcal/j) et la femme enceinte a besoin d’énergie pour le développement des masses maternelles liées à la grossesse : utérus, seins, placenta. Cette augmentation des besoins spécifiques est habituellement couverte par l’augmentation de la masse grasse de la mère (+ 3 à 5 kg) et par la réduction de son activité physique.
 Besoins protéiques
On évalue à 1 g par jour les besoins protéiques du foetus pendant le 1er trimestre, 5g pendant le 2e trimestre, et 10 g pendant le 3e trimestre.
 Apports alimentaires
Apports caloriques et azotés
Les apports énergétiques ne doivent pas être modifiés au cours des deux 1ers trimestres.
Au 3e trimestre, les apports doivent être légèrement augmentés (+ 100 à 200 kcal par
Jour) parallèlement à la prise pondérale.
La prise de poids totale des 9 mois de grossesse doit être comprise entre 7 et 14 kg. Les
Régimes hypocaloriques sévères sont interdits du fait de leur retentissement possible
Sur la croissance du fœtus, la ration alimentaire devant dans tous les cas rester
Supérieure à 1 700 kcal par jour.
Les apports protéiques doivent être supérieurs à 0,9 g de protéines par kg et par jour.

