
L'ALIMENTATION

GENERALITES

LES ALIMENTS

Introduction :

LeÊmaintienÊdeÊlaÊvieÊbiologiqueÊhumaineÊestÊréaliséÊparÊl’absorptionÊd’alimentsÊdansÊnotreÊcorps.
LesÊalimentsÊreprésententÊtoutesÊlesÊsubstancesÊquiÊserventÊàÊlaÊnutritionÊdesÊêtresÊvivants.
LesÊalimentsÊapportentÊlesÊmatériauxÊetÊl’énergieÊnécessaireÊàÊlaÊcroissanceÊetÊàÊlaÊvieÊdeÊl’organismeÊ
c'est-à-direÊauÊmaintienÊdeÊsonÊintégrité.
OnÊappelleÊalimentsÊlesÊproduitsÊcomestiblesÊcomplexes.
OnÊappelleÊnutrimentsÊlesÊproduitsÊchimiquementÊdéfinisÊcontenusÊdansÊlesÊalimentsÊetÊutilisablesÊ
parÊl’organisme.

LaÊnutritionÊreprésenteÊleÊprocessusÊparÊlequelÊlesÊorganismesÊvivantsÊutilisentÊlesÊalimentsÊpourÊ
assurerÊleurÊcroissanceÊetÊleursÊfonctionsÊvitales.
L’absorptionÊdeÊsubstancesÊnutritivesÊseÊréaliseÊdeÊdifférentesÊmanièresÊ:

- ParÊl’extérieurÊ:ÊRespiration.
- ParÊl’intérieurÊ:ÊDigestion.

La respiration :

- RespirationÊparÊlesÊpoumonsÊ:

AbsorptionÊdeÊgaz,ÊgénéralementÊdeÊl’atmosphère.
L’atmosphère,ÊdansÊdesÊconditionsÊnormales,ÊetÊauÊniveauÊdeÊlaÊmer,ÊcontientÊprincipalementÊ:

78%Êd’azoteÊ(N2).
21%Êd’oxygèneÊ(O2).
0,95%Êd’argonÊ(Ar).
0,04%ÊdeÊdioxydeÊdeÊcarbone,ÊouÊgazÊcarboniqueÊ(CO2).
DiversÊgazÊdontÊleÊméthaneÊ(CH4),Êl’ozoneÊ(O3),ÊlaÊvapeurÊd’eauÊ(H2O).

- RespirationÊparÊlaÊpeauÊ:

UneÊpartieÊdesÊgazÊatmosphériques.
DesÊnutrimentsÊabsorbésÊparÊdesÊliquidesÊ:

EauÊ(bains,Êdouches).
DesÊtraitementsÊ(huilesÊdeÊmassage,Êalgues,Êboues).

La digestion.

LesÊalimentsÊquiÊpassentÊàÊtraversÊlaÊdigestionÊsontÊdeÊdeuxÊsortesÊ:
LesÊalimentsÊsolidesÊouÊsemi-solides.
LesÊalimentsÊliquides.

- LesÊalimentsÊsolidesÊouÊsemi-solidesÊ:



IlsÊseÊcomposentÊ:

°ÊDeÊsubstancesÊàÊvaleurÊénergétiqueÊ(quiÊmaintiennentÊleÊfonctionnementÊdesÊorganes,ÊdesÊ
muscles,Êetc.).ÊLaÊvaleurÊmoyenneÊdeÊl’apportÊénergétiqueÊdoitÊêtreÊdeÊ1500ÊcaloriesÊparÊjourÊpourÊ
unÊadulte.ÊNousÊavonsÊ:

LesÊprotides.
LesÊlipides.
LesÊglucides.

°ÊDeÊsubstancesÊnonÊénergétiquesÊmaisÊspécifiquementÊindispensablesÊàÊlaÊvie.ÊNousÊavonsÊ:

LesÊvitamines.
LesÊminéraux.
LaÊcellulose.

- LesÊalimentsÊliquidesÊ:

OnÊdistingueÊl’eauÊpure,ÊouÊl’eauÊadditionnéeÊd’alimentsÊdissousÊ(soupes,ÊjusÊdeÊfruitsÊouÊdeÊ
légumes).
OnÊretrouveÊdansÊlesÊalimentsÊdissousÊlesÊcomposantesÊdesÊalimentsÊsolidesÊnommésÊci-dessus.

UnÊhommeÊadulteÊdeÊ65ÊkgÊestÊconstituéÊd’environÊ:

43ÊkgÊd'eauÊ.
9ÊkgÊdeÊprotéines.
8,5ÊkgÊdeÊlipides.
1,2ÊkgÊdeÊglucides.
3,3ÊkgÊdeÊcendres.

LaÊquantitéÊd'eauÊvarieÊsuivantÊleÊsexe.ÊL'hommeÊàÊenvironÊ15%ÊdeÊplusÊqueÊlaÊfemme.ÊLaÊquantitéÊ
d'eauÊvarieÊaussiÊsuivantÊlesÊindividus.


