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1. Les glucides : origine et classification
[image: image1.emf] Un glucide, appelé aussi hydrate de carbone, est une molécule organique composée de carbone, d’oxygène et d’hydrogène. Les glucides, constituants alimentaires, se retrouvent dans de nombreux groupes alimentaires et majoritairement dans les aliments d’origine végétale.
[image: image2.emf] Une classification des glucides peut être établie en fonction de leur structure et de leur taille. Les sucres simples, ou oses, se composent d’une seule molécule. On trouve des sucres simples dans le groupe « Fruits-légumes » par exemple sous forme de fructose. Le glucose, rarement présent dans les aliments, est classé comme sucre simple.

Les sucres doubles, ou diholosides comme le lactose par exemple, sont présents dans le groupe « Produits laitiers ». Le saccharose, à valeur sucrée, issu de la canne à sucre ou de la betterave, est formé de glucose et de fructose.

La dernière catégorie comprend les sucres complexes, ou polyosides, qui sont constitués d’un enchaînement plus ou moins long d’oses. C’est le cas de l’amidon, que l’on rencontre dans le groupe des « Féculents-céréales », et des fibres alimentaires.
2. Le rôle des glucides dans l’organisme
[image: image3.emf] La principale fonction des glucides est de fournir de l’énergie à l’organisme (1 g apporte 17 kJ). Les glucides, transformés par les enzymes de l’appareil digestif en nutriments, sont répartis ensuite dans l’organisme grâce à la circulation sanguine. Ils sont directement utilisés par toutes les cellules (les muscles, le cœur...) et surtout les cellules nerveuses. Le glucose est l’unique source d’énergie du cerveau. C’est pour cette raison que le taux de glucose, ou glycémie, doit être maintenu au-dessus d’un niveau minimum. Le glucose peut être également transformé en glycogène, un sucre complexe semblable à l’amidon, qui est stocké dans le foie et les muscles et constitue une réserve d’énergie immédiatement utilisable.
[image: image4.emf] Les fibres alimentaires sont constituées de molécules de glucides et ne sont pas assimilées par l’organisme. Elles ne fournissent pas d’énergie. Toutefois elles ont un rôle important dans la digestion. Leur particularité est de posséder un fort pouvoir hydrophile. Elles peuvent gonfler en absorbant jusqu’à 20 fois leur poids en eau. Les fibres alimentaires régularisent ainsi le transit intestinal en augmentant le volume des selles et elles évitent un contact trop important entre les aliments et la paroi de l’intestin.
[image: image5.emf] Dans un régime alimentaire équilibré, l’apport énergétique journalier devrait comporter 55 à 65 % de glucides en privilégiant les aliments riches en sucres complexes et en limitant l’apport en sucres simples. Si l’on consomme trop de glucides et en particulier des sucres simples, l’organisme les stocke sous forme de graisse, ce qui contribue à augmenter la proportion de tissus adipeux et favorise l’apparition d’un surpoids.
3. Les modifications physico-chimiques des glucides
[image: image6.emf] Le sucre, ou saccharose, est soluble dans l’eau. À température ambiante, on peut dissoudre jusqu’à 200 g de sucre (soluté) dans 100 mL d’eau (solvant). Plus la température ou l’agitation augmentent, plus le sucre se dissout dans l’eau jusqu’à un niveau de saturation.
[image: image7.emf] Le chauffage rapide d’une solution de sucre s’accompagne d’un changement de structure et de coloration. L’eau s’évapore peu à peu et la solution se concentre. À 100 °C, il s’agit d’un simple sirop de sucre. À partir de 151 °C et jusqu’à 180 °C, le sirop se colore en brun et on obtient la consistance caractéristique du caramel.
[image: image8.emf] L’amidon est insoluble dans l’eau. Par agitation de l’eau, il forme une suspension instable appelé lait d’amidon. En chauffant cette solution (aux environs de 65 °C), le lait d’amidon se transforme en empois d’amidon. Les grains d’amidon absorbent plusieurs fois leur poids en eau, gonflent et forment un gel épais. Cette propriété épaississante est recherchée pour préparer sauces et crèmes (sauce béchamel et crème pâtissière par exemple).
[image: image9.emf] La réaction de dextrinisation correspond à l’action de la température sèche sur l’amidon. Dans ces conditions, l’amidon se transforme en dextrines puis maltose et glucose. Sa couleur passe du beige au brun. Les dextrines sont plus digestes et donnent une saveur agréable aux préparations.
4. Les lipides : origine et rôle
[image: image10.emf] Les lipides ont un rôle énergétique important. 1g de lipide fournit 38 kJ. Le tissu adipeux et les graisses constituent la principale réserve d’énergie de l’organisme, notamment en cas d’activité physique intense. Ils jouent également un rôle fondamental dans la composition des membranes des cellules, des noyaux et du tissu nerveux. Les lipides jouent un rôle dans le transport et l’absorption de certains nutriments liposolubles comme les vitamines. Ils participent également au fonctionnement du système nerveux.

[image: image11.emf] Les lipides doivent être présents dans notre alimentation à raison de 30 à 35 % de l’apport énergétique total. Mais ce taux est facilement dépassé car les lipides ne sont pas toujours visibles. Les graisses cachées sont celles qui sont contenues dans les aliments qui ne paraissent pas gras comme les plats riches en sauce, les chips ou la charcuterie.

[image: image12.emf] Les lipides sont formés d’acides gras et d’alcool (glycérol). On distingue différents acides gras selon la longueur de leur chaine d’atomes de carbone et selon leur degré de saturation (présence de double liaison). Les graisses d’origine animale (beurre, lard) comprenant une forte proportion d’acides gras saturés sont solides à température ambiante et augmentent le cholestérol sanguin. Les lipides d’origine végétale (huile) contiennent une forte proportion d’acides gras insaturés et sont liquides à température ambiante. Les acides gras polyinsaturés comme les acides gras oméga 6 et oméga 3 sont essentiels pour l’organisme. La répartition des acides gras dans l’alimentation équilibrée est de 1/3 d’acides gras polyinsaturés, 1/3 d’acides gras saturés et 1/3 d’acides gras monoinsaturés.
5. Les modifications physico-chimiques des lipides
[image: image13.emf] Lorsqu’on mélange de l’huile et de l’eau, de fines gouttelettes restent en suspension dans l’eau. Au bout d’un certain temps, les deux liquides non miscibles se séparent : il s’agit d’une émulsion instable (vinaigrette par exemple). Pour stabiliser l’émulsion, on peut utiliser un émulsifiant, par exemple de la moutarde dans la vinaigrette, pour obtenir une émulsion stable. Les deux liquides ne se séparent plus et sont liés par l’émulsifiant.

[image: image14.emf] La température critique (ou point de fumage) est la température maximale qu’il ne faut pas dépasser lorsqu’on fait chauffer une huile. Une fois atteinte cette température, les composants de l’huile se dégradent en formant des composants toxiques (acroléine) ainsi que de la fumée. Cette température critique est différente pour chaque type d’huile.[image: image15.emf][image: image16.emf][image: image17.emf][image: image18.emf]
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