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1. Les besoins énergétiques
[image: image1.emf] L’énergie apportée à l’organisme est utilisée à différents niveaux :
[image: image2.emf] pour permettre leur fonctionnement, les organes vitaux (cerveau, cœur, poumons...) consomment de l’énergie. Le métabolisme basal est la dépense énergétique minimale de notre organisme. Cette quantité correspond à l’énergie d’une personne au repos, à jeun, dans un milieu tempéré (20-25 °C) ;
[image: image3.emf] la contraction musculaire à l’origine des mouvements du corps est possible grâce à l’énergie apportée par l’alimentation ou à celle stockée dans le corps sous forme de glycogène et de cellules adipeuses ;
[image: image4.emf] la construction des nouvelles cellules au cours de la croissance et le renouvellement des cellules mortes tout au long de la vie demandent aussi de l’énergie ;
[image: image5.emf] la thermorégulation est le maintien de la température corporelle à 37 °C. Celle-ci devient plus importante quand la température extérieure est très basse.
[image: image6.emf] Les besoins énergétiques sont donc variables selon les personnes en fonction de leur âge, de leur activité, du sexe, de la température extérieure, de l’état pathologique et de l’état physiologique.

[image: image7.emf] La ration énergétique quotidienne, c'est-à-dire la quantité d’énergie dont notre corps a besoin, se mesure en kilojoule ou en kilocalorie (1 kJ = 4,18 kcal).
[image: image8.emf] Les trois constituants alimentaires qui permettent de fournir de l’énergie à l’organisme sont :

[image: image9.emf]  les lipides

[image: image10.emf] les glucides

[image: image11.emf] les protides.

1 g de protide ou de glucide libère dans l’organisme 17 kJ et 1 g de lipide libère 38 kJ.
2. Les besoins plastiques ou besoins bâtisseurs (constructeurs)
[image: image12.emf] L’organisme doit trouver dans l’alimentation des éléments nécessaires à la fabrication de nouvelles cellules. Ce besoin en matériaux est appelé besoin plastique ou bâtisseur.  
[image: image13.emf] Il est donc très important en période de croissance chez l’enfant, l’adolescent et chez la femme enceinte.
[image: image14.emf] De plus, ces éléments indispensables vont permettre aussi le renouvellement des cellules usées. Les cellules ont des durées de vie variables, de quelques jours à plusieurs mois. Seules les cellules du cerveau ne sont pas renouvelées.

[image: image15.emf] Enfin, dans le cas d’une plaie, d’une opération chirurgicale, d’une fracture ou d’une hémorragie, les éléments plastiques vont permettre la réparation des tissus lésés.

[image: image16.emf] Les besoins plastiques sont satisfaits majoritairement par certains constituants alimentaires : 
[image: image17.emf] les protides

[image: image18.emf] les éléments minéraux

[image: image19.emf] l’eau

[image: image20.emf] les lipides.
3. Les besoins fonctionnels
[image: image21.emf] Certains constituants alimentaires sont indispensables au bon fonctionnement de notre organisme. Ils maintiennent l’organisme en bonne santé et évitent les maladies.
[image: image22.emf] Parmi les constituants alimentaires fonctionnels, l’eau permet de transporter les nutriments indispensables aux cellules et d’éliminer les déchets produits.
[image: image23.emf] D’autres constituants comme les protides permettent aussi de nous protéger contre les maladies en intervenant dans la fabrication des anticorps. Ils participent également à l’élaboration de certaines hormones.

[image: image24.emf] Les fibres, quant à elles, assurent un bon transit intestinal.

[image: image25.emf] Enfin, les vitamines et certains éléments minéraux veillent au bon déroulement des réactions chimiques qui ont lieu au sein de nos cellules. En cas d’insuffisance d’apport de ces constituants alimentaires, des carences peuvent apparaître et provoquer certaines maladies.[image: image26.emf][image: image27.emf][image: image28.emf][image: image29.emf]
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