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1. Les protides : rôles et composition

[image: image1.emf] Rôles
Les protides ont un rôle :

[image: image2.emf] constructeur : ils participent à la construction des tissus. Le collagène pour la formation du tissu conjonctif, la kératine pour la structure de la peau, l’actine et la myosine pour les muscles striés.

[image: image3.emf] fonctionnel : ils entrent dans la composition de molécules comme l’insuline, hormone qui régule la glycémie, les anticorps qui protègent l’organisme contre les infections, les enzymes qui participent au fonctionnement des réactions chimiques dans l’organisme.
[image: image4.emf] énergétique : à long terme, les protides peuvent être utilisés comme constituants énergétiques.

1 g de protides fournit 17 kJ.
[image: image5.emf] Composition
Les protides comprennent les acides aminés, les peptides et les protéines.

[image: image6.emf] Une protéine est une macromolécule composée d’au moins 100 acides aminés reliés entre eux par des liaisons peptidiques. 

[image: image7.emf] Les peptides sont formés par au moins 2 acides aminés et au plus 100.

[image: image8.emf] L’acide aminé est le plus petit élément composant une protéine, c’est un nutriment. Il existe 20 acides aminés différents dont 8 sont dits essentiels chez l’adulte (9 chez l’enfant). Ils doivent être apportés par l’alimentation car le corps ne sait pas les synthétiser ou les élaborer en quantité suffisante.
Les 8 acides aminés essentiels chez l’adulte sont : la lysine, la valine, la leucine, l’isoleucine, le tryptophane, la thréonine, la méthionine et la phénylalanine (plus l’histidine chez l’enfant).

2. Les sources en protéines

[image: image9.emf] La qualité nutritionnelle d’une protéine se détermine, entre autres, par le nombre d’acides aminés essentiels qu’elle contient. Plus une protéine contient d’acides aminés essentiels, plus sa valeur biologique est importante.

Les protéines à grande valeur biologique sont apportées par la viande, la volaille, le poisson, les œufs, le lait, le fromage et les yaourts.

[image: image10.emf] Les protéines à petite valeur biologique sont présentes dans les légumes, les céréales, les noix et les graines de légumineuse (lentilles, fèves, pois...).

[image: image11.emf] Pour avoir un apport suffisant en acides aminés essentiels, on peut combiner plusieurs sources de protéines animales et végétales pendant les repas : c’est la complémentarité.

3. Les modifications physico-chimiques des protides (option « À domicile »)

[image: image12.emf] La dénaturation des protéines

Sous l’action de la chaleur, les protéines changent de structure en passant d’une dimension tridimensionnelle (forme de pelote) à une forme plus linéaire. On utilise cette propriété des protéines pour épaissir une préparation culinaire comme une quiche, une sauce, etc.

[image: image13.emf] La réaction de Maillard
Au cours de la cuisson, les glucides et les protides présents dans une préparation culinaire se combinent et forment de nouvelles substances aromatiques qui se caractérisent par une odeur agréable et la formation d’une croûte.
[image: image14.emf] La propriété moussante

Sous l’action de l’agitation d’un fouet, les protéines se déplient et s’étalent : leur coté hydrophile vers la phase aqueuse du milieu (eau) et leur coté hydrophobe vers la phase non aqueuse (air). Elles encerclent les bulles d’air incorporées et forment une mousse stable.
On utilise cette propriété des protides dans les préparations culinaires suivantes : mousse au chocolat, crème fouettée, meringue, etc.
4. Les vitamines et les minéraux : rôles et sources

[image: image15.emf] Les vitamines 

Elles ont un rôle fonctionnel en étant impliquées dans le fonctionnement et l’entretien du corps : transformation et utilisation des macronutriments, vision, coagulation du sang, systèmes musculaire, nerveux et immunitaire, fabrication de l'ADN, etc.

Elles doivent être apportées par une alimentation équilibrée car notre corps ne sait pas les fabriquer (hormis les vitamines D et K).

[image: image16.emf] Il existe 13 vitamines, classées en deux catégories :

[image: image17.emf] les vitamines liposolubles (qui peuvent se dissoudre dans les lipides) : A, D, E et K.

On les retrouve dans les aliments gras des groupes « Viandes-poissons-œufs », « Corps gras », « Produits laitiers » ;
[image: image18.emf] les vitamines hydrosolubles (qui peuvent se dissoudre dans l’eau) des groupes B (B1 à B12) et C.

Elles sont présentes principalement dans les aliments riches en eau du groupe « Fruits-légumes » mais aussi des groupes « Produits laitiers » et « Viandes-poissons-œufs ».

[image: image19.emf] Les minéraux
Selon la masse qu’ils représentent dans l’organisme, les minéraux sont classés :

[image: image20.emf] en macroéléments (1 kg pour le calcium et le phosphore) ;
ou
[image: image21.emf] en oligoéléments (quelques grammes pour le fer, le zinc, le fluor et moins de 1 mg pour le chrome, l’iode et le cobalt). 
[image: image22.emf] Les minéraux ont un rôle :

[image: image23.emf] constructeur : ils interviennent dans diverses fonctions dont la minéralisation (construction du squelette et des dents) ;

[image: image24.emf] fonctionnel : ils participent à l'équilibre hydrique de l’organisme, aux systèmes enzymatiques et hormonaux, aux systèmes musculaire, nerveux et immunitaire.

[image: image25.emf] Le calcium : un élément minéral important
[image: image26.emf] Rôles
Il joue un rôle primordial dans la construction du squelette et des dents. Une carence en calcium peut provoquer l’ostéoporose (fragilisation des os).
Il joue également un rôle dans la sécrétion d’un certain nombre d’hormones, participe à la contraction musculaire ainsi qu’à l’hémostase (arrêt des saignements).

[image: image27.emf] Sources
Apporté principalement par le groupe « Produits laitiers » mais aussi par le groupe « Féculents-céréales », il est également apporté par certaines eaux, certains fruits (figue sèche, abricot sec, pruneau, datte, orange, kiwi…) et les légumes verts.
[image: image28.emf] ANC
L’ANC en calcium augmente avec l’âge. En effet, le vieillissement s’accompagne d’une perte osseuse due au ralentissement des sécrétions hormonales responsables de son absorption.[image: image29.emf][image: image30.emf][image: image31.emf][image: image32.emf]
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