La nutrition

Les lipides (corps gras)


_____________________________________________________________

Principaux rôles des lipides:

· _____________________________
· _____________________________
· _____________________________
· _____________________________
Besoin quotidien :

______________________________

______________________________

Les lipides sont tous constitués des mêmes éléments (particules)

· carbone ( C )

· hydrogène ( H )

· oxygène ( O )

Une matière grasse est toujours composée d’une molécule de glycérine liée à 3 molécules d’acides gras par l’eau. Il peut s’agir de trois acides gras identiques ou différents.

Dessinez la représentation symbolique d’une matière grasse et nommez les différents élpéments.

Il y a trois classifications des acides gras :

1. Acides gras poly-insaturés 

sont des acides gras essentiels, car ils doivent être apportés par la nourriture

Font partie des corps gras suivants :

· _____________________________

· _____________________________

· _____________________________

· _____________________________

· _____________________________

Particularités : 

· _____________________________

· _____________________________

· _____________________________

· _____________________________

· _____________________________

· _____________________________

2. acides gras mono-insaturés

Font partie des corps gras suivants :

· _____________________________

· _____________________________

Particularités : 

· _____________________________

· _____________________________

· _____________________________

· _____________________________

· _____________________________

3. Acides gras saturés

Font partie des corps gras suivants :

· _____________________________

· _____________________________

· _____________________________
Particularités : 
· _____________________________

· _____________________________

· _____________________________

· _____________________________
DIGESTION DES LIPIDES :

Estomac :

______________________________

______________________________

Duodénum (début de l’intestin grêle):

______________________________

Intestin grêle :

______________________________
TROP DE LIPIDES = risque de :

· ___________________________

· ___________________________

Attention aux corps gras cachés dans nos aliments!!

Indiquez le taux de matières grasses des produits ci-dessous.

Moyen d’aide: «Réfléchir en mangeant»

	Entrecôte
	Noix de macadam
	Chocolat au lait

	
	
	

	Charcuterie
	Chips
	Crème entière

	
	
	

	Saumon d’élevage
	Mayonaise
	Emmental

	
	
	

	
	
	


LES LIPOÏDES :

Substances semblables aux graisses, mais sans apport énergétique

LE CHOLESTEROL
· Se trouve dans les graisses animales
· Sert à la constitution de la membrane cellulaire
· Sert à la constitution des sucs biliaires
· Sert à la constitution de certaines hormones
· Sert à la formation de la vitamine D avec le concours de la lumière du soleil
· Le corps produit lui-même du cholestérol
· Trop de cholestérol est un risque pour les maladies cardio-vasculaires
· Le cholestérol est diminué par les acides gras poly-insaturés et les substances de lest
LA LECITHINE
· Se trouve dans les jaunes d’oeufs, le lait, crème, soja, colza
· Sert à la constitution des tissus nerveux, de la moelle osseuse et épinière, des globules sanguins.
· Est un fortifiant
· Sert en cuisine comme émulsifiant (mayonnaise, hollandaise, beurre blanc, margarine etc.) 
LES PROVITAMINES 

· Carotène
· Ergostérol
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