La nutrition

Les lipides (corps gras)


_____________________________________________________________

Principaux rôles des lipides:

· production d'énergie  (39 kJ ou 9,3 kcal par gramme), devrait représenter le 25 à 30 % de l'apport total d'énergie

· réserve d'énergie

· protection (froid, chocs)

· apport des vitamines liposolubles (A,D,E,K+F) et de carotène

· apport des acides gras essentiels à la construction des cellules et des hormones

Besoin quotidien :

50 à 70 g. par jour (~ 1 g. par kg du poids corporel idéal)

Les lipides sont tous constitués des mêmes éléments 

· carbone ( C )

· hydrogène ( H )

· oxygène ( O )

Constituants de base de toutes les molécules de graisse:

1 glycérol   + 3 acides gras

Mais un est toujours dominant.

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 :

· huile de chardon

· huile de tournesol

· huile de pépins de raisins

· huile de germes de blé, germes de maïs

· huile de soja, noix, noisettes

Particularités : 

· point de fusion bas (surtout pour cuisine froide)

· fluide au froid

· facile à digérer 

· limite le taux de cholestérol

· conservation limitée, sensible à la lumière, à l'oxygène, à l'humidité, aux micro-organismes. (devient rance)

· à conserver dans des bouteilles opaques et fermées

2. acides gras mono-insaturés

Font partie des corps gras suivants :

· huile d'arachide

· huile d'olive

Particularités : 

· liquide à chaleur ambiante, commence à figer au froid

· facile à digérer (pas trop chauffer) 

· point de fusion élevé (friture)

· bonne conservation

· neutre pour la santé

3. Acides gras saturés

Font partie des corps gras suivants :

· graisse de coco

· graisses à friture

· saindoux, graisse de volaille, etc

Particularités : 

· solides à chaleur ambiante

· très haut point de fusion

· très bonne conservation

· difficiles à digérer

DIGESTION DES LIPIDES :

Estomac :

Emulsion des graisses du lait et des oeufs par les enzymes gastriques.

Duodénum (début de l’intestin grêle):

Emulsion des graisses par les acides biliaires (fines goutelettes) et dissolution des graisses par les enzymes pancréatiques.

Intestin grêle :

Fin de la dégradation des graisses par les enzymes de la muqueuse intestinale (flore intestinale) en glycérol et acides gras, puis résorption dans le sang. 

TROP DE LIPIDES = risque de :

· obésité

· maladies cardiovasculaire (hypertension, infarctus)

Attention aux corps gras cachés dans nos aliments!!

Chocolat

Cacahouète 

Pâtisseries

Etc.

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
Diététique
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