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La nutrition

Substances de régulation


_____________________________________________________________

Les substances de régulation sont :

· les sels minéraux (oligo-éléments)

· les vitamines

· les enzymes

· les hormones

LES SELS MINERAUX

sont des composants inorganiques des aliments, mais indispensables pour l’homme
Certains sels minéraux sont présents et nécessaires en grandes quantités, ce sont des macro-éléments tels que :

· calcium

· sodium (sel)

· chlorure

· phosphore

· magnésium

· soufre

d’autres, sont présents et nécessaires en petite quantité, ce sont des OLIGO-ELEMENTS tels que :

· fer

· iode

· fluor

· zinc, etc.

Principaux rôles des sels minéraux et oligo-éléments

Construire :

· construction du corps

· composant des hormones et des enzymes

Contrôler :

· contrôle la teneur en eau (sodium)

Maintenir :

· maintient l’équilibre du pH

Participer :

· participent à tous les processus du métabolisme

· fonctions nerveuses

Manque de sels minéraux  et oligo-éléments =

· maladies rénales

· crampes

· fatigue

· anémie

· mauvaise coagulation du sang

· maladie des os (rachitisme) etc.

Les produits riches en sels minéraux sont :

· fruits

· pommes de terre

· légumes 

· produits laitiers

· produits céréaliers non raffinés
· viandes, poissons et produits d'origine animale, sauf les graisses

· eau minérale

· sucre brut

la sucre raffiné, les graisses pures, les amidons, les produits raffinés sont pauvres en sels minéraux et oligo-éléments

Les sels minéraux sont HYDROSOLUBLES, c’est à dire qu’ils se dissolvent dans l’eau. Pour éviter une importante perte de sels minéraux, il faut éviter le trempage, la préparation (éplucher) et donner la préférence à des cuissons telles que :

Cuisson à la vapeur

Etuver

Sauter etc.

LES VITAMINES  (de Vita = vie  )

Les vitamines sont d’une importance vitale, le corps ne les synthétise pas ou très peu, elles doivent êtres fournies par l’alimentation.

Chaque vitamine a une fonction propre et ne peut pas être remplacée par une autre.

Principaux rôles des vitamines :

· nécessaires à la croissance et la reproduction

· prévenir les maladies

· protègent des maladies infectieuses

· participent aux processus du métabolisme

Le besoin en vitamine est variable suivant les personnes, leur activité, leur âge etc.

Principaux fournisseurs de vitamines :

· fruits (de saison)

· légumes

· produits céréaliers complets

· pommes de terre

· lait et produits laitiers

· poissons, viandes, abats

· oeufs

Les deux classifications des vitamines :

Vitamines hydrosolubles (solubles dans l’eau)

C ; B (B1;B2;B6;B12) H

NE PEUVENT PAS ETRES STOCKEES DANS LE CORPS
Pour éviter la perte de vitamines hydrosolubles, il faut comme pour les sels minéraux, éviter le trempage, le lavage prolongé, la préparation (épluchage) et adapter les cuissons.  La fraîcheur des produits est aussi indispensable.  

Vitamines liposolubles (solubles dans du corps gras)

A ; D ; E ; K + F

PEUVENT ETRES STOCKEES DANS LE CORPS
LES PROVITAMINES

sont des vitamines au premier stade de leur élaboration qui s’achèvent sous l’effet des rayons du soleil

· le carotène  (provitamine A)

· Ergostérol   (provitamine D)

Cholestérol   (provitamine D)

LES ENZYMES

Les enzymes sont des protéines

Il en existe un grand nombre (~1800)

Ce sont des catalyseurs (qui n’agissent qu’en présence d’autres substances telles que : hormones, sels minéraux, vitamines)

Pour agir, les enzymes ont besoin de :

· chaleur ( 10°C à 50°C)

· d'humidité

· d'un milieu acide particulier (pH)

Les enzymes et les ferments sont présents aussi dans toutes les marchandises et leur action détériore les produits.

Pour freiner l’action des enzymes il faut :

· produire du froid 

· enlever l'humidité

· destruction par la chaleur

· adjonction d'acide 

· réduire le % d'eau 

LES SUBSTANCES AROMATIQUES ET DE SAPIDITE

N’ont aucune valeur nutritive, mais stimulent les glandes et excitent l’appétit
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