V- Role des aliments dans la satisfaction des besoins du corps :
1) Analyse des données :
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Aliments Masse (en g) Apport(::ilﬁetaque

Poulet 120 965 90
Pomme de terre 250 944 Sels

YA X 0,5-1 0,7 0,5-1 5
Pain 150 1646

Glucides 0,5 0,1 1-2 0,3
Pomme 180 468

5-10 0,5 13-15 13

Yaourt 125 183

Protides 20
Eau 150 0 8 A 16
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Apport énergétique de certains aliments Composition moyenne de certains organes du

2) Conclusion : corps en pourcentage (%)

Les aliments simples peuvent étre classés en trois groupes selon leur fonction :
- Aliments énergétiques : Glucides, lipides.
- Aliments batisseurs (constructeur) : les protides. Et quelques sels minéraux (ex. calcium)
- Aliments fonctionnels (protecteurs) : les vitamines et sels minéraux.

-

N.B : les protides peuvent étre classés comme aliments énergétique de 3eme classe.

VI- Les carences alimentaires : 43 i@y
Certaines personnes souffrent ¢ s~ de maladies o= x| causées par leur manque de nutrition
a certains types d’aliments, ces maladies appelés les carences alimentaires 4l cildll)
1- quelques carences alimentaires :

carences symptomes Causes
: . Carences en protides
Le kwashiorkor | Développement anormal P
notamment animal
- L’aspect incurvé et arqué des jambes soit en B
- Carence en vitamine D ou en
= {seusen ){ y . calcium
Le rachitisme - Un gonflement des poignets et des chevilles - ’ N
. . . . - un défaut d’exposition au
- Déformation de la boite cranienne et cage soleil
thoracique
Le goitre Hypertrophie de la glande thyroide Manque de I’1ode

Fatigue généralisée, perte du poids.

: : P Forte carence en vitamine c.
msuffisance immunitaire. . .

Le scorbut

Anémie Fatigue générale, Production insuffisante

Ny y Insuffisance en fer
d’hémoglobine

2- Définition de la carence alimentaire :
e Maladie causée par une carence grave en un ou plusieurs aliments simples.
e Maladie nutritionnelle liée au manque total ou partiel d’un ou plusieurs aliments.
VII- les rations alimentaires : 43135 <)
Pour ses diverses activités quotidiennes, ’Homme a besoin d’aliments qui lui permettent un
apport en énergie suffisante pour couvrir ses besoins énergétiques.
* Quels sont ces besoins en matiére et en énergie ?

* Quels sont les facteurs qui influencent ces besoins ?
* Comment suivre une bonne alimentation, quantitativement et qualitativement ?




1) Les conditions d’une alimentation équilibrée :
a- activité :
Le menu du déjeuner individuel dans I'internat d’un collége.

150 g de tomates 150 g d’huile 250 g de sardines 400 g de pain

100 g de riz blanc 50 g de beurre 100 g de yaourt 200 g d’oranges

@D calculer ’énergie calorifique en kilo joules (KJ) déduite de chaque aliment consommé.

Sachant que: « 1 g de glucides libére 17 KJ » 1 g de protides libére 17 KJ « 1 g de lipides libére 38 KJ.

100 g de tomate libéere : 85 KJ 100 g de sardine libére : 530 KJ

100 g de riz blanc libéere 1447 KJ

100 g de yaourt libére 232,5 KJ

100 g de I'huile libére 3762 KJ 100 g de pain libére 1031,6 KJ

100 g de beurre libére 3209 KJ

100 g d’orange libére 170 KJ

&) calculer I'énergie calorifique issue de cette ration alimentaire en KJ, sachant que le total des glucides

est 307 g; des protides est : 98 g et celui des lipides est : 85,25 g

a Est-ce que I'énergie calorifique issue de cette ration alimentaire est suffisante sachant que les besoins

d’un adolescent sont : 12 500 KJ environ ?

0 Vérifier si cette ration est équilibrée selon les proportionnalités suivantes en supposant que la masse

des protides d’origine végétale est de 68 g ?
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On dit qu’une ration alimentaire est équilibrée, si I’énergie libérée par les aliments
consommes satisfait les besoins énergétiques journalier d’un individu : Q=Qad

Q:: énergie totale (libérée) Qd: besoins énergétiques

D’autre fagon, la ration alimentaire est équilibrée selon les proportionnalités suivantes :
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c- définition de la ration alimentaire :

Une ration alimentaire est la quantité¢ d’aliments simples qui fournit un apport énergétique
juste suffisant a notre organisme pour couvrir ses besoins énergétiques en 24 heures.
2- Les facteurs qui influencent la variation des besoins énergétiques :

a- activité :

W Mesure de la dépense énergétique pendant un effort physique varié
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les efforts physiques ?

Observer et expliquer ce qui se passe pendant

m Les besoins journaliers en énergie

chez la femme enceinte et allaitante

Besoins Besoins

Besoins Besoins

énergétiques en protides en fer mg en Ca

Femme :

natale 8400 kj 70 g
Femme : 2
eheointa 9500 Kj 70 & 80
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1) Comparez les besoins énergétiques de la femme selon son état physique.

2) Expliquer la variation des besoins énergétiques de la femme dans les trois cas.
3) Comment varient les besoins énergétiques en fonction de 1’age ?
4) Expliquer pourquoi les besoins énergétiques du sportif sont plus élevés.

b- bilan :

1 . , ;. . g . \ A

i Les besoins énergétiques quotidiens varient d’une personne a une autre, selon I’4age, le sexe,
I la masse, et aussi selon son état physiologique et son état de santé, son effort physique et
! intellectuel, ainsi que la température de son milieu.
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