CHAPITRE 3 – BESOINS NUTRITIONNELS ET 

APPORTS RECOMMANDES
Notion de besoin : Un être vivant consomme de l’énergie (contraction musculaire, activité cellulaire) et perd de la matière vivante (sueur, cellules de peau , cheveux, cellules mortes….)

Pour vivre, les cellules de l’organisme ont deux types de besoins :

· des besoins énergétiques que l’on peut comparer à un besoin en carburant (glucides et lipides, qui fournissent un certain nombre de kilo-joules) ;

· des besoins structuraux et fonctionnels pour fabriquer ou réparer des cellules et pour les faire fonctionner. On peut les comparer à des matériaux de construction et à des outils (protéines, sels minéraux, vitamines, fibres et eau).
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Tous ces éléments doivent se trouver en bonne proportion dans l’alimentation. Sinon l’organisme présente à la longue des troubles plus ou moins caractéristiques : fatigue, amaigrissement, prise de poids, etc.  

1. Besoins énergétiques

1.1. Principe de besoins en énergie (dépense minimale de l’organisme)

-Définir le métabolisme basal avec le document suivant 
	Les besoins énergétiques doivent compenser les dépenses énergétiques de l’organisme.

Un individu a un ensemble de dépenses minimales, dues à l’activité minimale des fonctions de base : respiration, circulation, vie des cellules…. Les dépenses minimales correspondent au métabolisme de base.

A ce métabolisme s’ajoute des dépenses variables : maintien de la température du corps (qui dépend de la température extérieure), dépenses musculaires (qui dépendent de l’exercice physique pratiqué par l’individu), digestion, stress, etc.
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[image: image3.png]Les besoins énergétiques doivent compenser les dépenses
énergétiques de l'organisme.

Exemples de dépense:
- énergie thermique dépensée pour maintenir la température
du corps ;

énergie mécanique pour le travail des muscles ;

- énergie chimique pour fabriquer des molécules
(renouvellement des cellules) ;

- énergie électrique pour le travail du systéme nerveux.

Un individu a un ensemble de dépenses minimales, dues a
I'activité minimale des fonctions de base : respiration,
circulation, vie des cellules, Les dépenses minimales
correspondent au métabolisme basal.

A ce métabolisme s'ajoutent des dépenses variables :
maintien de la température du corps (qui dépend de la
température extérieure), dépenses musculaires (qui
dépendent de I'exercice physique pratiqué par I'individu),
digestion, stress, etc.







	   Le métabolisme basal est d’environ :

   - 7 000 kJ/jour pour homme adulte de 70 kg

   - 5 500 kJ/jour pour femme adulte 55 kg

	-Calculer le pourcentage du métabolisme basal dans l’AJR en énergie d’un homme  et d’une femme d’activité moyenne

-Conclure sur l’importance de la dépense en énergie des fonctions vitales.


	Chez homme :
	Métabolisme basal = 7 000 kJ/j = X%

Besoin énergétique = 11 300 kJ/j = 100%


	Part du métabolisme de base = 7000x100/ 11300 = 62%



	Chez femme :


	Métabolisme basal = 5 500kJ/j = X%

Besoin énergétique = 8 400kJ/j = 100%


	Part du métabolisme de base = 5500x100/ 8400 = 65,5%



1.2. L’unité d’énergie : le kilo-joule (kJ)

	Autrefois, l’unité énergétique était la calorie : les dépenses s’expriment en kilo-calories. Depuis 1978, le système international a imposé le kilo-Joule qui s’écrit kJ (k minuscule et J majuscule)
	[image: image4.png]Le kilo-Joule est 4,18 fois plus petit que la kilo-calorie
1 kecal = 4,18 kJ







1.3. Valeur énergétique des aliments (à savoir par cœur)

	[image: image5.png]Bien retenir que :

1 gramme de glucides a une énergie de 17 kJ
+ 1 gramme de lipides a une énergie de 38 kJ

+ 1 gramme de protides a une énergie de 17 kJ.





	-Application : 100 g de pain = 55 g G + 1 g L + 7 g P   (55x17)+(1x37)+(7x17) = 1091kJ/100g …. 1636,5/150g
valeur énergétique de 150 g de pain (réponse : 1635kJ)


1.4. Apports énergétiques conseillés

L’AJR est établi par un groupe d’experts de l’OMS en fonction des données scientifiques.

-Surligner l’AEJ des adultes de référence 11300 kJ/jour chez l’homme, 8 400 kJ/jour chez la femme

[image: image6.png]APPORTS ENERGETIQUES CONSEILLES POUR LES ADULTES FRANCAIS

Personnes ayant une activité physique réduite 7 500 (1 800)
Adultes %
Activité habituelle pour la majorité de la
exe .
?:msi"m population féminine vivant en France idg0 (2.000)
Personnes ayant une activité physique importante 9200 (2 200)
Personnes ayant une activité physique réduite 8 800 (2 100)
Activité habituelle pour la majorité de la
Adultes population masculine vivant en France e e
du sexe Personnes ayant une activité physique importante 12 500 (3 000)
masculin
Personnes effectuant de gros travaux plusieurs
heures chaque jour et ayant une activité physique 14 600 (3 500)
particulierement importante

Selon le Centre National de coordination des Etudes et Recherches sur la Nutrition et I'Alimentation (CNERNA), ce tableau donne des valeurs pour un adulte moyen
dit *de référence” qui est en bonne santé et qui a un poids moyen.




1.5. Les facteurs influençant les besoins

Notons que la dépense énergétique est variable en fonction de l’âge (tracer AJR = f ( âge)) et en fonction de l’activité musculaire (de la lecture assise : 125 kJ/heure au sprint : 2 500 kJ/heure)
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	-Classer les activités en fonction de la dépense énergétique engagée (exprimée en kJ/heure)
 

	
	Dépense énergétique en kJ selon l’activité

	
	Cyclisme           
	400
	Effort intellectuel   
	0
	Travail actif        
      
	400

	
	Escrime
	1800
	Escalier
	2500  
	Ecrire
	125    

	
	Boxe
	1800
	Scier
	1800
	Cuisinier
	1000

	
	Lecture
	125
	Musicien
	400
	Servir salle        
	1000

	
	Danse
	1000
	Promenade
	200
	
	

	
	………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………...………………..…………


[image: image8.png]* Les besoins varient aussi en fonction de I'age.

- Chez I'enfant et l'adolescent, la croissance correspond a la
formation de nouveaux tissus. Aux besoins énergétiques
normaux s'ajoutent des besoins énergétiques destinés a la
croissance. Un adolescent a des besoins supérieurs a ceux
d'un adulte !



    [image: image9.png]- Chez les personnes agées, les besoins énergétiques
diminuent progressivement.

* Dans le cas de la femme enceinte et de la femme qui
allaite son enfant, les besoins énergétiques sont également
augmenteés a cause des tissus fabriqués par la mere (foetus,
lait).




2. Les besoins et apports conseillés en nutrimentS

Pour obtenir une alimentation équilibrée, les nutritionnistes ont défini une répartition bien précise entre les nutriments :

[image: image10.png]Les apports énergétiques devraient étre répartis ainsi :
* glucides : 55 % des apports énergétiques
¢ lipides : 33 % des apports énergétiques
* protides : 12 % des apports énergétiques
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-Calculer la quantité de glucides, lipides, protides que devrait consommer un adulte : Remplir les tableaux suivants :
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2.1. Besoins en glucides 

Les glucides doivent représenter 50 à 55% des apports énergétiques quotidiens
Il faut privilégier les glucides complexes (amidon) par rapport aux glucides simples (saccharose…)

- Rapport conseillé : 20% de glucides simples (sucre)/ 80% de glucides complexes (amidon)

- Consommation actuelle : plus de produits sucrés (chocolat, confiserie, pâtisserie) que de féculents (pain, céréales, légumes secs…) donc risque d’obésité, maladies cardiovasculaires, diabète, caries dentaires.

2.2. Besoins en lipides

Les lipides doivent représenter 30 à 33% des apports énergétiques quotidiens 

- Rapport conseillé : 33% d’AG insaturés, 33% d’AG monoinsaturés, 33% d’AG polyinsaturés 

Pour obtenir cela, on doit consommer 50% lipides animaux et 50% lipides végétaux

- Consommation actuelle : trop de lipides consommés (majoritairement animaux) donc problèmes de maladies cardio-vasculaires.

2.3. Besoins en protides

Les protides représenter 12 % des apports énergétiques quotidien
Aucune vie n’est possible sans protéines (seule source d’azote)

- Rapport conseillé : 50% de protéines végétales (déficit en lysine) et 50% de protéines animales (déficit en cystéine, méthionine) pour avoir une complémentation entre acides aminés indispensables (sinon carence)

- Consommation actuelle : trop riche en protéines animales, pas assez de protéines végétales (céréales, légumes secs)

2.4. Besoins en sels minéraux

Compléter les deux document ci-dessous : nom des deux catégories de sels minéraux et AJR moyen

	Macroéléments AJR moyen :en g


	
	Microéléments AJR moyen : en mg

	[image: image17.png]MACRO-ELEMENTS
apports exprimés en GRAMMES

-Sodium (Na) ....oovviiiiiii i 2g

soit en chlorure de sodium (NaCI) ..... 5 g maxi
“Potassium(Q). oo we i ..2a4g
SSolfrei(S) na i s . fs s 129
-Phosphore (P) ............ccccvviianen 1g
“CALCIUM(Ca) ...ovvvennvnnnannnans 08g

- MAGNESIUM (Mg) ..






	
	[image: image18.png]MICRO-ELEMENTS
apports exprimés en MILLIGRAMMES

SFERUFS) vievi s 10 mg (homme)

18 mg (femme)
ZINCIE oo o vhieii s s nenoen 15mg
SIODE ... c.ioo.ceiievciia 0,12 mg
e B s R P N 0,002 mg

- Traces de Fluor (F), Molybdéne (Mo), Cobalt (Co), Chrome (Cr),
Strontium (Sr), Brome (Br), Vanadium (Va), Or (Au), Argent (Ag),
Nickel (Ni), Etain (Sn), Aluminium (Al), Bismuth (Bi), Arsenic (As),
Bore (Bo), etc.







oligoéléements (fer, zinc, iode, cuivre) nécessaires en quantité infime (AJR moyen ? 10mg ou moins)

macroéléments (Na, K, S, P, Ca, Mg) nécessaires en quantité plus importante (AJR moyen ? ordre du g)

2.5. Besoins en vitamines

	Hydrosoluble AJR moyen : en mg


	
	Liposoluble AJR moyen : en mg
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	- Rappeler la définition générale d’une vitamine

les vitamines sont des substances variées non synthétisables par le corps mais indispensables à son bon fonctionnement, nécessaires à faible dose, apportées dans l’alimentation

- Rappeler les 2 catégories de vitamines et les aliments où on les trouve :
-vitamines hydrosolubles C et B (aliments riches en eau : muscle, légumes…)

-vitamines liposoluble ADEK (aliments gras)



2.6. Besoins en fibres
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Une alimentation pauvre en fibres entraine une constipation,
des calculs biliaires, et favorise certains cancers du célon.
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inconvénients :

- les fibres captent une partie des sels minéraux (fer,
magnésium, ...) qui sont éliminés avec elles ;

- il peut apparaitre des ballonnements.






2.7. Besoins en eau
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