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1 - Sources nutritionnelles

Contexte

Vous travaillez dans une structure d’aide a domicile auprés de Caroline, qui intervient 2 heures par jour
de 10 h a 12 h aupreés de la famille GALIEN.

Mére de trois enfants Mme GALIEN connait une quatriéme grossesse difficile. Elle doit rester alitée durant
les derniers mois et souffre de diabéte. Son mari est employé de bureau. Leurs enfants sont agés de
3 ans, 10 ans et 15 ans.

Vous devez réaliser la préparation de repas, prendre en charge des taches ménageéres, et en fonction des
besoins, faire quelques courses au marché.

Soucieuse de la santé de sa famille, Mme Galien souhaite que les repas préparés répondent aux besoins
de chacun tout en respectant leurs goits et leurs habitudes alimentaires.

Vous souhaitez consolider vos connaissances relatives aux aliments et sources
nutritionnelles.

A partir de la lecture des fiches ressources 2 d 12, répondre aux questions portant
sur chacun des constituants alimentaires.
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1 - SOURCES NUTRITIONNELLES

Les glucides

Situation

Vous préparez une semoule aux abricots pour le goiiter des enfants de la famille GALIEN. Vous utilisez de
la semoule, du lait, du sucre vanillé et des abricots frais. En boisson, vous servez un verre de soda.

Classer les glucides suivants : glucose, saccharose, fructose, amidon, maltose, cellulose,
lactose, glycogéne, galactose.

Glucides simples Glucides composés Glucides complexes

Parmi les aliments présents dans les placards et le réfrigérateur, relever 2 aliments, sources
des glucides :

Glucides 2 Aliments
Glucose et fructose
Saccharose
Amidon
Cellulose
Cocher les propositions exactes
Le role essentiel des glucides est le rdle :
O Energétique O Plastique O Fonctionnel
1 gramme de glucides libére une quantité d’énergie de :
O30k 017k O38Kk|
L’énergie libérée par les glucides est principalement utilisée pour :
O Lutter contre le froid O La contraction musculaire O La croissance
Quel pourcentage de I’apport énergétique recommandé par jour les glucides doivent-ils représenter ?
O Plus de 50 % O 40 % O20%
Un excés de glucides dans ’alimentation représente un facteur de risque de :
O Maladie infectieuse O Carie dentaire O Obésité




FICH E 1 - SOURCES NUTRITIONNELLES

2 b Les glucides

Constitution chimique, classification, sources
En fonction de leur constitution chimique, on peut classer les glucides en trois groupes :

Formule
chimique

Exemple
de biomolécules

Sources

Oses ou glucides * Fruits, miel, confiture, c’est aussi le nutri-

simples ErlLLJJ((::t%SSee ment issu de la digestion des glucides CH, O
e Fruits, miel
< ,
Galactose * Lait C,H,0,
Ribose * Acide ribo-nucléique C.H, .0,
Diholosides ou Maltose * Orge, c’est aussi le produit intermédiaire
glucides composés | (glucose + glucose) de la digestion de ’amidon
Lactose -
o> (glucose + galactose) - Lkt CH.0,
Saccharose

e Betterave sucriére, canne a sucre
(glucose + fructose)

Polyholosides ou * Riz, pates, pain, céréales, féculents,
glucides complexes blé et dérivés

Cellulose * Fibres végétales, légumes fruits, céréales  (C,H _OJn
Glycogéne * C’est la forme de stockage du glucose

dans le foie et le muscle

Amidon

Roles

© Rile énergétique : ’est le role essentiel des glucides. Le glucose est la molécule utilisée en priorité
pour fournir de ’énergie. Sa dégradation permet la formation de I’ATP, forme d’énergie disponible pour
la cellule. Cette énergie est utilisée entre autre pour assurer la contraction musculaire. 1 g de glucose
libére 17 k) d’énergie.

© Rile plastique et fonctionnel : certains glucides permettent la synthése de membranes cellulaires,
par exemple les cérébrosides des cellules nerveuses du cerveau qui sont fabriquées a partir du
galactose.

© Réle mécanique : la cellulose favorise le transit intestinal.

AppOl‘tS recommandés
Les glucides doivent représenter plus de 50 % de 'apport énergétique quotidien :

- A privilégier

Avec . . .
modération Légumineuses, lentilles et

pommes de terre
S J
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L’excés de glucides est transformé en graisse, laquelle est stockée dans les cellules adipeuses de la peau.
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1 - SOURCES NUTRITIONNELLES

Les fibres alimentaires

Situation

Depuis le sixieme mois de sa grossesse Mme GALIEN souffre de constipation et d’augmentation de la
glycémie aprés le repas. Sur les conseils de son médecin, elle souhaite augmenter son apport en fibres
alimentaires, notamment lors du petit déjeuner. Elle a ’habitude de consommer 100 g de pain de mie et
50 g de confiture avec un verre de 200 mL de jus d’orange.

Citer deux groupes alimentaires pouvant apporter des fibres @ Mme GALIEN lors de son petit déjeuner.
Illustrer par un exemple.

Groupe alimentaire Exemple

Parmi les fibres suivantes, entourer en rouge les fibres solubles, en bleu les fibres insolubles.
O la pectine O la cellulose O les mucilages O la lignine

Citer le réle :

e LI 11 0 =T T0 ] [T o) (=N
e =Yl 21 0 =TT 1010 ] (U1 o] (=R

Document 1: Etiquette alimentaire : pour 100g

Pain de mie blanc Confiture Jus d’orange sans pulpe

Jus
d’Orange

2,8 pectine : 2g

Calculer ’'apport en fibres du petit déjeuner actuel de Mme GALIEN.
Vous semble t-il adapté a ses besoins ?

............................................................................................................................................................

Proposer un petit déjeuner adapté a sa situation ainsi que des conseils alimentaires sur la
Jjournée (a rédiger sur feuille).
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FICHE

3b

Les fibres alimentaires

Les fibres alimentaires sont le plus souvent des molécules de glucides complexes (= polysaccharides)
qui entrent dans la composition des parois des cellules végétales. Les fibres alimentaires ne sont pas
digérées par 'action des enzymes du tube digestif de ’homme. Elles subissent I’action des bactéries du
colon, conduisant a leur dégradation partielle par fermentation. Toutefois, elles sont indispensables au
bon fonctionnement du transit intestinal.

On distingue deux catégories de fibres :

© Les fibres solubles : ce sont les pectines, les gommes, les mucilages, les fibres d’algues que l’on
retrouve dans les fruits (poires, pommes, prunes,...), certains légumes, ’avoine, le son d’avoine et de
mais, 'orge, le seigle, les légumineuses, ... Elles jouent un rdle dans le métabolisme des lipides et des
glucides. Elles réduisent ’augmentation de la glycémie en freinant ’'absorption intestinale du glucose.
Les fibres solubles contribuent également a réduire le taux de cholestérol dans le sang par leur
pouvoir absorbant. Les fibres solubles ont un effet avantageux pour le diabéte de type Il, ’obésité et
les maladies cardiovasculaires.

© Les fibres insolubles : la cellulose et la lignine qui sont présentes dans les fruits, certains légumes
(le poireau) ; le son de blé, kamut, les noix, les graines de tournesol, et les graines de lin.
Elles donnent leur « dureté » aux végétaux. Elles restent en suspension, se gorgent d’eau et concourent
a augmenter le volume des contenus digestifs. Elles accélérent le transit intestinal, et réduisent ainsi
le risque de constipation. Elles diminuent le risque du cancer du c6lon.

Sources de fibres

Teneurs en fibres

alimentaires*
(solubles + insolubles)
pour 100 g de matiére fraiche

Aliments sources

de fibres insolubles

All Bran de Kellogg’s 27-28 g | Lentilles cuites 458
Amandes 13-15 g | Dattes séches 4-5¢g
Pain complet 7-8 g | Pain blanc 2-3g
Pain bis 5-6 g | Haricots verts cuits 2-3¢g
Pois chiches cuits 5-10 g | Riz complet 2-3¢g
Petits pois cuits 5-6 g | Ananas 1g

Teneurs en fibres

alimentaires
(solubles + insolubles)
pour 100 g de matiére fraiche

Aliments sources

de fibres solubles

Son d’avoine 16-25 g | Carottes 6-78
Pruneaux 7-8 g | Poireaux 2-4 g
Figues séches 7-8 g | Choux, épinards 1-3g
Haricots blancs, Pommes de terre 1-3g
rouges, cuits 7-9 g | Oranges 2g
Flocons d’avoine 6-7 g | Laitues, poires, péches 1g

*environ 50 % et plus de fibres solubles

Les apports en fibres

(Source : La science au présent)

Les fibres alimentaires n’ont aucune valeur nutritionnelle.
Les apports en fibres sont a consommer a hauteur de 25 g par jour.

®*la3ans=19g
°*4a8ans=25¢g
°*9a13ansfemme=26g
®*9al13anshomme=31g

®14a18ansfemme=26g
®14a18anshomme=38g

®19a50ansfemmes=25g

° Jusqu’a 50 ans homme =38 g
® Plus de 50 ans femme =21 g
® Plus de 50 ans homme = 30g
® Grossesse =28 ¢g

° Allaitement=29 g
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