La nutrition

Substances de régulation


_____________________________________________________________

Les substances de régulation sont :

· ________________________________
· ________________________________
· ________________________________
· ________________________________
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 ________________ tels que :

· _____________________________
· _____________________________

· _____________________________
· _____________________________
· _____________________________
d’autres, sont présents et nécessaires en petite quantité, ce sont des ________________________________tels que :

· ________________________________
· ________________________________
· ________________________________
· ________________________________
Principaux rôles des sels minéraux et oligo-éléments

Construire :

· ________________________________
· ________________________________
Contrôler :

· ________________________________
Maintenir :

· ________________________________
Participer :

· _____________________________________________
· _____________________________________________
Manque de sels minéraux  et oligo-éléments =

· ________________________________
· ________________________________
· ________________________________
· ________________________________
· ________________________________
· ________________________________
Les produits riches en sels minéraux sont :

· ________________________________
· ________________________________
· ________________________________
· ________________________________
· ________________________________
· ________________________________
· ________________________________
· ________________________________
le 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 :

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

Principaux fournisseurs de vitamines :

· ________________________________
· ________________________________
· ________________________________
· ________________________________
· ________________________________
· ________________________________
· ________________________________
Les deux classifications des vitamines :

Vitamines hydrosolubles (solubles dans l’eau)

· _____________________________________________
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)

· ________________________________
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

· ________________________________
· ________________________________
· ________________________________
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 :

· ________________________________
· ________________________________
· ________________________________
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 :

· ________________________________
· ________________________________
· ________________________________
· ________________________________
· ________________________________
LES SUBSTANCES AROMATIQUES ET DE SAPIDITE

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