La nutrition

Les protéines


________________________________________________________

Structure :

Les protéines sont de grosses molécules que l’on appelle : 

macromolécules

Elles sont constituées d’atomes de :

· carbone (C)

· hydrogène (H)

· oxygène (O)

· azote (N)

· souffre (S) 

Ces grosses molécules sont composées de molécules plus petites appelées :

acides aminés

qui se tiennent entre eux par une liaison chimique que l’on appelle liaison PEPTIDIQUE. Plusieurs acides aminés (100-10’000) forment ainsi une chaîne. Cette chaine se met alors en boule et forme pour chaque protéine une image différente de creux et de bosses suivant la composition en acides aminés

Lors de la digestion et en premier lieu dans l’estomac où se fait la première dégradation des protéines, cette chaîne d’acides aminés est coupée par l’apport d’une molécule d’eau. C’est ce que l’on appelle:

l'hydrolyse

il se forme d’abord des polypeptides, puis des peptides, c’est à dire des groupes de plusieurs acides aminés, puis enfin des :

acides aminés
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On connait 20 acides aminés, dont 12 peuvent êtres fabriqués (synthétisés) par les cellules, il n’est donc pas nécessaire de les absorber journellement par la nourriture. Ce sont les :

acides aminées non essentiels

par contre, les 8 autres ne peuvent pas êtres synthétisés par les cellules, il est donc indispensable de les absorber journellement par la nourriture, ce sont les :

acides aminées essentiels
Toutes les denrées fournissent des protéines, mais souvent elles ne contiennent que peu d’acides aminés essentiels.

Les protéines d’origine :

animale (viande, poisson, lait, oeufs etc.) 

fournissent principalement des protéines riches en acides aminés essentiels.

On en trouve aussi dans le règne végétal, mais surtout dans les:

légumineuses, les noix, les produits dérivés de céréales, tofu, soja, algues, pdt.

RIEN NE PEUT REMPLACER LES PROTEINES

IL N’Y A PAS DE VIE SANS PROTEINES

Principaux rôles des protéines:

· construction, croissance

· régénération des cellules, entretien de l'organisme

· énergie (17 kJ ou 4,2 kcal. au g.)

· sont les composants des enzymes

· sont les composants des anticorps et des hormones

Digestibilité :

La facilité de digestion des protéines dépend de sa capacité d’être décomposée par le tractus intestinal.

Nous retiendrons que :

Les protéines animales sont plus faciles à digérer que les protéines d’origine végétales, surtout pour des personnes faibles ou malades.

La digestibilité des protéines dépendra aussi de leur état, les natives sont plus difficiles à digérer que des protéines dénaturées (cuites, soumises à la chaleur).

Que chaque personne est différente et suivant son équipement enzymatique, pourra plus ou moins bien digérer les protéines, par exemple les protéines d’oeuf, de chocolat, de poisson, de fraises etc. (allergie) (attention aux mélanges et aux quantités)

Remarque : le tube digestif s’adapte dans une certaine limite au type d’aliment qu’une personne mange habituellement, par exemple le café au lait.

Combien par jour ?

50 à 70 g. suivant l'âge, le sexe, le poids idéal, la valeur des protéines
0.8g par kilo de poids de corps
Que se passe-t-il si on n’en absorbe pas assez ?

· diminution de la masse musculaire

· diminution des capacités physiques

· plus grande réceptivité aux maladies

mort 

Que se passe-t-il si on en absorbe trop ?

· difficultés rénales (acide urique)

· se transforment en sucre et en graisse

· évanouissement

· éruptions, allergies

· difficultés respiratoires

DIGESTION DES PROTEINES 

Dans la bouche : pas de dégradation
Dans l’estomac : première dégradation des protéines 

par la PEPSINE, enzyme qui coupe la molécule protéique en peptides de taille relativement grande
Dans le duodénum : les enzymes du pancréas continuent la dégradation en fragments plus petits (deux enzymes produites par le pancréas libèrent les peptides de taille moyenne ou courte, puis un autre commence à isoler les acides aminés)

Dans l’intestin grêle : les enzymes de la muqueuse intestinale terminent la dégradation en acides aminés, qui passent dans le sang
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