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Introduction
 
Il n’y a pas si longtemps, les gens s’assoyaient à table pour le repas, mangeant uniquement pour combler un besoin physiologique ou tout simplement pour le plaisir. Personne n’aurait dit : « Ce potage à la crème doit être bourré de calories ». Qui aurait demandé du pain de grains entiers ou même passé un commentaire sur le poulet rôti servi avec la peau ? Et bien, cette époque est révolue ! Aujourd’hui, la table est devenue un lieu où la santé et le plaisir se livrent une bataille à n’en plus finir. Nos repas sont maintenant planifiés avec une précision digne d’un général préparant ses troupes pour attaquer la ligne de front, et pour la plupart des gens, la bataille entre manger ce qui est bon pour nous et manger ce qui a bon goût est devenue un combat de tous les jours.
 
 

 
Ce livre a été conçu pour mettre fin au combat entre notre besoin d’une saine alimentation et notre envie tout aussi irrésistible de manger des repas savoureux. En fait (ouvrez bien vos oreilles !), ce qui est bon pour nous peut aussi être bon au goût et vice versa.
 
À propos de ce livre
 
La Nutrition pour les Nuls (Édition québécoise) ne vous renvoie pas sur les bancs d’école pour vous apprendre ce que vous devez mettre sur la table tous les jours jusqu’à votre 104e anniversaire. Le livre que vous avez entre les mains est un ouvrage de référence. Vous n’avez rien à mémoriser. Quand vous avez besoin d’information, vous n’avez qu’à ouvrir le livre et vous trouverez rapidement les réponses à vos questions.
 
 

 
Avec ce livre, vous aurez accès à l’information qu’il vous faut pour choisir vos aliments avec sagesse — ce qui se traduit toujours par des choix qui viendront satisfaire à la fois vos papilles gustatives et votre conscience, ainsi que votre corps. Ce que vous allez apprendre dans ce livre est très rudimentaire. Il s’agit des bases de la nutrition : les vitamines, les minéraux, les protéines, les lipides, les glucides, et — vous allez être surpris — on va même vous parler de l’eau.
 
 

 
Vous trouverez aussi des trucs pour vous aider à composer une liste d’épicerie qui reflète votre désir d’avoir une saine alimentation, ce qui vous permettra de concocter des plats tellement délicieux que vous aurez très hâte de les savourer.
 
 

 
Ce livre est un bon point de départ pour tous les gens qui ne connaissent absolument rien à la nutrition sauf peut-être qu’elle pourrait avoir un lien avec la nourriture. Ceux qui en connaissent un peu plus sur le sujet pourront découvrir les changements qui se sont produits depuis la dernière fois qu’ils ont consulté un tableau nutritionnel.
 
 

 
Pour ceux qui veulent absolument tout savoir, La Nutrition pour les Nuls (Édition québécoise) a été mise à jour avec la dernière édition (2007) du Guide Alimentaire Canadien, incluant les apports quotidiens recommandés pour les vitamines et les minéraux afin de maintenir son corps en santé. De plus, vous trouverez différents commentaires des diététistes et nutritionnistes qui viennent mettre leur grain de sel en disant « Ça c’est bon pour vous » ou « Ça, ce n’est pas le meilleur choix pour vous ».

 
Les conventions utilisées dans ce livre
 
Les conventions suivantes sont utilisées tout au long du livre pour donner une cohérence au texte et le rendre plus facile à comprendre : 


 
	[image: coche.jpg] Toutes les adresses de sites Web apparaissent en police Prestige.
 
	[image: coche.jpg] Les nouveaux termes sont en italique et sont immédiatement suivis d’une définition facile à comprendre.
 
	[image: coche.jpg] Les caractères gras sont utilisés pour mettre l’accent sur des points de repère importants pour les étapes numérotées ainsi que pour mettre l’emphase sur des mots clés bien ciblés.
 
	[image: coche.jpg] Les experts en nutrition utilisent souvent les mesures métriques comme le gramme (g), le milligramme (mg) et le microgramme (µg) pour décrire les quantités de protéines, de lipides, de glucides, de vitamines, de minéraux et autres nutriments.



 
Les passages que vous pouvez sauter
 
Comment ça sauter des pages dans un livre ? Eh bien, oui ! Certaines parties concises de ce livre sont drôles à lire et contiennent quand même des informations, mais on ne peut pas dire que ces informations soient essentielles à la compréhension des principes de la nutrition. Par exemple : 


 
	[image: coche.jpg] Le texte dans les encadrés : ces cases ombragées contenant du texte apparaissent de temps en temps. Ce sont des témoignages ou des observations qu’il n’est pas indispensable de lire.
 
	[image: coche.jpg] Tout ce qui est précédé de l’icône « Info TECHNIQUE » (voir page 6) : Cette information est intéressante, bien sûr, mais elle n’est pas cruciale. Vous allez quand même comprendre ce qu’est la nutrition.
 
	[image: coche.jpg] Tout ce qui apparaît sur la page du copyright et des droits d’auteur : pas de farces ! À moins d’avoir un faible inexplicable pour le langage juridique, ce n’est pas la peine !



 
À qui s’adresse ce livre ?
 
Tous les livres sont écrits pour un type particulier de lecteur et ce livre ne fait pas exception. En l’écrivant, nous nous sommes demandés quel serait le profil de notre lecteur, en réfléchissant aux gens prêts à dépenser une certaine somme d’argent gagnée à la sueur de leur front pour acheter un livre qui ne parle que de nutrition : 


 
	[image: coche.jpg] Vous n’avez pas étudié la nutrition au secondaire ni au cégep ou à l’université, et maintenant vous venez de réaliser qu’il vaut mieux mettre toutes les chances de votre côté et vous maintenir en forme en mangeant des repas équilibrés que vous aurez appris vous-même à planifier.
 
	[image: coche.jpg] Tous ces renseignements contradictoires à propos des vitamines et des minéraux, des protéines, des lipides et des glucides… vous ne savez plus où donner de la tête ! En d’autres mots, vous ne savez plus trop où vous en êtes, et vous avez besoin d’une source fiable qui vous guidera à travers ce labyrinthe qu’est la nutrition.
 
	[image: coche.jpg] Vous avez besoin de notions de base. Vous ne désirez pas devenir un expert en nutrition ou passer des heures à vous taper des textes sur la médecine ou à lire des revues médicales spécialisées.



 
Comment ce livre est organisé
 
Ce qui suit est un bref résumé de chaque partie du livre La Nutrition pour les Nuls (Édition québécoise). Vous pouvez utiliser cette section comme guide pour trouver rapidement ce que vous voulez lire. L’avantage avec ce type de livre, c’est que vous n’êtes pas obligé de commencer avec le premier chapitre et de continuer à lire les chapitres suivants, les uns après les autres, jusqu’à la fin. Bien au contraire, mes amis ! Vous pouvez plonger dans ce livre là où vous avez envie, et en sortir avec des tonnes d’informations délectables qui vous aideront à comprendre comment les aliments permettent à votre corps de bien fonctionner.
 
Première partie : Les faits essentiels de la nutrition
 
Le premier chapitre a pour but d’expliquer ce qu’est la nutrition et de montrer l’effet qu’une saine alimentation peut avoir sur votre corps. Vous apprendrez aussi dans ce chapitre comment interpréter les résultats d’une étude sur la nutrition et comment évaluer l’information obtenue par le biais des journaux, des magazines et des émissions télévisées. Le Chapitre 2 vous guidera facilement à travers le fonctionnement de l’appareil digestif, et la transformation des aliments et des boissons en nutriments dont vous avez besoin pour le maintien d’une bonne santé. Le Chapitre 3 met l’emphase sur les calories, le facteur énergisant dans la nourriture et les boissons. Le Chapitre 4 vous indique la quantité requise de chaque nutriment pour rester au top de votre santé. Dans le Chapitre 5, vous découvrirez les suppléments alimentaires — les pilules, poudres et potions qui ajoutent du pep à votre régime alimentaire de base.

 
Deuxième partie : Ce que les aliments nous apportent
 
Le Chapitre 6 vous donne les faits sur les protéines : où on les trouve et le rôle qu’elles jouent dans la santé du corps. Le Chapitre 7 fait le point sur les gras contenus dans les aliments alors que le Chapitre 8 nous renseigne sur les glucides (les hydrates de carbone) : le sucre, l’amidon, et cette substance indigeste, mais absolument incontournable qui fait partie des glucides — les fibres alimentaires ! Au Chapitre 9, on parle des risques ainsi que des bienfaits que l’on attribue maintenant aux boissons alcoolisées.
 
 

 
Le Chapitre 10 présente les vitamines, ces substances essentielles à la vie qui se trouvent dans les aliments et qui déclenchent de nombreuses réactions chimiques dans notre corps. Le Chapitre 11 vous fera connaître les minéraux, ces autres substances qui travaillent souvent en tandem avec les vitamines. Les substances phytochimiques — ces nouveaux éléments importants présents dans certains produits alimentaires — sont expliquées en détail dans le Chapitre 12. Le sujet du Chapitre 13 n’est nul autre que l’eau : ce liquide qui représente jusqu’à 70 % du poids total de votre corps. Ce chapitre décrit aussi les fonctions des électrolytes, ces minéraux spéciaux qui maintiennent l’équilibre des fluides (la quantité adéquate d’eau à l’intérieur et à l’extérieur des cellules).

 
Troisième partie : Manger sainement
 
Dans le Chapitre 14, vous découvrirez la différence entre la faim (le besoin de manger) et l’appétit (le désir de manger), et l’équilibre harmonieux entre les deux qui fait en sorte que l’on réussit à maintenir un poids santé. Quant au Chapitre 15, il traite des préférences que nous avons pour certains aliments : comment peut-on aimer un aliment et viscéralement en détester un autre ? (Et vous, vous aimez le brocoli ?). Vous apprendrez comment composer un régime alimentaire santé au Chapitre 16 selon les principes du Guide alimentaire canadien de Santé Canada, qui nous confirme une fois pour toutes ce qui est vraiment bon pour nous. Le Chapitre 17 nous montre comment utiliser les lignes directrices du Guide alimentaire canadien pour planifier des repas nutritifs et appétissants à la maison. On se fie aux mêmes lignes directrices quand on va au resto, et le Chapitre 18 nous aide à mettre en pratique nos bonnes habitudes et à effectuer des choix alimentaires judicieux dans n’importe quel type de restaurant, du resto chic avec ses nappes toutes blanches au petit casse-croûte spécialisé dans les repas rapides.

 
Quatrième partie : La transformation des aliments
 
Le Chapitre 19 répond à une seule et unique question : Qu’est-ce que la transformation des aliments ? Le Chapitre 20 nous montre les effets de la cuisson sur l’apparence et le goût des aliments, et sur leur valeur nutritive. Le Chapitre 21 reprend la même formule, mais cette fois on parle des effets de la congélation, de la mise en conserve, des techniques de séchage et d’irradiation. Le Chapitre 22 nous apprend tout sur les produits chimiques utilisés pour conserver la fraîcheur des aliments.

 
Cinquième partie : La nourriture et la médecine
 
On nous explique au Chapitre 23 pourquoi certains aliments peuvent nous donner des boutons, et on nous explique différentes stratégies pour identifier les aliments auxquels nous pourrions être allergiques ou avoir une intolérance, pour nous permettre de les éviter. Le Chapitre 24 nous apprend comment certains aliments ou certaines boissons peuvent affecter notre humeur — un sujet d’actualité chez les chercheurs en nutrition. Au Chapitre 25, on observe l’interaction entre certains médicaments et certains aliments — un sujet très important pour les personnes qui prennent actuellement des médicaments, ou qui prévoient éventuellement d’en prendre. Le Chapitre 26 nous révèle que certains aliments pourraient même avoir des propriétés curatives et qu’ils pourraient être utilisés à titre préventif ou pour soulager les symptômes de certaines conditions qui vont du plus-banal-mais-ô-combien-dérangeant p’tit rhume aux deux maladies les plus redoutables et les plus redoutées : les maladies du cœur et le cancer.

 
Sixième partie : La partie des Dix (et des Douze)
 
Un livre pour les Nuls peut-il exister sans la partie des Dix ? Impossible. Cette partie (les chapitres 27, 28 et 29) comprend les adresses des 10 sites web les plus intéressants en matière de nutrition, une liste de 12 aliments qui ont des propriétés presque magiques et qui sont à portée de la main, et la dernière liste — mais non la moindre — la liste des 10 moyens pour diminuer facilement notre apport calorique.


 
Les icônes utilisées dans ce livre
 
Les icônes sont un moyen facile utilisé dans les livres pour les Nuls pour attirer votre attention quand vous promenez vos yeux le long d’une page. Il y a plusieurs types d’icônes, et chacune a sa propre signification :
 
[image: i0002.jpg]Quand on parle de nutrition, il y a plein de choses que « tout le monde » connaît. L’icône du CHASSEUR DE MYTHES est un indice qui vous confirme les faits réels quand (effectivement plus souvent qu’autrement) « tout le monde » se trompe !
 
[image: i0003.jpg]Si ce p’tit bonhomme a l’air si sûr de lui (c’est moi l’Expert !), c’est parce qu’il veut vous indiquer l’endroit où se trouve la définition de mots savants utilisés par les experts en nutrition.
 
[image: i0004.jpg]L’icône C’EST OFFICIEL nous dit : « Voici l’information scientifique provenant de la recherche, voici les statistiques, les explications et les recommandations utilisées pour établir les normes et les politiques en nutrition ».
 
[image: i0005.jpg]Cette fois-ci, le même p’tit bonhomme (l’Expert !) pointe le doigt en l’air et nous explique de façon claire et concise certains termes techniques et processus — des détails intéressants, mais non essentiels à la compréhension d’un sujet. En d’autres mots, vous pouvez sauter ces passages, mais seulement après avoir essayé d’en lire quelques-uns, d’accord ?
 
[image: i0006.jpg]Dans le mille ! Voici de l’information qui peut vous sauver temps et énergie. Arrêtez de stresser et utilisez cette information pour améliorer votre régime alimentaire et votre santé.
 
[image: i0007.jpg]Cette icône est l’équivalent d’un avertissement de courbes dangereuses sur la route. Elle annonce un piège, par exemple, ne pas retirer la peau du poulet (oups !) — ce qui transforme illico un aliment à faible teneur en gras en un aliment à teneur élevée en gras et en cholestérol. Cette icône peut aussi vous avertir de possibles dangers à éviter (par exemple, des suppléments alimentaires) parce qu’ils pourraient causer plus de dommages que de bienfaits à votre santé.

 
Que fait-on après avoir lu ce livre ?
 
Ah ! Enfin, nous sommes rendus à la meilleure partie. Les livres pour les Nuls ne sont pas linéaires (autrement dit d’un ennui mortel). Ils ne passent pas de A à B, et de B à C, et… ainsi de suite. En fait, que vous plongiez n’importe où dans ce livre, vous pourrez vous y retrouver sans problème et tout ce que vous lirez aura du sens parce que chaque chapitre est une entité en soi et le message livré est complet.
 
 

 
Par exemple, si les glucides vous passionnent, passez directement au Chapitre 8. Si vous désirez savoir comment faire un choix sensé et réfléchi quand vous êtes face à un menu de restaurant, allez tout de suite au Chapitre 18. Si vous avez toujours été fasciné par la transformation des aliments, alors vous irez directement au Chapitre 19. La table des matières vous aidera à trouver des catégories d’information plus élaborées, et vous pouvez utiliser l’index si vous êtes à la recherche de quelque chose d’encore plus spécifique.
 
 

 
Si vous ne savez pas trop ce que vous cherchez, pourquoi ne pas tout simplement commencer au commencement ? La première partie vous donne tous les renseignements de base pour vous aider à comprendre la nutrition et vous indique les endroits où vous pourrez trouver des informations plus détaillées.


 



Première partie
 
Les faits essentiels de la nutrition
 
[image: i0008.jpg]

 
Oui, oui, on les a bien avertis à propos de la pectine et des flavonoïdes, mais ils ne sont pas trop futés. Peut-être que si on les laissait seuls avec le serpent un p’tit bout de temps...
 
 

 
 

 
Dans cette partie...
 
 

 
 

 
Pour bien utiliser les aliments, il faut avoir une bonne maîtrise des bases de la nutrition. Dans cette partie, vous apprendrez ce qu’est la nutrition et vous trouverez des explications détaillées au sujet du processus de la digestion (comment votre corps transforme les aliments en nutriments). Vous comprendrez pourquoi les calories sont si utiles et vous découvrirez un aide-mémoire qui vous aidera à établir vos besoins quotidiens en vitamines, en minéraux et en une foule d’autres éléments qui sont bons pour vous.
 





Chapitre 1
 
Qu’est-ce que l’alimentation saine au juste ?
 
 

 
Dans ce chapitre  


 
	[image: triangle.jpg] Pourquoi il est important de bien s’alimenter
 
	[image: triangle.jpg] Comment établir les valeurs nutritives
 
	[image: triangle.jpg] Comment trouver des sources fiables d’information sur la nutrition
 
	[image: triangle.jpg] Comment interpréter (et remettre en question) la recherche en nutrition


 
 

 
Bienvenue à bord ! Vous êtes sur le point d’entreprendre votre propre Voyage fantastique. (Vous souvenez-vous du film du même nom sorti en 1967 et mettant en vedette Raquel Welch, dans lequel deux types sont miniaturisés afin d’entreprendre un voyage à l’intérieur du corps d’un politicien blessé par un gars qui… Enfin vous aurez peut-être l’occasion de louer ce film au club vidéo.) Au fil des chapitres de ce livre, vous pourrez suivre le trajet entrepris par la nourriture (en fait la nourriture et les boissons) de votre assiette jusqu’à votre bouche, en passant par votre système digestif jusqu’à chaque particule de tissu cellulaire. Au cours de ce périple, vous pourrez voir comment vos organes et tout votre organisme fonctionnent. Vous comprendrez pourquoi certains éléments nutritifs des aliments et des boissons sont essentiels à la santé. Vous découvrirez comment gérer votre alimentation afin de profiter au maximum des nutriments tout en contrôlant les calories. Bon voyage !
 
L’alimentation saine est synonyme de vie
 
Sur le plan technique, la nutrition est la science qui décrit la façon dont le corps utilise la nourriture. En réalité, la nutrition, c’est la vie. Tous les êtres vivants ont besoin d’eau et de nourriture pour survivre. Par contre, pour avoir une vie saine, vous devez manger sainement, c’est-à-dire consommer des aliments qui contiennent les bons éléments nutritifs. Si vous ne mangez pas et si vous ne buvez pas, vous allez mourir. Point final. Si vous ne consommez pas des aliments et des boissons nutritives : 


 
	[image: coche.jpg] Vos os pourraient se déformer et se casser (manque de calcium).
 
	[image: coche.jpg] Vos gencives pourraient saigner abondamment (manque de vitamine C).
 
	[image: coche.jpg] Votre sang ne pourrait plus transporter suffisamment d’oxygène aux cellules (manque de fer).


 
Nutriments essentiels pour Fido, Frou-Frou et votre plante préférée
 
La vitamine C n’est pas le seul élément nutritif à être essentiel pour une espèce en particulier sans l’être pour d’autres. Plusieurs composés organiques (des substances similaires aux vitamines) et éléments (des minéraux) sont essentiels pour les plantes vertes et pour vos amis les petites bêtes, mais pas nécessairement pour vous. C’est soit parce que votre corps peut les reconstituer lorsque vous mangez la nourriture appropriée ou parce que ces éléments sont si facilement accessibles dans l’alimentation humaine et les portions nécessaires si petites que vous réussissez à les obtenir sans le moindre effort.
 
 

 
Deux composés organiques, la choline et le méso-inositol en sont de bons exemples. La choline est un élément nutritif essentiel pour certaines espèces d’animaux comme les chiens, les chats, les rats et les cochons d’Inde. Même si la choline est reconnue maintenant comme étant vitale pour les êtres humains (voir le Chapitre 10), le corps humain produit lui-même de la choline, et on trouve aussi de la choline dans les œufs, le foie, les fèves de soya, le chou-fleur et la laitue. Le méso-inositol est un nutriment essentiel pour les gerboises et les rats, mais les humains le synthétisent naturellement et l’organisme l’utilise dans plusieurs fonctions corporelles comme la transmission de signaux entre les cellules. Voici une liste pratique des nutriments qui sont essentiels pour les animaux et/ou pour les plantes, mais pas pour les humains : 


 
 
 
 
	Composés organiques 
	Éléments
 
 
	Carnitine 
	Arsenic
 
 
	Méso-inositol 
	Cadmium
 
 
	Taurine 
	Plomb
 
 
	 
	Nickel
 
 
	Silicium
 
 
	Étain
 
 
	Vanadium



 
Et ainsi de suite. Afin de bien comprendre comment une bonne alimentation peut vous protéger contre certaines maladies, vous devez vous familiariser avec les concepts et le vocabulaire de la nutrition. Il peut également être avantageux de posséder certaines connaissances de base en chimie. (Pas de panique : la chimie c’est facile quand elle est expliquée en des termes simples). Un brin de sociologie et de psychologie peut aussi s’avérer utile, car même si la nutrition se rapporte surtout à la façon dont la nourriture peut stimuler votre corps et le maintenir en état de fonctionner, il faut aussi considérer que les traditions culturelles et l’identité individuelle influencent les choix alimentaires (voir le Chapitre 15).
 
 

 
En fait, le domaine de la nutrition se résume à ceci : pourquoi mangez-vous ce que vous mangez et de quelle façon les aliments que vous choisissez ont-ils un effet sur votre corps et votre santé.
 
Les principes de base : l’énergie et les nutriments
 
Pour avoir une alimentation saine, il faut d’abord déterminer quels aliments et quelles boissons (et en quelle quantité) fournissent l’énergie et les éléments nécessaires à la croissance et au bon maintien de chaque cellule, organe et système (par exemple, le système cardiovasculaire).
 
 

 
Pour y arriver, la nutrition s’attarde à deux propriétés de base des aliments, c’est-à-dire : l’énergie (les calories) et les nutriments (les vitamines et les minéraux).
 
 

 
L’énergie provenant des aliments
 
 

 
L’énergie, c’est ce qui vous permet de bien travailler. Chaque bouchée de nourriture vous apporte de l’énergie, même quand elle ne vous fournit pas de nutriments. La quantité d’énergie contenue dans un aliment est mesurée en calories, c’est-à-dire la quantité de chaleur produite lorsque l’aliment est consumé (métabolisé) dans les cellules humaines. Vous en apprendrez davantage sur les calories en lisant le Chapitre 3. Toutefois, en ce moment, il vous suffit de savoir que la nourriture est le carburant qui fait rouler votre organisme. Si vous ne consommez pas suffisamment de nourriture, vous manquerez d’énergie.
 
 

 
Les nutriments présents dans les aliments
 
[image: i0010.jpg]Les substances chimiques que votre corps utilise pour générer les tissus, les maintenir en bon état et les réparer se nomment les nutriments. Ils permettent aux cellules d’envoyer et de recevoir des messages qui entraînent des réactions chimiques indispensables, comme celles qui vous permettent : 


 
	[image: coche.jpg] de respirer
 
	[image: coche.jpg] de bouger
 
	[image: coche.jpg] d’éliminer des déchets
 
	[image: coche.jpg] de penser
 
	[image: coche.jpg] de voir
 
	[image: coche.jpg] d’entendre
 
	[image: coche.jpg] de sentir
 
	[image: coche.jpg] de goûter


… et de faire tout ce qu’un organisme vivant fait naturellement.
 
 

 
Les aliments vous fournissent deux groupes distincts de nutriments : 


[image: i0011.jpg] 
 
	[image: coche.jpg] Les macronutriments (macro = grand) : les protéines, les matières grasses, les glucides (les hydrates de carbone) et l’eau.
 
	[image: coche.jpg] Les micronutriments (micro = petit) : les vitamines et les minéraux.


 
Quelle est la différence entre ces deux groupes ? Les quantités dont vous avez besoin sur une base quotidienne et les quantités présentes dans les aliments que vous mangez. En général, vous avez besoin de plus d’un gramme de macronutriments par jour. Par exemple, un homme a besoin d’environ 63 grammes de protéines par jour (un peu plus de deux onces), et une femme a besoin de 50 grammes de protéines (un peu moins de deux onces).
 
 

 
Vos besoins quotidiens en micronutriments sont beaucoup moins importants. Par exemple, l’apport quotidien recommandé (AQR) de vitamine C est calculé en milligrammes (1/1 000 d’un gramme) alors que l’AQR de vitamine D, de vitamine B12 et d’acide folique est calculé en microgrammes (1/1 000 000 d’un gramme). Vous trouverez au Chapitre 4 plus de détails sur l’AQR et comment il peut varier d’une personne à l’autre dépendant de l’âge.
 
 

 
Qu’est-ce qu’un nutriment essentiel ?
 
 

 
Une personne raisonnable pourrait être portée à penser qu’un nutriment essentiel est un nutriment indispensable au bon maintien d’un corps sain. Toutefois, qui dit que les personnes raisonnables pensent comme les nutritionnistes et les diététistes ? Dans leur langage, un nutriment essentiel est quelque chose de très spécial : 


 
	[image: coche.jpg] Un nutriment essentiel ne peut être produit par le corps humain. Vous obtenez les nutriments essentiels par le biais des aliments ou des suppléments nutritionnels.
 
	[image: coche.jpg] Un nutriment essentiel est relié à une maladie par carence spécifique. Par exemple, les personnes qui sont privées de protéines pendant une longue période de temps vont développer une maladie par carence en protéines appelée kwashiorkor. Les personnes qui n’obtiennent pas suffisamment de vitamine C vont être atteintes d’une maladie par carence en vitamine C que l’on connaît sous le nom de scorbut. L’alimentation qui fournit une quantité adéquate d’un élément essentiel préviendra une carence, pourvu que l’on consomme le bon nutriment. Autrement dit, vous ne pouvez pas régler une carence en protéines en prenant simplement des quantités supplémentaires de vitamine C.


 
Les éléments nutritifs ne sont pas tous essentiels pour chacune des espèces animales. La vitamine C, par exemple, est un nutriment essentiel pour les humains, mais pas pour les chiens. Pourquoi ? Parce que les chiens produisent eux-mêmes la vitamine C dont leur corps a besoin. Vérifiez la liste des ingrédients sur le sac de moulée ou la boîte de conserve de nourriture pour chiens. Alors ? Pas de vitamine C ! Le chien possède déjà toute la vitamine C dont il a besoin.
 
 

 
Parmi les nutriments essentiels pour les êtres humains, on retrouve certaines vitamines et minéraux bien connus, plusieurs acides aminés (la pierre angulaire des protéines) et au moins deux acides gras. Pour en savoir davantage sur les éléments nutritifs essentiels, consultez les Chapitres 6,7, 10 et 11.
 
 

 
Protéger les nutriments présents dans les aliments
 
 

 
Bien identifier les nutriments c’est une chose, mais s’assurer qu’ils se retrouvent dans votre corps en est une autre. Le but essentiel ici est de maintenir les qualités nutritionnelles des aliments en préservant et en protégeant les éléments nutritifs qu’ils contiennent.
 
 

 
Certaines personnes estiment que la transformation des aliments est un mauvais principe qui devrait être banni du vocabulaire de la nutrition. Ils ont tort. Sans les processus de transformation et les agents de conservation des aliments, nous serions forcés de cueillir (ou de tuer) notre nourriture chaque matin et de l’avaler le plus rapidement possible avant qu’elle ne se gâte. Pour en savoir davantage à propos des techniques de transformation et de conservation des aliments les plus sécuritaires, celles qui nous permettent d’obtenir les plats les plus nutritifs et, oui, les plus savoureux, consultez les Chapitres 19, 20, 21 et 22.
 
 

 
Quand on pense à l’importance vitale de la conservation des aliments, on se rend compte qu’il est grand temps de rendre hommage au chef cuisinier anonyme qui le premier (ou la première) a remarqué que le fait de saler ou de mariner les aliments pouvait prolonger leur durée de conservation. De même qu’à ceux qui ont inventé les techniques de congélation et de réfrigération qui ont pour effet de ralentir la détérioration naturelle des aliments (voire pourrir). Avons-nous jamais pensé à remercier Louis Pasteur, l’homme qui a démontré qu’en chauffant les aliments au point d’ébullition, on détruisait les bactéries pouvant causer un empoisonnement alimentaire ? Alors, prenons deux minutes pour les applaudir ! Cool !

 
Les autres substances intéressantes dans les aliments
 
De nos jours, les substances phytochimiques ont la cote en matière d’innovations alimentaires. Phyto signifie plante en grec, donc les phytochimiques sont tout simplement, comme vous le devinez, des substances chimiques d’origine végétale. Même si ce mot de 14 lettres vous est complètement étranger, vous connaissez déjà quelques phytochimiques. Il s’agit de substances chimiques provenant des plantes qui sont non nutritives (c’est-à-dire qu’elles ne sont pas essentielles à votre survie, contrairement aux vitamines) et qui peuvent vous protéger de certaines maladies ou même les prévenir. Les pigments comme le bêta-carotène, de couleur jaune très prononcée, que l’on retrouve dans les fruits et les légumes et que votre corps peut convertir en une forme de vitamine A, sont des substances phytochimiques.
 
 

 
Il y a aussi les phytoestrogènes, ces substances actives (similaires à des hormones féminines, mais qui n’agissent pas comme des hormones !) d’origine végétale qui sont devenues très populaires lorsque quelqu’un a émis l’hypothèse qu’une alimentation riche en phytoestrogènes, comme les isoflavones que l’on retrouve dans les fèves de soya, pouvait diminuer les risques de maladies du cœur et réduire l’incidence des cancers du sein, des ovaires, de l’utérus et de la prostate. Mais ces effets ne seraient pas toujours concluants et font débat, alors pour en savoir davantage sur les phytochimiques, y compris les phytoestrogènes, consultez le Chapitre 12.

 
Vous êtes ce que vous mangez
 
Eh bien ! J’imagine que vous avez entendu cette maxime des millions de fois. Il vaut quand même la peine de le rappeler parce que le corps humain est vraiment bâti à partir des nutriments qu’il obtient des aliments : l’eau, les protéines, les matières grasses, les glucides, les vitamines et les minéraux. Normalement, lorsque vous vous pesez, votre poids est constitué d’environ : 


 
	[image: coche.jpg] 60 % d’eau.
 
	[image: coche.jpg] 20 % de gras corporel
 
	[image: coche.jpg] 20 % d’une combinaison de protéines (spécialement dans vos muscles), de glucides, de minéraux et de vitamines.


 
[image: i0012.jpg]Un moyen facile de se rappeler des pourcentages d’eau, de gras corporel, de protéines et d’autres nutriments du corps est d’y faire référence selon la Règle des 60-20-20.
 
De quoi est fait le corps humain ?
 
Tout miel, tout sucre… Oups ! Ce qu’on voulait dire, en fait, c’est que le corps humain est composé d’eau et de gras, de protéines et de glucides, de vitamines et de minéraux.
 
 

 
De façon générale, quand on se pèse, environ 60 % de notre poids est composé d’eau, 20 % de gras corporel (un peu moins pour les hommes) et 20 % représente en grande partie des protéines ainsi que des glucides, des minéraux, des vitamines et d’autres composants biochimiques naturels.
 
 

 
En se basant sur ces pourcentages, on peut s’attendre à ce que le corps d’une personne de taille moyenne pesant 64 kilos (140 livres) soit constitué de : 


 
	[image: cochegrise.jpg] 38 kg (84 livres) d’eau
 
	[image: cochegrise.jpg] 13 kg (28 livres) de gras
 
	[image: cochegrise.jpg] 13 kg (28 livres) d’une combinaison de protéines (jusqu’à 11 kg/25 livres), de minéraux (jusqu’à 3 kg/7 livres), de glucides (jusqu’à 0,6 kg/1,4 livre) et de quelques traces de vitamines.

 
Eh oui ! Vous avez raison. Le total de ces dernières données fait plus que 13 kg (28 livres). C’est parce que lorsqu’on dit « jusqu’à » (comme dans « jusqu’à 11 kg/25 livres de protéines »), ça veut dire que les quantités peuvent varier d’une personne à l’autre.
 
 

 
Le corps d’une jeune personne peut, par exemple, avoir proportionnellement plus de masse musculaire et moins de gras que celui d’une personne plus âgée, et d’autre part, le corps d’une femme a une moins grande masse musculaire et plus de gras que celui d’un homme.
 
 

 
Ce qui explique pourquoi le poids d’un homme est composé en grande partie de protéines et de calcium alors que le poids d’une femme est constitué en grande partie de tissus adipeux. Des muscles pleins de protéines et des os pleins de calcium sont plus denses et donc plus lourds que le gras.
 
 

 
Si on compare le poids d’une femme et d’un homme qui ont presque la même taille et le même gabarit, il y a de bonnes chances que l’homme soit le plus lourd à tout coup.
 
 

 
Sources : National Research Council, Recommended Dietary Allowances (Washington,D.C. : National Academy Press, 1989) ; Eleanor Noss Whitney, Corinne Balog Cataldo, et Sharon Rady Rolfes, Understanding Normal and Clinical Nutrition (Minneapolis/ St.Paul : West Publishing Company, 1994).



 
Votre état nutritionnel
 
[image: i0013.jpg]L’état nutritionnel est un terme qui définit votre état de santé en fonction de votre apport alimentaire. Par exemple, les gens qui souffrent de famine ne reçoivent pas les nutriments ou les calories dont ils ont besoin pour être en bonne santé. Ils souffrent de malnutrition, ce qui signifie que leur état nutritionnel est pour le moins très mauvais. La malnutrition (c’est bien dit) peut provenir de : 


 
	[image: coche.jpg] Un apport alimentaire insuffisant. Cette situation peut se produire lors d’une famine ou d’un jeûne volontaire dû à un trouble de l’alimentation ou à une situation de vie qui perturbe l’appétit. Par exemple, des personnes âgées peuvent être atteintes de malnutrition si elles n’ont plus leurs dents ou si elles perdent l’appétit à cause de leur âge, ou simplement parce qu’elles vivent seules et qu’elles oublient tout bonnement de se nourrir.
 
	[image: coche.jpg] Une alimentation adéquate, mais qui comporte malgré tout une carence importante d’un nutriment en particulier. Ce type d’insuffisance alimentaire peut entraîner (sans grande surprise !) une maladie par carence comme le béribéri, une maladie causée par un manque de vitamine B1 (la thiamine).
 
	[image: coche.jpg] Un trouble du métabolisme ou un état pathologique qui empêche le corps d’absorber des nutriments spécifiques comme les glucides ou les protéines. Un exemple assez courant est le diabète, une condition qui se produit lorsque le corps est incapable de produire suffisamment d’insuline, l’hormone dont il a besoin pour métaboliser (utiliser efficacement) les glucides (les hydrates de carbone). Un autre exemple est la maladie cœliaque, une affection causée par une intolérance au gluten rendant le corps incapable de digérer cette protéine présente dans le blé. Vous aimeriez en savoir davantage sur le diabète ou la maladie cœliaque ? Consultez Le Diabète pour les Nuls, Édition Québécoise et Living Gluten-Free For Dummies (Comment vivre sans gluten pour les Nuls à paraître) bien entendu !


 
Les médecins, les nutritionnistes et les diététistes utilisent divers outils pour évaluer votre état nutritionnel. Par exemple, ils peuvent : 


 
	[image: coche.jpg] Passer en revue votre dossier médical pour détecter la présence de certaines conditions (avoir les dents cariées par exemple) qui pourraient vous empêcher de manger certains aliments ou diminuer votre capacité d’absorber certains nutriments.
 
	[image: coche.jpg] Procéder à un examen clinique complet afin de déterminer s’il y a des symptômes associés à une carence alimentaire, comme les cheveux et les yeux ternes (carence en vitamines ?), une mauvaise posture (pas assez de calcium pour protéger les os de la colonne vertébrale ?), ou encore une maigreur extrême (pas assez de nourriture ? Une maladie sous-jacente ?).
 
	[image: coche.jpg] Demander des analyses de sang, d’urine et d’autres tests réalisés en laboratoire afin d’identifier les manifestations précoces de malnutrition, comme un manque de globules rouges dans le sang, une caractéristique de l’anémie, une maladie causée, entre autres, par une carence en fer.


 
Il est essentiel d’avoir une bonne alimentation à tous les stades de la vie afin de pouvoir maintenir un état nutritionnel sain.
 
Intégrer la nourriture dans la pharmacie
 
La nourriture est un baume pour le corps et pour l’esprit. Les bons repas font les bons amis ! Des recherches récentes confirment non seulement les vertus de la bonne soupe au poulet de vos grands-mères, mais également les propriétés bénéfiques des composés de soufre présents dans l’ail et les oignons, des fibres alimentaires « anticholestérol » que l’on retrouve dans les fèves et les céréales, du calcium essentiel à la croissance des os présent dans le lait et les légumes, et enfin, des renforçateurs d’humeur présents dans le café, le thé et le chocolat.
 
 

 
Bien entendu, la nourriture peut également présenter des risques : les allergies et les intolérances à certains aliments, les interactions possibles entre les médicaments et les aliments, et, occasionnellement, des substances néfastes comme les gras saturés et que dire de ces horribles gras trans ! (Vite ! On va au chapitre 7 !). En d’autres mots, pour avoir un régime alimentaire sain, il est nécessaire d’ajuster vos choix alimentaires en fonction de votre corps et de ses besoins. Pas de problème. C’est facile ! Surtout après avoir lu la cinquième partie. Voyons, est-ce qu’un livre Pour les Nuls vous laisserait complètement sans ressources ? Pas question !


 
À la recherche de faits sur la nutrition
 
Il n’est pas toujours facile de trouver des renseignements fiables sur la nutrition. Les informations disponibles proviennent soit de la télé ou de la radio, des émissions d’infovariétés ou des bulletins d’informations, de votre quotidien ou de votre magazine préféré, de divers livres sur le sujet ou de l’Internet. Comment savoir si ce que l’on a entendu ou lu est juste ?
 
 

 
 

 
Le monde de la nutrition
 
 

 
Les gens qui communiquent des nouvelles sur la nutrition sont soit des scientifiques, des journalistes, soit tout simplement des gens qui s’amènent de nulle part avec une nouvelle théorie (Les artichauts préviennent le cancer ! Ne mangez jamais des cerises et du fromage au cours d’un même repas ! La vitamine C peut causer l’urticaire !). Plus la nouvelle est bizarre, plus les gens embarquent ! Par contre, certains groupes de professionnels peuvent vous transmettre des informations fiables. Par exemple : 


 
	[image: coche.jpg] Des scientifiques spécialisés en nutrition : ce sont des gens qui détiennent un diplôme universitaire (en diététique ou en nutrition, en chimie, en biologie ou en biochimie) et qui font des recherches sur les effets des aliments et des nutriments sur les animaux et les êtres humains.
 
	[image: coche.jpg] Des chercheurs spécialisés en nutrition : ces chercheurs peuvent être des scientifiques spécialisés en nutrition ou des professionnels issus d’un autre domaine comme la médecine ou la sociologie, dont les recherches portent sur les effets des aliments et des nutriments sur les animaux et les êtres humains.
 
	[image: coche.jpg] Les diététistes certifié(e)s. Les diététistes détiennent un diplôme universitaire en diététique et ils (elles) font la promotion de la santé par une alimentation saine et de bons choix alimentaires. Ce titre est protégé par la loi, et les initiales « Dt. P. », « P. Dt. » ou « R.D. » sont réservées aux diététistes, comme ceux et celles qui font partie de l’Ordre professionnel des diététistes (du Canada, du Québec ou d’une autre province), aux nutritionnistes (pour le Québec). Ceci a pour effet de protéger le public et d’assurer la clientèle de la compétence et du niveau de formation exigés.
 
	[image: coche.jpg] Les nutritionnistes. La plupart des provinces ont un organisme de réglementation pour les professionnels de la nutrition. Adressez-vous à cet organisme si vous avez des questions.
 
	[image: coche.jpg] Les auteurs et les journalistes œuvrant dans le domaine de la nutrition : ces personnes sont spécialisées dans la transmission d’informations sur les aspects médicaux et/ou scientifiques de la nutrition et des aliments. Tout comme les journalistes spécialisés en sports ou en politique, ils apprennent leur métier sur le tas au fil des années. La plupart ont une formation scientifique, ce qui les aide à vulgariser l’information technique pour la rendre accessible à Monsieur et Madame Tout le Monde. Certains d’entre eux ont une formation en diététique ou en nutrition. Plusieurs de ces professionnels s’appuient sur l’expertise de diététistes et de nutritionnistes qu’ils sollicitent pour une entrevue lorsqu’ils présentent leurs reportages sur un sujet qui a un rapport avec la nutrition.


 
Avis aux consommateurs : peu importe la source des informations, tout ce qui vous est présenté comme nouvelle sur la nutrition devrait subir « Le test du gros bon sens ». Autrement dit, si une nouvelle, un rapport ou les résultats d’une étude vous semblent farfelus ou trop beaux pour être vrais, c’est que c’est probablement le cas. Vous avez besoin de repères pour vous aider à mieux évaluer les études portant sur la nutrition ? Lisez ce qui suit.
 
Cette étude est-elle fiable ?
 
Vous ouvrez le journal du matin ou vous regardez le bulletin de nouvelles à la télé en soirée et vous apprenez qu’un groupe de scientifiques travaillant pour un institut de recherche scientifique accrédité et réputé vient de publier une étude qui démontre (encore une fois) qu’un des éléments qui font partie de vos habitudes alimentaires est soudainement devenu un risque pour votre santé. L’étude souligne, par exemple, que le café est un facteur de stress pour le cœur, que l’ajout de sel à la nourriture peut causer de l’hypertension artérielle, et que les aliments riches en gras augmentent le risque de cancer et de maladies cardiaques.
 
 

 
Vous vous débarrassez donc de cet aliment ou de cette boisson néfastes, et vous réorganisez votre routine quotidienne de façon à éviter cette nourriture, ces boissons et ces condiments autrefois acceptables qui sont maintenant dangereux et à proscrire. Par la suite, deux semaines, deux mois ou deux ans plus tard, un autre groupe de chercheurs scientifiques de renom publie une seconde étude qui prouve avec certitude que le premier groupe a fait fausse route. En fait, la nouvelle étude démontre que le café n’a pas d’incidence sur les risque des maladies du cœur, au contraire, il peut même améliorer les performances athlétiques ; le sel ne cause pas d’hypertension artérielle sauf chez certains individus plutôt sensibles, et seulement certains aliments riches en gras constituent un risque potentiel pour la santé.
 
 

 
Qui dit vrai ? Personne ne le sait. Et vous, le profane, vous devez décider tout seul qui a raison. Pas de panique ! Vous n’êtes pas un expert en nutrition, mais ça ne veut pas dire que vous êtes incapable d’appliquer les règles du gros bon sens à une étude, quelle qu’elle soit. Des règles comme « Oui, ça pourrait être vrai » ou « Non, là, ça ne va pas, ça, ce n’est pas possible ».
 
 

 
Cette étude concerne-t-elle aussi les humains ?
 
 

 
Il est vrai que les études portant sur les animaux peuvent signaler aux chercheurs des problèmes potentiels, mais travailler uniquement avec des animaux ne peut mener à une preuve concluante.
 
 

 
Les réactions aux substances chimiques et aux maladies varient d’une espèce à une autre. Par exemple, les vaches et les chevaux peuvent digérer de l’herbe et du foin, mais pas les humains. Et même si des poisons toxiques comme le cyanure peuvent causer un traumatisme à n’importe quel être vivant, plusieurs aliments et drogues qui peuvent être néfastes à un rat de laboratoire sont complètement inoffensifs pour l’humain. Et vice et versa. Par exemple, la thalidomide ne produit aucun effet négatif sur les embryons de souris et de rats quand elle est administrée pendant la gestation, et pourtant on a établi que ce sédatif cause des déformations des membres chez les embryons de singes — et les embryons humains — s’il est administré durant la grossesse pendant la période de développement des membres. (Et voici une autre tournure surprenante : des recherches récentes ont démontré que la thalidomide peut êtré utilisée pour traiter ou prévenir les problèmes cutanés chez les humains atteints de la maladie de Hansen (la lèpre), du cancer et/ou de maladies autoimmunes comme l’arthrite rhumatoïde, lorsque le corps attaque par erreur ses propres tissus.)
 
 

 
Cette étude comprend-elle un nombre suffisant de participants ?
 
 

 
Une étude qui déclare qu’il y a des effets ou des conséquences possibles avec un échantillonnage (un nombre spécifique de sujets) de 20, 30 ou 40 personnes, par exemple, ne peut être considérée comme une étude de grande envergure. Les études doivent aussi être menées auprès d’un nombre suffisant et d’un ensemble assez varié d’individus.
 
 

 
S’il n’y a pas suffisamment de participants à l’étude — de quelques centaines à plusieurs milliers — afin d’établir un profil ou un modèle, il est toujours possible que les résultats soient tout simplement l’effet du hasard.
 
 

 
Si l’étude ne comprend pas des types différents de personnes, en général des personnes jeunes et des personnes âgées, hommes et femmes de races et de groupes ethniques différents, les résultats obtenus ne s’appliqueront peut-être pas systématiquement. Par exemple, les premières études établissant un lien entre les taux élevés de cholestérol dans le sang et l’augmentation des risques de troubles cardiaques ont confirmé que de petites doses d’aspirine pouvaient réduire le risque d’un deuxième arrêt cardiaque. Par contre, ces études avaient été réalisées auprès d’un groupe composé uniquement d’hommes. Ce n’est que lors d’éventuelles études de suivis, cette fois-ci menées auprès de femmes, que les chercheurs ont pu conclure avec certitude qu’un taux élevé de cholestérol est dangereux et que l’aspirine protège également les femmes — mais pas tout à fait de la même manière : en janvier 2006, le Journal of the American Medical Association nous apprenait que l’absorption de petites doses d’aspirine chez les hommes avait tendance à diminuer leur risque de crise cardiaque. Chez les femmes, l’aspirine réduit le risque de d’accident vasculaire cérébral. Vive la différence !
 
 

 
La conception ou les méthodes utilisées dans le cadre de cette recherche peuvent-elles affecter l’exactitude de ses conclusions ?
 
 

 
Certaines méthodes d’analyse ont tendance à produire des résultats biaisés ou à mener à des conclusions erronées. Par exemple, une étude rétrospective (qui demande aux gens de parler de ce qu’ils ont vécu dans le passé) est toujours considérée comme étant moins précise qu’une étude prospective (qui suit les sujets pendant qu’ils font ce que les chercheurs étudient), parce que la mémoire n’est pas toujours sans failles. Les gens ont tendance à oublier des détails ou à altérer inconsciemment l’information en fonction des questions du chercheur.
 
 

 
Les conclusions de l’étude sont-elles vraisemblables ?
 
 

 
Lorsqu’une étude arrive à des conclusions qui semblent illogiques, les chercheurs en sont probablement fort conscients. Par exemple, en 1990, une étude de grande envergure menée sur une longue période de temps, la NHS (Nurses’ Health Study) de la Harvard School of Public Health concluait qu’une alimentation très riche en gras augmentait le risque de cancer du côlon. Toutefois, les données recueillies démontraient un lien uniquement avec une alimentation composée en grande partie de bœuf. L’étude ne démontrait aucun lien avec les gras contenus dans les produits laitiers. Bref, il devenait urgent de faire une étude de suivi de cette première étude afin de confirmer (ou de contredire) les résultats obtenus.
 
 

 
Financée par les National Institutes of Health des États-Unis, la Nurses’ Health Study, qui a débuté en 1976 et s’est poursuivie en 1989 (Nurses’ Health Study II), est encore à ce jour l’une des plus grandes et des plus longues études scientifiques. Réalisées auprès de plus de 238 000 infirmières américaines, l’étude a fait ressortir des données concernant la prévention du cancer, les maladies cardiovasculaires, le diabète et d’autres conditions. Sommes toutes, ces études ont démontré que l’alimentation, l’activité physique et le style de vie influencent grandement la santé. http://www.channing.harvard.edu/nhs/



 



Chapitre 2
 
L’appareil digestif : une usine alimentaire qui fonctionne jour et nuit
 
 

 
Dans ce chapitre 


 
	[image: triangle.jpg] On se familiarise avec les organes qui composent l’appareil digestif
 
	[image: triangle.jpg] On suit le trajet de la nourriture à travers le corps
 
	[image: triangle.jpg] Comment on absorbe des nutriments et on les libère dans le corps


 
 

 
Quand vous apercevez (ou sentez) quelque chose d’appétissant, les organes de votre appareil digestif se préparent à passer à l’action. Votre bouche se met à saliver. Votre estomac commence à se contracter. Les glandes intestinales commencent à sécréter les substances chimiques qui transformeront la nourriture en nutriments capables d’entretenir et de réparer les tissus et de vous fournir l’énergie dont vous avez besoin pour être actifs pendant des jours, des mois et des années.
 
 

 
Dans ce chapitre, vous ferez connaissance avec votre appareil digestif. Vous apprendrez comment votre corps digère les différents aliments que vous mangez tout en extrayant les nutriments dont votre organisme a besoin pour fonctionner.
 
Et maintenant, voici... votre système digestif !
 
Votre appareil digestif ne gagnera probablement jamais un prix Jutra, un Gémeaux ou un Oscar, mais il a certainement droit à vos applaudissements pour sa capacité de transformer des aliments plutôt complexes en nutriments de base. Cette tâche ne se fait pas sans l’aide d’un groupe d’organes qui sont tout particulièrement adaptés pour ces opérations, chaque organe ayant un rôle spécifique dans ce processus comprenant deux étapes. Bien lire la suite…
 
Les organes digestifs
 
Même s’il est très fonctionnel, votre appareil digestif n’est malgré tout qu’un long tube qui débute dans la bouche, continue le long de la gorge jusqu’à l’estomac, descend jusqu’à l’intestin grêle et ensuite jusqu’au gros intestin, se dirige vers le rectum et enfin se termine avec l’anus.
 
 

 
Au beau milieu de tout ça, avec l’aide du foie, du pancréas et de la vésicule biliaire, les éléments transformables (digestibles) de toute la nourriture que vous mangez sont convertis en composantes simples que votre corps peut facilement absorber et convertir en énergie ou utiliser pour régénérer des tissus. Tout ce qui ne peut être digéré est compacté et éliminé comme déchet.
 
 

 
L’illustration 2-1 présente les différentes parties du corps et les organes qui forment l’appareil digestif.

 
La digestion : un processus en deux étapes
 
La digestion est un processus qui se déroule en deux phases différentes — une étape mécanique et une étape chimique : 


 
	[image: coche.jpg] L’étape mécanique de la digestion se passe dans votre bouche et dans votre estomac. Vos dents déchiquètent les aliments en tout petits morceaux que vous pouvez avaler sans vous étouffer. L’estomac va ensuite broyer ces petits morceaux afin de les réduire en particules encore plus petites. 
Figure 2-1 : Votre appareil digestif dans toute sa splendeur.

 
[image: i0014.jpg]


 
	[image: coche.jpg] La digestion chimique se produit à tous les endroits du tube digestif où des enzymes et autres substances comme l’acide chlorhydrique (sécrété par les glandes intestinales) et la bile (sécrétée par le foie) vont dissoudre les aliments pour libérer les nutriments qu’ils contiennent.




 
Comprendre comment le corps digère les aliments
 
Chaque organe faisant partie de l’appareil digestif joue un rôle spécifique dans le spectacle de la digestion. Toutefois, le premier acte va se jouer à deux endroits qui ne sont jamais considérés comme faisant partie du tube digestif : les yeux et le nez.
 
Les yeux et le nez
 
Aussitôt que vous voyez des aliments appétissants, votre corps est conditionné à y répondre en entamant une série de réactions physiques. (Pour en savoir davantage sur la façon dont le mécanisme de conditionnement de l’appareil digestif réagit à la nourriture, voyez le Chapitre 14 ; pour vous renseigner au sujet de vos goûts alimentaires, consultez le Chapitre 15). En d’autres mots, votre pensée — « Mmmmm ! Ça m’a l’air bon ça ! » — stimule votre cerveau et lui dit d’avertir vos organes qu’il va y avoir de l’action !
 
 

 
Ce qui se passe dans votre nez est purement une activité à caractère physique. L’arôme alléchant de la nourriture appétissante est transmis par des molécules qui s’envolent de la surface des aliments et viennent s’installer sur la surface de la membrane qui tapisse vos narines. Ces molécules vont stimuler les cellules réceptrices situées sur les fibres du nerf olfactif qui s’étendent du nez jusqu’au cerveau. Lorsque les cellules réceptrices communiquent avec votre cerveau — « Hé ! Ho ! Réveillez-vous ! Y a de la bonne bouffe ici ! » — votre cerveau envoie des messages invitants à votre bouche et à votre tube digestif.
 
 

 
Les résultats sont les mêmes dans les deux cas, pour les yeux et pour le nez. Le cerveau va donner ses ordres : « Activez le processus de salivation » ; « Réchauffez les glandes de l’estomac » ; « Alertez l’intestin grêle ! » Autrement dit, après avoir vu la nourriture et flairé les arômes, votre bouche commence à saliver, votre estomac se contracte et anticipe la faim.
 
 

 
Attendez ! Supposons que vous n’aimez pas ce que vous voyez ou ce que vous sentez. Pour certaines personnes, l’idée même de manger du foie peut leur donner la nausée ou simplement leur faire quitter la pièce. Quand cela se produit, votre corps réagit de façon à vous protéger : vous avez une réaction de rejet — une réaction qui ressemble à celle d’un bébé qui goûte à quelque chose d’aigre ou d’amère. Vous faites la moue et vous froncez le nez comme si vouliez éloigner la nourriture (et l’odeur) le plus loin possible. Votre avez la gorge serrée et l’estomac à l’envers — vos muscles se contractent, mais cette fois-ci c’est pour vomir afin de vous débarrasser de cette vilaine nourriture. Ce n’est pas un moment des plus agréables.
 
Transformer l’amidon en sucres
 
Les enzymes de la salive (comme les amylases) ne s’intéressent pas aux protéines ni aux lipides (les gras) en général, par contre elles s’activent tout de suite quand il s’agit de digérer les glucides (hydrates de carbone) de nature plus complexe, brisant la longue chaîne de molécules d’amidon pour les réduire en particules individuelles de sucres. Voici un petit test qui illustre très bien les effets qu’ont les amylases sur les glucides :
 
 

 
1. Déposez un petit morceau de craquelin nature sans sel sur votre langue.
 
 

 
Pas de fromage ni de pâté — juste le craquelin, S.V.P.
 
 

 
2. Fermez la bouche et laissez le craquelin reposer sur la langue quelques minutes.
 
 

 
Détectez-vous soudainement un petit goût sucré ? Ce sont les enzymes de la salive qui dégradent les molécules d’amidon en plus petites composantes (les sucres).
 
 

 
3. O.K. Vous pouvez avaler maintenant.
 
 

 
L’intestin grêle prendra le relais plus loin et finira de digérer l’amidon.

 
Supposons que vous aimez vraiment le contenu de votre assiette. Allez ! Allez ! Prenez donc une bouchée !

 
La bouche
 
Portez la fourchette à votre bouche, et voyez comment vos dents et vos glandes salivaires se mettent à réagir. Vous mastiquez les aliments avec vos dents ; elles les broient et les découpent en petits morceaux. Résultat : 


 
	[image: coche.jpg] Vous pouvez avaler sans danger de vous étouffer.
 
	[image: coche.jpg] Vous brisez l’emballage indigeste des fibres qui entourent les parties comestibles de certains aliments, comme les fruits, les légumes et les grains entiers, afin que vos enzymes digestives puissent atteindre les nutriments se trouvant à l’intérieur.


 
En même temps, les glandes salivaires situées sous la langue et au fond de votre bouche commencent à sécréter un liquide aqueux, la salive, qui a deux fonctions bien précises : 


 
	[image: coche.jpg] Humidifier et compacter les aliments pour aider la langue à les pousser vers l’arrière de la bouche, vous permettant d’avaler et d’envoyer la nourriture le long d’une grande glissade, le gosier (l’œsophage) vers l’estomac.
 
	[image: coche.jpg] Fournir les amylases, ces enzymes qui entreprennent la digestion des glucides complexes (l’amidon) et qui brisent les molécules d’amidon en glucides simples (sucres) (Rendez-vous au Chapitre 8 pour en savoir davantage sur les glucides).


 
Vous ne digérez pas de protéines dans votre bouche même si la salive contient de très petites quantités de lipases linguales, ces enzymes sécrétées par des cellules situées à la base de la langue et qui brisent les lipides (les matières grasses). En effet, il y en a si peu que la digestion des lipides dans la bouche est presque inexistante.

 
L’estomac
 
Si vous deviez déposer et étendre votre tube digestif sur une table (! ! !), il aurait tout simplement l’apparence d’un long tube étroit, à l’exception de l’estomac, un genre de poche qui se trouve juste au dessous du gosier (l’œsophage).
 
 

 
Votre estomac est complètement entouré de muscles rigides tout comme la grande partie du tube digestif. Ces muscles se contractent successivement dans un mouvement rythmé — que l’on nomme péristaltisme — pour faire avancer la nourriture, et transforment votre estomac en espèce de robot culinaire qui décompose de façon mécanique les morceaux de nourriture en plus petites particules. Pendant que cela se produit, les glandes qui tapissent les parois de l’estomac sécrètent les sucs gastriques, un mélange puissant composé d’enzymes, d’acide chlorhydrique et de mucus.
 
 

 
Une des enzymes présentes dans l’estomac — l’alcool déshydrogénase gastrique — va digérer de petites quantités d’alcool, un drôle de nutriment qui peut être absorbé directement dans le sang même avant d’être digéré. Pour en savoir davantage sur la digestion de l’alcool et pour comprendre pourquoi les hommes peuvent consommer plus d’alcool que les femmes sans devenir pompette, consultez le Chapitre 9.
 
 

 
D’autres enzymes auxquelles viendront s’ajouter des sucs gastriques vont entamer la digestion des protéines et des lipides et vont les décomposer en leurs composantes de base — les acides aminés et les acides gras.
 
 

 
Stop ! Si les termes acides aminés et acides gras sont tout à fait nouveaux pour vous et si soudainement vous brûlez d’envie d’en apprendre davantage sur ce sujet, mettez un signet ici pour garder la page et allez faire un tour aux Chapitres 6 et 7, où vous trouverez tous les détails.
 
 

 
Arrêtez-vous une autre fois ! La digestion des glucides va être brusquement — mais temporairement — interrompue en grande partie lorsque la masse alimentaire arrive dans l’estomac parce que les sécrétions gastriques sont tellement acides qu’elles vont désactiver les amylases, les enzymes capables de décomposer les glucides complexes et de les convertir en sucres simples. Toutefois, comme les acides présents dans l’estomac arrivent à briser quelques liaisons de glucides, ces derniers sont quand même quelque peu digérés.
 
 

 
Retournons dans le feu de l’action. L’effet de barattage de l’estomac va éventuellement transformer son contenu en une bouillie épaisse que l’on appelle chyme (du grec khumos signifiant humeur). Dès qu’une petite quantité de chyme est déversée hors de l’estomac vers l’intestin grêle, la digestion des glucides reprend de plus belle et votre corps commence à extraire des nutriments des aliments.

 
L’intestin grêle
 
Ouvrez la main et posez-la à plat sur votre nombril, avec le pouce vers le haut et le petit doigt vers le bas.
 
 

 
Votre main couvre maintenant presque tout l’espace relativement petit où loge votre intestin grêle (grêle ça veut dire petit ?), qui fait 6 mètres (20 pieds) de longueur. Évidemment, il est enroulé bien serré. Lorsque le liquide épais et partiellement digéré (le chyme) est déversé de l’estomac dans cette autre partie du tube digestif, un nouvel ensemble de sécrétions liquides est libéré. Ces sécrétions comprennent : 


 
	[image: coche.jpg] L’amylase pancréatique et les enzymes intestinaux qui vont achever la digestion des glucides et les réduire en sucres simples.
 
	[image: coche.jpg] La trypsine pancréatique et les enzymes intestinaux qui vont terminer la digestion des protéines, entamée dans l’estomac, les transformant en acides aminés.
 
	[image: coche.jpg] La lipase pancréatique et les enzymes intestinaux qui vont digérer les lipides et les transformer en acides gras.
 
	[image: coche.jpg] La bile, un liquide verdâtre et visqueux (sécrété par le foie et stocké dans la vésicule biliaire) permettant aux graisses et à l’eau de se mélanger.
 
	[image: coche.jpg] Le bicarbonate pancréatique qui rend le chyme moins acide pour que les amylases (les enzymes qui décomposent les glucides) puissent continuer leur travail et réduire les glucides complexes en sucres simples.
 
	[image: coche.jpg] L’alcool intestinal déshydrogénase qui digère l’alcool n’ayant pas été absorbé auparavant dans le courant sanguin.


 
Pendant que ces composés chimiques s’activent, les contractions de l’intestin grêle continuent d’acheminer la masse alimentaire dans le tube digestif permettant ainsi à votre corps d’absorber les sucres, les acides aminés, les acides gras, les vitamines et les minéraux par le biais des cellules situées dans les parois de l’intestin.
 
[image: i0015.jpg]La membrane qui tapisse l’intestin grêle est formée d’une série de plis parsemés de petites expansions de tissu digitiformes (un peu comme des doigts ou des petites ventouses qui sont toujours en mouvement). En langage technique, on les nomme villosités intestinales. Chaque villosité est recouverte de villosités encore plus petites qu’on appelle microvillosités et chaque villosité et microvillosité est programmée pour absorber un nutriment spécifique — et aucun autre.
 
 

 
Les nutriments ne sont pas absorbés en fonction de l’ordre dans lequel ils arrivent dans l’intestin grêle, mais en fonction de la rapidité avec laquelle ils ont été décomposés en leurs éléments de base : 


 
	[image: coche.jpg] Les glucides — qui se séparent rapidement en particules de sucres simples — sont absorbés en premier.
 
	[image: coche.jpg] Après, c’est le tour des protéines (c’est-à-dire les acides aminés).
 
	[image: coche.jpg] Les lipides — qui prennent le plus de temps à se décomposer en acides gras — sont bons derniers. C’est pourquoi un repas riche en gras va vous donner une sensation de satiété qui va durer beaucoup plus longtemps que, disons, un plat de chow mein ou une salade verte, des aliments qui sont en grande partie des glucides à faible teneur en gras.
 
	[image: coche.jpg] Les vitamines qui sont solubles dans l’eau (hydrosolubles) sont absorbées plus rapidement que les vitamines qui vont se dissoudre dans les graisses (liposolubles).


[image: i0016.jpg] 
Le premier homme à observer le fonctionnement de l’intestin d’un être humain vivant (en direct ou presque)
 
William Beaumont était chirurgien dans l’armée américaine au début du XIXe siècle. Son nom fait partie des annales de la médecine à cause d’une aventure très spéciale qui a commencé le 6 juin 1822. Alexis Saint-Martin, un trappeur canadien-français âgé de 18 ans, avait été blessé accidentellement par une balle de mousquet qui lui avait traversé le dos et perforé l’estomac, laissant une plaie qui avait fini par se cicatriser mais qui ne s’était jamais complètement refermée.
 
 

 
Étrangement, la blessure de Saint-Martin ne lui avait pas fait perdre sa bonne disposition à rendre service : deux ans plus tard, après que le Dr Beaumont eut tenté en vain de fermer l’orifice qui menait à l’estomac, Saint-Martin consentit à ce que le médecin utilise cette « fenêtre » donnant sur son estomac pour observer « en direct » le fonctionnement du système digestif humain (la plaie était recouverte d’un pansement de coton afin d’empêcher la nourriture et les liquides de s’échapper de l’ouverture).
 
 

 
La méthode de Beaumont était d’une simplicité déconcertante. Le 1er août 1825 vers midi, il attacha de petits morceaux de nourriture (de la viande crue et de la viande cuite, un peu de chou et du pain) le long d’un fil de soie, retira le pansement et introduisit les aliments dans l’ouverture de l’estomac de Saint-Martin.
 
 

 
Au bout d’une heure, il retira le fil de soie avec la nourriture. Le chou et le pain étaient à moitié digérés ; la viande était restée intacte. Une heure plus tard, il retira le fil une deuxième fois. Cette fois-ci, seule la viande crue était restée intacte. Et c’est à ce moment que Saint-Martin, aux prises avec un mal de tête et l’estomac en compote, déclara : ‹‹ Là, c’est assez, ça va faire ! ››. Toutefois, après 230 essais subséquents, Beaumont — avec l’aide bien sûr de son patient ultra-conciliant — en vint à cette conclusion : alors que les glucides (le chou et le pain) se digéraient plutôt rapidement, les sucs gastriques mettaient jusqu’à huit heures à décomposer les protéines et les lipides (la viande de bœuf).
 
 

 
Beaumont attribua ceci au fait que le chou avait été coupé en petits morceaux et que le pain avait une texture poreuse. Aujourd’hui, les nutritionnistes et les diététistes savent que les glucides sont digérés beaucoup plus rapidement que les protéines, et que la digestion des lipides (incluant le gras contenu dans la viande de bœuf) est l’opération la plus longue.
 
 

 
En plongeant un morceau de viande dans du liquide gastrique prélevé dans l’estomac de Saint-Martin et maintenu à une température de 100 °F (37,8 °C) — la température enregistrée par un thermomètre inséré dans l’estomac de Saint-Martin — Beaumont avait réussi à découvrir combien de temps il fallait pour que le morceau de viande soit complètement décomposé : 10 heures.
 
 

 
Beaumont et Saint-Martin mirent fin à leur « collaboration » en 1833 quand le patient qui était à ce moment-là sergent dans l’armée américaine, fut transféré ailleurs. C’est alors que le médecin entreprit la rédaction d’un mémoire basé sur ses analyses, Experiments and Observations on the Gastric Juice and the Physiology of Digestion (Expériences et observations sur les sucs gastriques et physiologie de la digestion). Ce traité est considéré comme un jalon important de la compréhension du fonctionnement de l’appareil digestif humain.

 
Vous avez maintenant digéré vos aliments et absorbé les nutriments après le passage de la nourriture dans l’intestin grêle. La prochaine étape : 


 
	[image: coche.jpg] Le réseau sanguin va acheminer les acides aminés, les sucres, la vitamine C, les vitamines B, le fer, le calcium et le magnésium vers le foie où ils seront transformés et libérés à travers tout le corps.
 
	[image: coche.jpg] Les acides gras, le cholestérol, les vitamines A. D, E et K sont d’abord absorbés par le réseau lymphatique et ensuite par le réseau sanguin. Ils aboutissent ensuite dans le foie où ils sont transformés à leur tour et acheminés vers d’autres cellules de l’organisme.


 
En voiture ! Le train Nutriments Express est prêt à quitter la gare !
 
Imaginez que votre intestin grêle est une gare très achalandée où malgré le micmac apparent des arrivées et des départs, il existe un système très efficace et très bien organisé.
 
 

 
L’intestin grêle est semblable à une ‹‹ Gare centrale ›› miniature répartie sur trois niveaux : 


 
	[image: cochegrise.jpg] Niveau 1 : le duodénum (sur le dessus, tout de suite après l’estomac).
 
	[image: cochegrise.jpg] Niveau 2 : le jéjunum (au milieu).
 
	[image: cochegrise.jpg] Niveau 3 : l’iléon (la dernière portion avant le côlon).

 
L’intestin grêle

 
[image: i0017.jpg]

 
Ce tube à trois stations va fonctionner en douceur au milieu du va-et-vient des nutriments qui arrivent et repartent, avec des millions de ‹‹ trains ›› (les nutriments) qui roulent sur des millions de ‹‹ rails ›› (les microvillosités) conçus pour accueillir uniquement un type de train spécifique — et aucun autre !
 
 

 
Le réseau absorbe et expédie les nutriments qui représentent plus de 90 % de la quantité totale des protéines, des lipides et des glucides que vous consommez, en plus d’un faible pourcentage de vitamines et de minéraux. L’horaire des trains ressemble à ceci : 


 
 
 
 
 
	Niveau 1 
	Duodénum 
	Les vitamines A, B1, les minéraux fer et calcium, les sucres simples (le produit dérivé de la digestion des glucides), les acides aminés (le produit dérivé des protéines métabolisées) et les acides gras (le produit dérivé de la digestion des gras).
 
 
	Niveau 2 
	Jéjunum 
	Encore des sucres simples, des acides aminés et des acides gras, des vitamines hydrosolubles (les vitamines C et B, sauf la vitamine B12), des vitamines et des minéraux liposolubles (les vitamines D, E et K, les minéraux comme le cuivre, le zinc, le potassium, l’iode, le calcium, le magnésium et le phosphore).
 
 
	Niveau 3 
	Iléon 
	La vitamine B12 et les minéraux suivants : le chlorure, le sodium et le potassium.



 
[image: i0019.jpg]Une fois à l’intérieur des cellules, les nutriments sont métabolisés (transformés par un ensemble de réactions chimiques) — ils sont convertis en chaleur et en énergie, ou ils sont utilisés pour développer de nouveaux tissus. On appelle catabolisme (du grec ancien katabole, lancer vers le bas) le processus métabolique qui transforme les nutriments en énergie, et anabolisme (du grec ancien anabole, lancer vers le haut), le processus métabolique qui utilise les nutriments pour régénérer les tissus.
 
 

 
Nous verrons dans un autre chapitre comment le corps va utiliser les nutriments pour les transformer en énergie et en nouveaux tissus. En réalité, il y a suffisamment de matière pour au moins sept chapitres différents si on traite d’un nutriment en particulier à chaque chapitre. Pour en savoir davantage sur le métabolisme des protéines, consultez le Chapitre 6. Vous trouverez les lipides au Chapitre 7, les glucides au Chapitre 8, l’alcool au Chapitre 9, les vitamines au Chapitre 10, les minéraux au Chapitre 11 et l’eau au Chapitre 13.

 
Le gros intestin
 
Une fois que tous les ingrédients utiles et digestibles, à part l’eau, ont été extraits de votre nourriture, le reste — les résidus non digestibles comme les fibres alimentaires — est dirigé vers le haut de votre gros intestin. Cette partie s’appelle le côlon et sa première tâche est d’absorber l’eau de ce mélange, et de compacter ensuite la matière restante pour en faire ce que nous appelons les excréments ou fèces.
 
 

 
Les excréments (dont la couleur brune provient des résidus de pigments de bile) sont un amas de matière non digestible provenant de la nourriture, de cellules qui se sont détachées des parois de l’intestin, et de bactéries — une armée de bactéries. En fait, presque 30 % du poids total de ces excréments sont des bactéries. Ce qui ne signifie aucunement que vous êtes malade. Au contraire, elles sont la preuve que vous êtes bel et bien en santé. Ces bactéries sont très utiles, il s’agit de micro-organismes qui vivent de façon permanente en colonies bactériennes dans votre côlon. Leurs principales activités sont : 


 
	[image: coche.jpg] Produire de la vitamine B12, qui est absorbée par la paroi du côlon
 
	[image: coche.jpg] Produire de la vitamine K qui est également absorbée par la paroi du côlon
 
	[image: coche.jpg] Décomposer les acides aminés et produire de l’azote (ce qui donne aux excréments leur odeur caractéristique)
 
	[image: coche.jpg] Absorber les glucides complexes qui sont non digestibles (les fibres), en excrétant des gaz qui occasionnent parfois des malaises physiques et autres… surtout en public !


 
Lorsque les bactéries ont terminé leur travail, les excréments — disons les quelques restes du copieux festin de la veille — passent par le rectum et sortent par l’anus. Toutefois, pas nécessairement tout de suite : la digestion complète d’un seul repas peut prendre plus d’une journée.
 
 

 
Après tout ça, la digestion est enfin t-e-r-m-i-n-é-e !



 



Chapitre 3

Les calories : sources d’énergie

 


Dans ce chapitre



	[image: triangle.jpg] Découvrir ce qu’est une calorie

	[image: triangle.jpg] Comprendre les différences nutritionnelles des calories

	[image: triangle.jpg] Pourquoi les hommes ont généralement besoin de plus de calories que les femmes

	[image: triangle.jpg] Déterminer si vous avez un poids santé



 


Les automobiles ont besoin d’essence comme combustible pour produire l’énergie leur permettant de rouler. Votre corps va aussi brûler (métaboliser) de la nourriture afin de produire de l’énergie sous forme de chaleur. Cette chaleur va réchauffer votre corps et fournir l’énergie nécessaire pour activer chacun de vos mouvements.

[image: i0020.jpg]Les scientifiques en nutrition mesurent la quantité de chaleur produite par la métabolisation de la nourriture en unités que l’on appelle kilocalories. Une kilocalorie représente la quantité d’énergie requise pour faire grimper la température d’un kilogramme d’eau de 1° Celsius si on se trouve au niveau de la mer.

 


Les nutritionnistes et les diététistes utilisent couramment le mot calorie au lieu de kilocalorie, mais ce terme n’est pas exact sur le plan scientifique : en fait, une calorie est 1/1000 d’une kilocalorie, mais comme il est plus facile d’utiliser et de se rappeler du mot calorie, c’est le terme que vous retrouverez lorsqu’il est question d’énergie contenue dans la nourriture. De tous les mots associés à la nutrition, aucun n’a causé autant de confusion et de préoccupations que cette humble petite calorie. Poursuivez votre lecture si vous voulez connaître l’importance des calories pour vous et votre alimentation.

Comment calculer la teneur en calories des aliments

Quand vous lisez qu’une portion de nourriture — disons une banane — renferme 105 calories, ça signifie qu’en métabolisant cette banane on arrive à produire 105 calories de chaleur (d’énergie) que votre corps peut utiliser pour fonctionner.
[image: i0021.jpg]
Calculer la teneur en calories des aliments

Les chercheurs scientifiques mesurent la quantité de calories contenues dans les aliments en les chauffant dans une bombe calorimétrique, une espèce de cuve contenant deux récipients emboîtés l’un dans l’autre. Ils pèsent un échantillon de nourriture et le déposent dans une assiette qu’ils placent dans le dernier récipient inséré dans le calorimètre. Le récipient est rempli d’oxygène et il est ensuite scellé pour empêcher l’oxygène de s’échapper. Le compartiment extérieur est rempli d’une quantité précise d’eau froide. L’oxygène qui se trouve dans le premier récipient (le récipient qui est emboîté dans le récipient contenant l’eau) est enflammé à l’aide d’un élément électrique chauffant. Lorsque la nourriture commence à brûler, un des chercheurs note minutieusement l’augmentation de la température de l’eau dans la cuve. Si la température de l’eau grimpe d’un degré par kilogramme, l’aliment contient une calorie ; deux degrés, deux calories ; 235 degrés, 235 calories — soit un lait frappé de 250 ml (8 onces) !

La bombe calorimétrique


[image: i0022.jpg]



Vous vous demandez peut-être quels types d’aliments contiennent le plus de calories.
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