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Manger pour vivre…


Une grande partie de ce que nous mangeons – environ 


30 tonnes par an ! – est rejetée par notre corps. De 


l'œsophage au côlon, notre tube digestif transporte, trie 


et découpe le contenu de nos repas grâce aux substances 


chimiques qu'il sécrète, à la flore bactérienne qu'il abrite et 


à l'action filtrante de la paroi de l'intestin. Une fois absorbé 


tout ce qui est utile, le reste est impitoyablement rejeté : 


bactéries, toxines, molécules allergènes, fibres indigestes, 


etc. Mais, durant leur passage dans le corps, ces éléments 


jouent aussi leur rôle : ils nourrissent la flore intestinale 


(indispensable à la digestion) et stimulent le transit. Dans 


cette grande formidable machine qu'est notre organisme, 


tout se tient. 


De la bouche aux cellules


Sélectionnés, découpés en minuscules molécules par les 


enzymes – substances chimiques sécrétées par le système 


digestif –, les éléments utiles des aliments, les nutriments, 


vont pouvoir être absorbés. Ils sont aidés dans cette tâche 


par les vitamines du groupe B, également issues de notre 


alimentation (lire page 53). 


Passant alors dans le sang, les nutriments sont acheminés 


vers leur objectif, les différentes cellules du corps, en fonc- 


tion des propriétés de chacun et des besoins du moment. 


Certains nutriments permettent aux cellules de se fabriquer 


et de se renouveler, d'autres fournissent l'énergie nécessaire 


à leur fonctionnement. 
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Protéines : la structure


Les protéines sont les principaux nutriments qui constituent 


notre corps : squelette, organes, muscles, peau… Et comme 


les cellules de notre organisme se renouvellent en perma- 


nence, les protéines sont indispensables pour assurer cet 


« entretien ». Mais nous n'avons pratiquement aucun stock 


excédentaire : c'est l'alimentation qui nous fournit quoti- 


diennement celles dont nous avons besoin. 


Celles-ci vont alors être décomposées en éléments de base, 


les acides aminés, qui seront utilisés tels quels ou modifiés 


pour recomposer les protéines propres à chacun d'entre nous. 


Mais sur les vingt acides aminés existant dans la nature, huit 


ne peuvent pas être fabriqués par le corps à partir d'autres : 


ils proviennent donc directement de l'alimentation. 


Les protéines peuvent être d'origine animale (viandes, pois- 


sons, produits laitiers) ou végétale (céréales et féculents, 


légumes secs, certains légumes frais). La composition en 


acides aminés de ces protéines est différente. C'est pourquoi 


il est conseillé de consommer 50 % de protéines animales et 


50 % d'origine végétale, ce qui est rarement le cas aujourd'hui : 


en moyenne, ces dernières ne représentent plus que 30 %. 


Même si l'effet de ce déséquilibre est encore mal connu 
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(on mentionne la fatigue des reins due à 
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