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  Avant-propos


   


  Avant-propos


  « De tes aliments, tu feras ta médecine. » Cette phrase d’Hippocrate, considéré par beaucoup comme le père de la médecine moderne, est très souvent citée en préambule de toute intervention sur la nutrition ou l’alimentation. Pourquoi déroger à cette règle ? Cette phrase est pleine de bon sens et suggère élégamment que l’alimentation se décline autant en terme de quantité que de qualité.


  Aujourd’hui, à côté de l’aliment de base est né le concept d’« aliment fonctionnel » ou d’« aliment santé ». Ils font la une de vos journaux, sont omniprésents dans les émissions de télé, de radio et dans les magazines. Avec eux, apparaissent tous les jours sur les publicités, sur les emballages, des informations nouvelles et des mots nouveaux. Ces termes sont parfois étrangers au langage courant et les définir est utile.


  C’est ce que fait cet ouvrage. Celui-ci est organisé sous la forme d’un glossaire de plus de 100 termes. Avec ces définitions, vous saurez (enfin) ce qu’est un oméga-3, à quoi sert un phytostérol, où trouver du lycopène et pourquoi il ne faut pas croire tout ce que vous entendez… ou lisez.
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» Acide aminé


  Les acides aminés sont les éléments de base des protéines et sont au nombre de vingt. Parmi ceux-ci, certains sont dits « indispensables », c’est-à-dire qu’ils doivent être apportés par l’alimentation. Les autres acides aminés peuvent être synthétisés par l’organisme et sont dits « non indispensables ».


  
    Acides aminés indispensables et non indispensables


    
      
        	
          Acides aminés indispensables


        

        	
          Acides aminés non indispensables

        
      


      
        	
          Arginine

        

        	
          Acide aspartique

        
      


      
        	
          Histidine (indispensable chez l’enfant uniquement)

        

        	
          Acide glutamique

        
      


      
        	
          Isoleucine

        

        	
          Alanine

        
      


      
        	
          Leucine

        

        	
          Asparagine

        
      


      
        	
          Lysine

        

        	
          Cystéine

        
      


      
        	
          Méthionine

        

        	
          Glutamine

        
      


      
        	
          Phénylalanine

        

        	
          Glycine

        
      


      
        	
          Thréonine

        

        	
          Proline

        
      


      
        	
          Tryptophane

        

        	
          Sérine

        
      


      
        	
          Valine

        

        	
          Tyrosine

        
      

    

  


  La qualité nutritionnelle d’une protéine est principalement associée à la nature des acides aminés qui la composent. Une protéine contenant des acides aminés indispensables sera considérée comme de meilleure qualité que celle ne fournissant que des acides aminés qui ne le sont pas.


  Les acides aminés fournissent de l’énergie. Ils apportent quatre calories par gramme, comme les sucres.


  Les acides aminés et les protéines qui en dérivent exercent dans l’organisme un nombre incalculable de fonctions. Les enzymes, les transporteurs, les anticorps, sont des protéines qui interviennent dans la digestion, la fonction nerveuse, la structure des cellules, des tissus, de l’os, l’immunité, etc.


  Chimiquement, un acide aminé est constitué d’un squelette sur lequel se trouvent un groupement amine (NH3+) et un groupement acide (COO-). Ils partagent tous une structure globale commune présentée sur la figure 1.


  [image: images2]


  Figure 1 : Représentation schématique d’un acide aminé. Tous les acides aminés sont basés sur cette structure, seule la nature de la chaîne R change.


  
» Acide gras


  Les acides gras sont les constituants de base de la plupart des graisses (appelées également lipides) de l’organisme et des graisses alimentaires.


  Dans l’espèce humaine, les acides gras exercent leurs effets sur un grand nombre de fonctions de l’organisme. Les acides gras sont des composants des phospholipides qui forment les membranes des cellules. La nature des acides gras qui composent ces membranes confère à ces dernières des propriétés physiques différentes, notamment en termes d’élasticité et de déformabilité.


  Les acides gras sont également impliqués dans la production d’énergie par l’organisme. Ils sont stockés sous forme de triglycérides dans la graisse des tissus adipeux. Lors d’un effort long, l’organisme va puiser dans ses stocks et dégrader les acides gras afin de produire de l’énergie.


  Les acides gras jouent également un rôle dans le transfert d’informations d’une cellule à une autre : les acides gras sont les précurseurs de plusieurs messagers intra et extracellulaires. Par exemple, l’acide arachidonique est le précurseur de toute une famille d’hormones appelée les eicosanoïdes qui interviennent dans l’inflammation, la coagulation sanguine, et bien d’autres fonctions encore.


  Chimiquement, un acide gras est une chaîne d’atomes de carbone se terminant par un groupement acide (figure 2).
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  Figure 2 : Acide gras saturé à 10 atomes de carbones.


  Un grand nombre d’acides gras différents existe, ils possèdent tous une structure de base commune, mais de petites différences de structure leur confèrent des propriétés physiologiques différentes, voire opposées.


  Ainsi, chimiquement, dans la chaîne carbonée, la liaison entre les atomes de carbone peut se faire par des liaisons simples ou des doubles liaisons. Les acides gras dont les atomes de carbone sont liés entre eux par des liaisons simples sont appelés acides gras « saturés » (AGS). Lorsque dans la chaîne carbonée, deux carbones sont liés par une (et une seule) double liaison, ces acides gras sont dits « monoinsaturés » (AGMI). Si on retrouve plusieurs doubles liaisons dans la chaîne carbonée, les acides gras sont alors « polyinsaturés » (AGPI). Vous trouverez des exemples sur la figure ci-dessous (figure 3).
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  Figure 3 : Un acide gras saturé ne possède pas de double liaison, un acide gras monoinsaturé, une double liaison, et un acide gras polyinsaturé, plusieurs. Les flèches indiquent la localisation des doubles liaisons (insaturations).


  Les recommandations nutritionnelles actuelles indiquent que les graisses saturées ne doivent pas représenter plus de 10 % de l’apport énergétique total ou 30 % des apports en lipides. Ceci correspond à environ 20 à 30 grammes par jour (g/j). Les acides gras mono­insaturés devraient représenter de 15 à 20 % de la ration énergétique totale, soit environ 35 g/j.


  
    Apports nutritionnels conseillés en lipides et en acides gras


    
      
        	
           

        

        	
          Apport nutritionnel conseillé

        
      


      
        	
          Lipides totaux

        

        	
          35 à 40 % de l’apport énergétique total

        
      


      
        	
          Acides gras saturés

        

        	
          12 % de l’apport énergétique total

        
      


      
        	
          Acide linoléique

        

        	
          4 % de l’apport énergétique total

        
      


      
        	
          Acide alpha-linolénique

        

        	
          1 % de l’apport énergétique total

        
      


      
        	
          EPA

        

        	
          250 mg

        
      


      
        	
          DHA

        

        	
          250 mg

        
      

    


    Source : http://www.anses.fr/

  


  Les acides gras polyinsaturés sont plus rares dans l’alimentation. Les apports alimentaires recommandés sont de l’ordre de 5 g/j d’acide linoléique et le ratio entre les apports en oméga-6 et oméga-3 devrait être de 5.


  Certains acides gras peuvent être fabriqués par le corps humain alors que d’autres sont impérativement apportés par l’alimentation. Ces derniers sont dits « indispensables ».


  En ce qui concerne la nomenclature, chaque acide gras possède au moins deux noms, trois le plus souvent. Chaque acide gras possède, en effet, un nom commun qui souvent rappelle son origine. Par exemple, l’acide arachidonique (qui se trouve dans l’arachide) ou l’acide oléique que l’on rencontre dans l’huile d’olive. Il possède également un nom systématique décrivant chimiquement sa structure (nombre de carbones, nombre d’insaturation, etc.).


  [image: images5]


  Figure 4 : Différences de structure entre les acides gras polyinsaturés oméga-3 et oméga-6. Dans les acides gras oméga-3, la première insaturation, ou double liaison, est localisée en position 3, pour les oméga-6, la première insaturation est en position 6.


  Par exemple, l’acide arachidonique est aussi appelé l’acide 5,8,11,14-eicosatétraénoïque. « -oïque » indique qu’il s’agit d’un acide ; « -tétraén- » indique qu’il y a quatre (tétra) insaturations (ou doubles liaisons) (pentaénoïque pour 5, triénoïque pour 3, diénoïque pour 2) et les chiffres « 5, 8, 11, 14 » précisent la localisation des insaturations, en prenant comme référence l’atome de carbone du groupement acide (figure 5).


  [image: images6]


  Figure 5 : Formule d’un acide gras polyinsaturé.


  En nutrition et en physiologie, on utilise aussi une autre nomenclature : de style « Ca :b », où C représente les atomes de carbone, a indique le nombre d’atomes de carbone de l’acide gras et b le nombre d’insaturations (si b = 0, il s’agit d’un acide gras saturé, si b = 1, il s’agit alors d’un acide gras monoinsaturé, et si b ≥ 2, c’est un acide gras polyinsaturé qui peut être un oméga-3 ou un oméga-6 [figure 4]). Les acides gras les plus couramment rencontrés sont présentés dans le tableau suivant.


  
    Nomenclature des acides gras


    
      
        	
          Nom usuel

        

        	
          Nom chimique

        

        	
          Nom


          physiologique

        
      


      
        	
          Saturés

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Acide butyrique

        

        	
          Acide butanoïque

        

        	
          C4:0

        
      


      
        	
          Acide caproïque

        

        	
          Acide hexanoïque

        

        	
          C6:0

        
      


      
        	
          Acide laurique

        

        	
          Acide dodécanoïque

        

        	
          C12:0

        
      


      
        	
          Acide palmitique

        

        	
          Acide hexadécanoïque

        

        	
          C16:0

        
      


      
        	
          Acide stéarique

        

        	
          Acide octodécanoïque

        

        	
          C18:0

        
      


      
        	
          Acide béhénique

        

        	
          Acide docosanoïque

        

        	
          C22:0

        
      


      
        	
          Monoinsaturés

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Acide palmitoléique

        

        	
          Acide 9-hexadécénoïque

        

        	
          C16:1 ω-7

        
      


      
        	
          Acide oléique

        

        	
          Acide 9-octadécénoïque

        

        	
          C18:1 ω-9

        
      


      
        	
          Polyinsaturés

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Acide linoléique AL

        

        	
          Acide 9,12-octadécadiénoïque

        

        	
          C18:2 ω-6

        
      


      
        	
          Acide α-linolénique ALA

        

        	
          Acide 9,12,15-octadécatriénoïque

        

        	
          C18:3 ω-3

        
      


      
        	
          Acide arachidonique 

        

        	
          Acide 5,8,11,14-éicosatétraénoïque

        

        	
          C20:4 ω-6

        
      


      
        	
          Acide eicosapentaénoïque EPA

        

        	
          Acide 5,8,11,14,17-éicosapentaénoïque

        

        	
          C20:5 ω-3

        
      


      
        	
          Acide docosahexaénoïque DHA

        

        	
          Acide 4,7,10,13,16,19-docosahexaénoïque

        

        	
          C22:6 ω-3

        
      

    

  


  
» Acides gras trans


  Les acides gras trans sont des acides gras insaturés avec une configuration chimique particulière. Normalement, les insaturations des acides gras prennent une configuration dite « cis ». Chez certaines espèces animales ou après traitement à la chaleur, la configuration peut changer et se transformer en configuration « trans ». Le schéma (figure 6) ci-dessous le décrit.
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  Figure 6 : Représentation chimique des formes cis et trans des acides gras. La forme cis est aussi parfois appelée forme coudée et la forme trans, la forme linéaire.


  La consommation régulière d’acides gras trans, même faible, entraîne une augmentation des risques de maladies cardio-vasculaires et de cancer. Ainsi, dans pratiquement tous les pays, des recommandations ont vu le jour afin de limiter la consommation de ce type particulier d’acides gras.


  Si des acides gras trans sont naturellement présents en petites quantités dans les viandes et les produits laitiers des vaches, l’origine alimentaire de ces acides gras est principalement liée à la consommation des produits gras hydrogénés ou désodorisés (margarines ou huiles raffinées) ou encore d’huiles chauffées comme les huiles de friture. Ce sont surtout ces dernières qui présentent un fort impact négatif sur la santé.


  
» Acide lipoïque


  L’acide lipoïque est un produit de jouvence qui semble limiter les altérations liées au vieillissement.


  Dans l’alimentation, on en retrouve dans les reins, le cœur et le foie des animaux, dans les épinards et les brocolis ainsi que dans des compléments alimentaires.


  L’acide lipoïque est un composé présent et synthétisé en faible quantité dans l’organisme humain. Il a une forte activité antioxydante et est donc capable de lutter contre les excès de radicaux libres.


  
» Additifs alimentaires


  Les additifs alimentaires sont des substances qui sont ajoutées à un aliment au cours de sa fabrication. Ces additifs ont pour but de conférer des propriétés particulières à l’aliment, par exemple, en améliorer la conservation, lui donner une texture particulière, ou en améliorer le goût.


  Les additifs peuvent être ajoutés à l’aliment lors de sa fabrication, lors des étapes de transformation, lors du conditionnement, du transport ou de l’entreposage. Ils sont donc présents dans le produit fini. Il existe des additifs naturels, obtenus à partir d’organismes vivants (micro-organismes, algues, végétaux), et des additifs de synthèse. En France, les additifs sont classés par fonction, en 24 catégories (voir tableau). Ils sont sujets à une nomenclature particulière. À chaque additif est attribué un code commençant par la lettre E, suivie de 3 à 4 chiffres. La présence d’un additif dans un aliment est indiquée dans la liste des ingrédients soit par son code, soit par son nom.


  Pour être utilisé dans l’alimentation humaine, un additif doit remplir deux conditions : il doit être sans danger pour le consommateur aux doses utilisées et l’effet technologique doit être démontré. En Europe, une liste des additifs alimentaires autorisés est émise par la Commission européenne, après évaluation par l’Agence européenne de sécurité des aliments (EFSA). http://www.efsa.europa.eu/fr/


  
    Les additifs alimentaires


    
      
        	
          Catégorie

        

        	
          Fonction

        
      


      
        	
          Acidifiants

        

        	
          Donner un goût acide à un aliment ou augmenter son acidité

        
      


      
        	
          Affermissants

        

        	
          Rendre ou garder les fruits et légumes fermes et craquants ou renforcer un gel par interaction avec un gélifiant

        
      


      
        	
          Agents de charge

        

        	
          Augmenter le volume d’un aliment sans augmenter significativement son contenu énergétique

        
      


      
        	
          Agents d’enrobage

        

        	
          Donner un aspect brillant à l’aliment ou former un revêtement protecteur

        
      


      
        	
          Agents moussant

        

        	
          Permettre la dispersion d’un gaz dans un aliment

        
      


      
        	
          Agents de traitement de la farine

        

        	
          Améliore la couleur ou les propriétés de la farine au cours de la cuisson

        
      


      
        	
          Amidons modifiés

        

        	
          Modifier la texture de l’aliment

        
      


      
        	
          Antiagglomérants

        

        	
          Prévenir l’agglutination des préparations en poudre

        
      


      
        	
          Antioxydants

        

        	
          Prolonger la conservation en prévenant l’oxydation des aliments

        
      


      
        	
          Colorants

        

        	
          Donner une couleur particulière ou renforcer la couleur d’un aliment

        
      


      
        	
          Conservateurs

        

        	
          Prolonger la conservation d’un aliment en prévenant les altérations dues aux micro-organismes

        
      


      
        	
          Correcteurs d’acidité

        

        	
          Limiter l’acidité de l’aliment

        
      


      
        	
          Édulcorants

        

        	
          Donner une saveur sucrée

        
      


      
        	
          Émulsifiants

        

        	
          Obtenir un mélange homogène de substances non miscibles

        
      


      
        	
          Enzymes

        

        	
          Fonctions technologiques

        
      


      
        	
          Épaississants

        

        	
          Augmenter la viscosité de l’aliment

        
      


      
        	
          Exhausteurs de goût

        

        	
          Renforcer l’odeur ou le goût d’un aliment

        
      


      
        	
          Gaz propulseur et gaz d’emballage

        

        	
          Expulser un produit de son emballage

        
      


      
        	
          Gélifiants

        

        	
          Solidifier un liquide sous forme de gel

        
      


      
        	
          Humectants

        

        	
          Prévenir le dessèchement de l’aliment ou aider à la dissolution d’une poudre dans un liquide

        
      


      
        	
          Poudres à lever

        

        	
          Augmenter le volume d’une pâte par libération de gaz

        
      


      
        	
          Séquestrants

        

        	
          Former des complexes chimiques avec les ions métalliques

        
      


      
        	
          Sels de fonte

        

        	
          Disperser les protéines du fromage et permettre une répartition homogène des différents composants

        
      


      
        	
          Stabilisants

        

        	
          Maintenir les propriétés physico-chimiques de l’aliment

        
      

    


    Source : http://www.efsa.europa.eu/fr/

  


  Des listes exhaustives des différents additifs alimentaires, des quantités autorisées et des aliments auxquels ils peuvent être ajoutés sont disponibles sur le site de l’ANSES (Agence nationale de sécurité sanitaire : http://www.anses.fr/).


  
» AFSSA


  C’est, ou plutôt c’était, l’Agence française de sécurité sanitaire des aliments. Elle était, avec l’Agence française de sécurité sanitaire des produits de santé (AFSSAPS) et l’Institut de veille sanitaire (InVS), l’un des trois établissements publics de l’État qui avaient pour fonction d’assurer la veille sanitaire et la surveillance des produits destinés à la consommation humaine.


  La création de cette agence date de 1998 et fait suite à la crise de la vache folle. Plusieurs départements composent cette agence. Leurs domaines d’expertise comprennent l’alimentation animale et humaine, l’eau, les additifs alimentaires et toutes les propriétés de l’aliment.


  En termes de nutrition humaine, l’agence n’émettait que des avis consultatifs et n’avait pas de pouvoir de décision. Ces avis sont réalisés par des comités spécialisés et peuvent être sollicités par l’agence elle-même, la DGCCRF (lien : http://www.economie.gouv.fr/dgccrf) ou les associations de consommateurs.


  En juillet 2010, l’AFSSA et l’Agence française de sécurité sanitaire de l’environnement et du travail (AFSSET) ont fusionné et ont donné naissance à l’ANSES.
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