Fondamentaux de la nutrition
humaine : Les macronutriments

essentiels

Bienvenue dans cette présentation compléte sur les macronutriments essentiels a notre alimentation. Nous
explorerons ensemble les roles, sources et besoins en protéines, glucides et lipides pour comprendre comment

ces éléments fondamentaux contribuent a notre santé et notre bien-étre.



Les macronutriments constituent la base de notre alimentation. Ils nous fournissent L'énergie nécessaire au

fonctionnement de notre organisme et sont essentiels a notre survie.

Dans ce chapitre, nous découvrirons ce que sont les macronutriments, pourquoi ils sont essentiels et quels sont

nos besoins quotidiens.




Qu'est-ce qu'un macronutriment ?

Les macronutriments sont des nutriments dont notre corps a besoin en grande quantité pour
fournir l'énergie et les éléments structurels nécessaires a son bon fonctionnement.

Il existe trois principaux macronutriments :

e Glucides
e Protéines
e Lipides

ILs fournissent respectivement 4, 4 et 9 kilocalories par gramme.




Pourquoi les macronutriments sont-ils essentiels ?

Energie vitale Croissance et réparation Eléments essentiels
Ils fournissent l'énergie nécessaire au maintien des Ils permettent la croissance, le développement et la Notre corps ne peut pas synthétiser certains éléments
fonctions vitales et a toutes nos activités quotidiennes. réparation des tissus corporels. essentiels comme les acides aminés et les acides gras.

Les macronutriments ont un impact direct sur notre santé, notre composition corporelle et notre performance physique et mentale.



Apercu des besoins quotidiens

Les besoins en macronutriments varient considérablement selon plusieurs facteurs :

e Age et sexe
e Niveau dactivité physique
e FEtat de santé et conditions médicales

e Objectifs personnels (perte de poids, gain musculaire, etc.)
A titre indicatif, les recommandations générales sont :

e Protéines : environ 1g par kg de poids corporel par jour
e Lipides :20-35% des calories totales

e Glucides : 45-60% des calories totales




Chapitre 2 : Les glucides —
carburant principal du corps

Les glucides constituent la principale source dénergie pour notre organisme. Ils fournissent le carburant
nécessaire a nos cellules et sont particulierement importants pour le cerveau et les muscles.

Dans ce chapitre, nous examinerons la composition, les types, les roles et les sources de glucides.




Les glucides sont des molécules organiques composées principalement de :

e (Carbone (C)
e Hydrogeéne (H)

L4 Oxygéne (O) Wonder of glucose
Leur formule chimique générale est (CH,0)n, ol n est le nombre d'unités de base.

La structure typique du glucose, par exemple, est CsH1,0¢, respectant le rapport 6:12:6.




Types de glucides
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Monosaccharides

Les glucides les plus simples, constitués d'une seule
unité de sucre.

e Glucose : principale source dénergie cellulaire

e Fructose : sucre présent dans les fruits et le miel

e Galactose : composant du lactose (sucre du lait)

Disaccharides Polysaccharides

Formés de deux unités de monosaccharides liées. Longues chaines de monosaccharides liés.

e Saccharose (glucose + fructose) : sucre de table e Amidon : forme de stockage dans les plantes

e lactose (glucose + galactose) : sucre du lait e Glycogene : forme de stockage dans le corps humain
e Maltose (glucose + glucose) : présent dans les e Fibres : cellulose, pectine, etc. (non digestibles)

céréales germées



Role des glucides dans l'organisme

Source d'énergie primaire

Le glucose est le carburant privilégié de notre cerveau et de nos muscles. Il fournit une
énergie rapidement utilisable, essentielle pour les efforts intenses.

Stockage énergétique

Les glucides excédentaires sont stockés sous forme de glycogéne dans les muscles et le foie,

constituant une réserve dénergie facilement mobilisable.

Role des fibres

Bien que non digestibles, les fibres sont essentielles a notre santé :

Favorisent le transit intestinal
Augmentent la sensation de satiété

Nourrissent notre microbiote intestinal

Régulent l'absorption des autres nutriments
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Sources alimentaires des glucides

Céréales completes Légumes féculents Fruits frais Légumineuses

Riz brun, avoine, quinoa, orge, seigle, Pommes de terre, patates douces, mais, Bananes, pommes, mangues, raisins, oranges,  Lentilles, pois chiches, haricots, féves, pois

épeautre, blé complet courges, pois, carottes baies Cassés



Glucides simples vs complexes

Glucides simples

e Structure moléculaire simple (mono- et
disaccharides)

e Digestion et absorption rapides
e Pic glycémique élevé
e Energie de courte durée

e Exemples : sucre de table, jus de fruits, miel, sirop

Glucides complexes

e Structure moléculaire plus élaborée

(polysaccharides)

e Digestion et absorption lentes

e Libération progressive de glucose dans le sang
e Energie soutenue et durable

e Riches en fibres, vitamines et minéraux

e Exemples : céréales complétes, légumineuses,

légumes
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Définition IG élevé (>70)

Lindice glycémique (IG) mesure la vitesse a laquelle un aliment éléve la glycémie aprés Pain blang, riz blanc, pomme de terre, céréales raffinées, sucre

sa consommation, comparativement au glucose pur (IG = 100). Elsvmition mpide e mperEr de b elade

IG moyen (55-70) IG bas (<bb)
Banane, riz basmati, pain complet, ananas Légumineuses, pates al dente, fruits, yaourt, légumes verts
Elévation modérée de la glycémie Elévation lente et modérée de la glycémie

Les aliments a IG bas favorisent la satiété, un meilleur contréle glycémique et une énergie plus stable.



Consommation recommandée

Quantité recommandée

Les glucides devraient représenter entre 45% et 60% de l'apport calorique total quotidien.

Pour une personne consommant 2000 kcal par jour, cela représente entre 225g et 300g de glucides.

Qualité des glucides

Il est recommandé de :

e Prioriser les glucides complexes (céréales complétes, légumineuses)
e Consommer au moins 25g de fibres par jour
e Limiter les sucres ajoutés a moins de 10% des calories totales

e Favoriser les aliments a faible indice glycémique



Les protéines sont les matériaux de construction de notre organisme. Elles jouent un réle crucial dans presque
tous les processus biologiques et sont indispensables a la structure et au fonctionnement de nos cellules.

Dans ce chapitre, nous examinerons la structure, les fonctions, les sources et les besoins en protéines.




Structure des protéines

Les protéines sont des macromolécules complexes composées d'acides aminés liés entre eux

par des liaisons peptidiques, formant de longues chafnes.

IL existe 20 acides aminés différents, dont 9 sont dits "essentiels” car notre corps ne peut pas

les synthétiser :

e Histidine

e |soleucine

e leucine

e Llysine

e Méthionine

e Phénylalanine
e Thréonine

e Tryptophane

e Valine

Les protéines fournissent des éléments comme l'azote, le soufre et des composés

hydrocarbonés qui ne sont pas présents dans les autres macronutriments.



Structure Enzymes

Construction et réparation des tissus musculaires, de la peau, Catalyseurs biologiques qui accélérent les réactions
des os et des organes chimiques dans le corps

Equilibre Hormones
Maintien de léquilibre acido-basique et de la pression &6 [B Messagers chimiques régulant de nombreuses fonctions
osmotique physiologiques

I3
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Transport Défense

Déplacement des nutriments, oxygéne et déchets dans Anticorps et protéines du systeme immunitaire pour lutter

L'organisme contre les infections



Sources alimentaires de protéines completes

s
A ) CATCH N’
e

Viandes Poissons et fruits de mer (Eufs et produits laitiers Protéines végétales

Boeuf, poulet, dinde, porc, agneau, veau Saumon, thon, cabillaud, crevettes, moules (Eufs, fromage, yaourt, lait, fromage blanc Soja, quinoa, combinaisons

18-25g de protéines/100g 15-25g de protéines/100g 6-25g de protéines/100g cérealestlegumineuses

8-15g de protéines/100g



En moyenne, il est recommandé de consommer environ 1g de protéines par kg de poids
corporel par jour.

Par exemple, une personne pesant 70kg devrait consommer environ 70g de protéines

quotidiennement.

e Sportifs dendurance : 1,2-1,4g/kg/jour

e Sportifs de force, musculation : 1,6-1,8g/kg/jour
e Personnes agées : 1,2-1,5g/kg/jour

e Femmes enceintes : +25g/jour supplémentaires

e Convalescence, récupération : jusqu'a 2g/kg/jour

PEAK PERFORMANCE.

Fuel your potential

Ces besoins peuvent varier en fonction de l'age, du sexe, du niveau d'activité physique, de
l'état de santé et des objectifs personnels.

IL est important de répartir la consommation de protéines tout au long de la journée pour

optimiser leur utilisation par l'organisme.



Protéines et énergie

Contrairement aux glucides et aux lipides, les protéines ne sont pas principalement utilisées comme source
dénergie par Llorganisme.

Bien qu'elles fournissent 4 kcal par gramme (comme les glucides), les protéines sont d'abord destinées a :

e lasynthese de nouvelles protéines pour la croissance et la réparation des tissus
e Lafabrication denzymes et d’hormones

e |e maintien des fonctions immunitaires

En cas de carence en glucides ou de jeline prolongé, le corps peut cependant utiliser les protéines comme
source dénergie, mais ce processus est moins efficace et peut entrainer une perte musculaire.




Protéines et santé

Conséquences d'une carence en protéines Risques d'un exces de protéines

e Perte de masse musculaire e Surcharge rénale potentielle chez les personnes prédisposées

e Affaiblissement du systéme immunitaire e Déséquilibre nutritionnel si les protéines remplacent d'autres nutriments essentiels
e Retard de croissance chez l'enfant e Déshydratation si l'apport en eau n'est pas suffisant

e (Edémes et rétention d'eau e Possible augmentation du risque de calculs rénaux

e Fatigue chronique

e Mauvaise cicatrisation
GlomerriGuluics

e Dans les cas extrémes : kwashiorkor et marasme

(Amino praliciis

prottaccoacid
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Amim proaéts

Amino acids

protten acid

Posrractt

Amino acid
protim onodcuns

Protein metabolism pathway



Chapitre 4 : Les lipides — énergie
concentreée et fonctions vitales

Les lipides sont souvent mal compris et injustement diabolisés. Pourtant, ils jouent des réles essentiels dans

notre organisme et sont indispensables a notre santé.

Dans ce chapitre, nous découvrirons la composition, les fonctions, les sources et les recommandations

concernant les lipides.




Triglycérides

Forme principale de stockage des lipides dans

l'organisme.
Composés d'un glycérol et de trois acides gras.

Représentent 95% des lipides alimentaires.

0

Saturés

Chatne de carbone sans double liaison. Solides a

température ambiante. Sources : viandes, produits laitiers,

huile de coco.

Phospholipides

Composants essentiels des membranes cellulaires.

Structure similaire aux triglycérides mais avec un

groupement phosphate.

Exemples : lécithine, phosphatidylcholine.

Q

Monoinsaturés

Une double liaison. Liquides a température ambiante.

Sources : huile d'olive, avocat, noix.

Stérols
Le plus connu est le cholestérol.
Structure différente avec des cycles de carbone.

Précurseurs d'hormones et de vitamine D.
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Polyinsaturés

Plusieurs doubles liaisons. Incluent les oméga-3 et
oméga-6. Sources : poissons gras, huiles végétales,

graines.



Réserve d'énergie Structure cellulaire Précurseurs hormonaux

Fournissent 9 kcal/g, soit plus du double des glucides et Les phospholipides forment les membranes de toutes Le cholestérol est utilisé pour synthétiser les hormones
proteines. nos cellules. stéroidiennes (testostérone, cestrogenes, cortisol).
Stockage efficace sous forme de tissus adipeux pour Régulent les échanges entre l'intérieur et l'extérieur des

utilisation ultérieure. cellules.

Transport des vitamines Protection

Transportent et facilitent l'absorption des vitamines liposolubles (A, D, E, K). Protection thermique et mécanique des organes vitaux.

Isolation nerveuse (gaine de myéline).



Sources alimentaires riches en lipides

e,
>

Huiles végétales
Olive, colza, noix, lin, tournesol

Riches en acides gras mono et polyinsaturés

Fruits oléagineux
Avocats, noix, amandes, graines de chia, lin

Sources de lipides sains et d'antioxydants

Poissons gras
Saumon, maquereau, sardines, hareng, truite

Excellentes sources doméga-3

Produits laitiers
Beurre, fromages, lait entier, créme

Contiennent principalement des acides gras

saturés



Lipides essentiels

Acides gras oméga-3 Acides gras oméga-6

Les principaux sont l'acide alpha-linolénique (ALA), l'acide eicosapentaénoique (EPA) et Le principal est l'acide linoléique (LA).

'acide docosahexaénoique (DHA).
Sources : huiles de tournesol, de mais, de soja, graines de sésame

Sources : ]
Fonctions :

e ALA: huiles de lin, de noix, graines de chia
e Structure cellulaire

e EPA et DHA : poissons gras, algues marines
e Régulation de l'inflammation (a dose modérée)

Bienfaits : e Fonction immunitaire

e Propriétés anti-inflammatoires
e Santé cardiovasculaire

e Développement et fonction cérébrales .

Léquilibre entre oméga-3 et oméga-6 est crucial pour la santé optimale (ratio idéal : entre
1:1 et 1:4).



Les lipides devraient représenter entre 20% et 35% de l'apport calorique total quotidien.

Pour une personne consommant 2000 kcal par jour, cela représente entre 44g et 78g de lipides.

e Acides gras saturés : moins de 10% des calories totales
e Acides gras monoinsaturés : 15-20% des calories totales
e Acides gras polyinsaturés : 5-10% des calories totales

e Acides gras trans industriels : a éviter au maximum

IL est conseillé de consommer au moins 250-500mg d'EPA+DHA par jour, soit léquivalent de 2 portions de poisson gras par semaine.



Exces et carences en lipides

Conséquences d'un exces en lipides

e Prise de poids et obésité

e Augmentation du risque de maladies cardiovasculaires (surtout avec exces d'acides gras

saturés et trans)
e Risque accru de diabéte de type 2
e Troubles digestifs (diarrhées, reflux gastro-cesophagien)

e Augmentation de l'inflammation chronique (exces d'oméga-6)

Conséquences d'une carence en lipides

e Troubles hormonaux et de la reproduction

e Peau seche et eczéma

e (Carences en vitamines liposolubles (A, D, E, K)

e Troubles neurologiques et cognitifs (carence en oméga-3)
e Affaiblissement du systéme immunitaire

e Fatigue chronique

Deficiency
§ Symptoms




Chapitre 5 : Equilibre et interactions
des macronutriments

Bien que nous ayons étudié chaque macronutriment séparément, il est important de comprendre qu'ils
fonctionnent en synergie dans notre organisme.

Dans ce chapitre, nous examinerons l'importance d'un équilibre adapté entre les macronutriments et leurs

interactions pour une santé optimale.




Energie optimale

Un bon équilibre entre glucides, protéines et lipides
garantit un approvisionnement énergétique constant et
adapté aux besoins.

Absorption optimale

Certains micronutriments nécessitent la présence de o
macronutriments spécifiques pour étre bien absorbés (ex:
vitamines liposolubles).

Léquilibre idéal varie selon les individus en fonction de leurs besoins spécifiques, leur mode de vie et leurs objectifs de santé.

Complémentarité

Chaque macronutriment joue des réles spécifiques et
complémentaires, aucun ne peut remplacer totalement les
autres.

Santé métabolique

Un déséquilibre prolongé peut entrafner des troubles
métaboliques comme l'insulinorésistance, la dyslipidémie
ou la perte musculaire.



Impact sur la santé métabolique

Effets synergiques positifs Déséquilibres a éviter

e Glucides complexes + fibres : ralentissent l'absorption du glucose, favorisent la satiété et e Excés de glucides raffinés sans protéines ni fibres : pics glycémiques, insulinorésistance
améliorent le contréle glycémique potentielle

e Protéines + lipides : augmentent la satiété, ralentissent la vidange gastrique et réduisent e Excés de protéines au détriment des autres macronutriments : surcharge rénale, carences
les pics glycémiques en fibres

e Fibres + lipides : favorisent l'élimination du cholestérol en excés e Régimes trés pauvres en lipides : carences en acides gras essentiels et vitamines

. . . . ) . o o liposolubles
Ces interactions permettent de maintenir un métabolisme équilibré et de prévenir les

maladies chroniques. e Régimes trés pauvres en glucides a long terme : possible impact sur la flore intestinale

et 'humeur




Avant l'effort Pendant l'effort

Glucides complexes pour constituer les réserves dénergie Glucides simples pour l'énergie immédiate

Protéines modérées pour préparer les muscles Hydrates de carbone facilement assimilables

Lipides limités pour faciliter la digestion Peu ou pas de protéines et lipides pendant leffort intense

Les besoins en macronutriments varient considérablement selon le type d'activité physique :

Sports d'endurance : besoin accru en glucides (jusqu'a 60-70% des calories)
Sports de force : besoin accru en protéines (jusqu'a 2g/kg/jour)

Sports de longue durée : besoin en lipides sains pour lénergie de fond

o>

Apres l'effort
Protéines pour la récupération musculaire
Glucides pour reconstituer le glycogéne

Lipides pour les hormones et l'inflammation



Sportifs Femmes enceintes

e Glucides : 5-10g/kg/jour selon l'intensité e Protéines : +25g/jour supplémentaires

e Protéines : 1,2-2g/kg/jour e Lipides :importance des oméga-3 pour le développement cérébral
e Lipides:20-35% des calories totales e Glucides complexes pour éviter les pics glycémiques

Répartition adaptée aux phases d'entrainement et de compétition

f O

Personnes agées Diabétiques
e Protéines : 1,2-1,5g/kg/jour pour préserver la masse musculaire e Glucides : contrélés, a faible indice glycémique
e Glucides : de qualité et riches en fibres e Protéines : adéquates pour préserver la masse musculaire

e Lipides : suffisants pour les vitamines liposolubles e Lipides : favoriser les insaturés pour la santé cardiovasculaire



Chapitre 6 : Sources alimentaires et
exemples de repas equilibres

Apres avoir exploré les aspects théoriques des macronutriments, passons a la pratique avec des exemples
concrets de repas équilibrés qui fournissent une combinaison optimale de glucides, protéines et lipides.

Dans ce chapitre, nous verrons comment composer des repas nutritifs et délicieux pour chague moment de la

journée.



Exemple de petit-déjeuner riche en glucides complexes et
protéines

Bol d'énergie matinale

e 50g de flocons d'avoine cuits a Ll'eau ou au lait (glucides complexes, fibres)
e 1509 de yaourt nature ou grec (protéines, calcium)

¢ 1 banane et une poignée de baies (glucides, fibres, antioxydants)

e 1 cuillére a soupe de graines de chia (lipides sains, fibres, protéines)

¢ Une pincée de cannelle (régulation de la glycémie)
Valeurs nutritionnelles approximatives :
450 kcal, 65g de glucides (dont 10g de fibres), 20g de protéines, 12g de lipides

Ce petit-déjeuner complet fournit une énergie durable grace aux glucides complexes, une
bonne dose de protéines pour la satiété et des lipides de qualité.




Déjeuner equilibre

Assiette méditerranéenne au quinoa et poulet

e 70g de quinoa cru (cuit avec des herbes et épices) (glucides complexes, protéines
végétales)
e 120g de poulet grillé aux herbes (protéines maigres)

e 200g de légumes verts variés (brocoli, courgettes, épinards) sautés (fibres, vitamines,

minéraux)
e 1 cuillére a soupe d'huile d'olive (lipides monoinsaturés)
e 15g d'amandes effilées pour le croquant (protéines, lipides sains)

e 1 petit yaourt et 1 fruit frais en dessert (protéines, glucides, calcium)
Valeurs nutritionnelles approximatives :

650 kcal, 65g de glucides, 45g de protéines, 25g de lipides

Ce déjeuner combine tous les macronutriments dans des proportions équilibrées :

e Le quinoa fournit des glucides complexes a libération lente et des protéines végétales
complétes

e Le poulet apporte des protéines de haute qualité pour la satiété et la préservation

musculaire
e Les légumes ajoutent des fibres, vitamines et minéraux essentiels

e Lhuile dolive et les amandes fournissent des lipides sains pour l'absorption des

vitamines



Collation saine

Trio énergétique pour l'apres-midi

e 30g de noix mélangées (amandes, noix, noisettes) (lipides sains, protéines, fibres)
¢ 1 pomme moyenne coupée en quartiers (glucides, fibres, vitamines)
¢ 1009 de fromage blanc a 3% MG (protéines, calcium)

e Option : une pincée de cannelle ou quelques gouttes de miel pour la douceur
Valeurs nutritionnelles approximatives :
300 kcal, 25g de glucides, 15g de protéines, 15g de lipides

Cette collation équilibrée combine les trois macronutriments pour fournir une énergie
soutenue sans pic glycémique. Les protéines et les lipides ralentissent l'absorption des
glucides de la pomme, tandis que les fibres favorisent la satiété.




Diner riche en lipides sains et protéines

Saumon et légumes du soir '

e 150g de saumon grillé avec herbes et citron (protéines, oméga-3)
e 200g de patate douce rotie au four (glucides complexes, fibres)

e Salade d'avocat (1/2 avocat) avec tomates, concombre et oignon rouge (lipides sains,
fibres)

¢ Vinaigrette a base d'huile dolive et de citron (lipides sains)
Valeurs nutritionnelles approximatives :
600 kcal, 40g de glucides, 35g de protéines, 30g de lipides

Ce diner met l'accent sur les protéines et les lipides de qualité tout en fournissant des
glucides complexes pour Lénergie. Les oméga-3 du saumon et les graisses monoinsaturées

de l'avocat sont particulierement bénéfiques pour la santé cardiovasculaire.




Complémentarité des protéines Diversité des lipides Variété des glucides

Combiner différentes sources de protéines (animales Utiliser différentes huiles (olive, colza, noix) et Alterner entre différentes céréales (riz, quinoa,

et végétales) assure un apport complet en acides consommer des poissons gras permet dobtenir un avoine, sarrasin) et sources de glucides (légumes
aminés essentiels. Par exemple, l'association riz + profil d'acides gras équilibré, notamment un bon féculents, fruits, légumineuses) apporte une diversité
légumineuses forme une protéine compléte. ratio oméga-6/oméga-3. de fibres bénéfiques pour le microbiote intestinal.

La variété alimentaire permet également d'assurer un apport optimal en micronutriments (vitamines et minéraux) et en composés phytochimiques bénéfiques pour la santé.

Le principe d'une alimentation variée et colorée reste l'un des meilleurs moyens d'atteindre l'équilibre nutritionnel.



Chapitre 7 : Les besoins spécifiques
et recommandations

Les besoins en macronutriments ne sont pas universels mais varient considérablement selon l'age, le sexe, la

condition physiologique et létat de santé.

Dans ce chapitre, nous explorerons comment adapter l'apport en macronutriments selon les différentes étapes

de la vie et conditions spécifiques.




Macronutriments chez l'enfant et l'adolescent

Besoins spécifiques

Les enfants et adolescents ont des besoins nutritionnels particuliers en raison de leur

croissance rapide :

e Protéines : 1,5-2g/kg/jour (contre 0,8g/kg chez l'adulte) pour soutenir la croissance
tissulaire

e Glucides : 45-60% des calories, avec accent sur les glucides complexes pour lénergie et
le développement cérébral

e Lipides : 30-40% des calories (plus élevé que chez l'adulte), essentiels pour le

développement neurologique

Les acides gras oméga-3 (DHA) sont particuliéerement importants pour le développement

cérébral et cognitif.

Recommandations pratiques

e Proposer des repas réguliers et structurés

¢ Inclure une source de protéines a chaque repas

e Eviter les restrictions drastiques en lipides

e Limiter les sucres ajoutés et les aliments ultra-transformés

e Adapter les portions a l'age et au niveau d'activité



Protéines

Besoins augmentés : +25g/jour supplémentaires par
rapport aux besoins habituels

Essentielles pour la formation des tissus foetaux, du

placenta et l'augmentation du volume sanguin maternel

Sources recommandées : ceufs, produits laitiers, viandes

maigres, legumineuses

Lipides essentiels

Les acides gras oméga-3 (DHA) sont cruciaux pour le
développement cérébral et rétinien du feetus

Recommandation : 200-300mg de DHA par jour

Sources : poissons gras (en limitant ceux riches en
mercure), huiles de colza et de noix, suppléments si

nécessaire

Glucides

Minimum 175g par jour pour assurer l'apport
énergétique et prévenir la cétose

Privilégier les glucides complexes pour maintenir une
glycémie stable

Fibres importantes pour prévenir la constipation
fréquente pendant la grossesse

Léquilibre des macronutriments est particulierement important pendant la grossesse pour assurer le développement optimal du feetus tout en maintenant la santé maternelle.



Macronutriments chez la personne agee

Protéines : priorité absolue

Besoins augmentés : 1,2-1,5g/kg/jour pour lutter contre la sarcopénie (perte musculaire liée

a l'age)
Privilégier les sources de haute qualité et facilement digestibles

Glucides

Privilégier les sources riches en fibres pour la santé digestive et cardiovasculaire

Souvent besoin de réduire légérement l'apport total en raison de la diminution des dépenses

énergétiques
Lipides
Maintenir un apport suffisant pour l'absorption des vitamines liposolubles

Accent sur les acides gras oméga-3 pour leurs effets anti-inflammatoires et neuroprotecteurs

Considérations particulieres

e Fractionnement des repas en cas de diminution de l'appétit
e Hydratation suffisante pour accompagner l'apport en protéines

e Enrichissement des plats pour augmenter la densité nutritionnelle




Macronutriments et pathologies courantes

— &

Diabete Maladies cardiovasculaires Obésité

Controle de la quantité et de la qualité des glucides : Qualité des lipides primordiale : Equilibre énergétique global a surveiller

e Privilégier les glucides a faible indice glycémique e Réduire les acides gras saturés et trans Protéines : augmenter légérement (1,2-1,6g/kg) pour
e Combiner avec protéines et fibres pour ralentir e Augmenter les oméga-3 et monoinsaturés préserver la masse musculaire et augmenter la satiété

l'absorption Glucides : réduire les sucres raffinés, augmenter les

Protéines : favoriser les sources végétales et le poisson

e Répartir les glucides sur la journée plutdt que Lles viandes rouges fibres
Les lipides monoinsaturés (huile d'olive) peuvent Glucides : privilégier les sources riches en fibres Lipides : contréler la quantité tout en maintenant la
améliorer la sensibilité a U'insuline solubles (avoine, légumineuses) qualité

L'adaptation des macronutriments doit toujours se faire en concertation avec les professionnels de santé, particulierement en cas de pathologies multiples ou de traitements médicamenteux.



Chapitre 8 : Mythes et réalités sur
les macronutriments

La nutrition est un domaine ou les mythes et idées recues abondent, souvent amplifiés par les médias et les

tendances alimentaires changeantes.

Dans ce chapitre, nous analyserons certaines affirmations courantes sur les macronutriments pour distinguer les

faits scientifiques des croyances infondées.




Les glucides font-ils grossir ?

Le mythe

"Les glucides sont responsables de la prise de poids et devraient étre évités pour maigrir."
La réalité scientifique

Ce n'est pas les glucides en eux-mémes qui font grossir, mais plutot :

e Un excés calorique global (toutes sources confondues)
e |a qualité des glucides consommeés
e Le contexte alimentaire et métabolique

Les populations consommant traditionnellement beaucoup de glucides complexes (Japon,

zones bleues) présentent souvent des taux d'obésité plus faibles.

Facteurs déterminants

Type de glucides : les glucides raffinés et sucres ajoutés sont associés a un risque accru
d'obésité, contrairement aux glucides complexes riches en fibres

Réponse individuelle : sensibilité a l'insuline, microbiote intestinal

Combinaison alimentaire : glucides consommeés seuls vs avec protéines/fibres

il

Les régimes restrictifs en glucides peuvent étre efficaces a court terme pour la perte de
poids, mais leur avantage a long terme n'est pas démontré par rapport a d'autres approches

équilibrées.



Les protéines en exces sont-elles dangereuses ?

Le mythe Précautions importantes

"Une consommation élevée de protéines endommage les reins et cause l'ostéoporose.” Des restrictions protéiques peuvent étre nécessaires chez :

La réalité scientifique e Les personnes souffrant d'insuffisance rénale préexistante
e (ertaines personnes atteintes de maladies métaboliques spécifiques

Pour les personnes en bonne santé :

e Les études n'ont pas démontré d'effets néfastes d'un apport protéique modérément élevé

(jusqu'a 2g/kg/jour) sur la fonction rénale .
Protein

e |e lien entre protéines et perte osseuse n'est pas confirmé ; certaines études suggéerent

[ ]
méme un effet protecteur des protéines sur la santé osseuse M eta bO I l Sm

Filtration
Lipley

Reabsorption

Tubuies

Tubules
excreies

Glomeriun
pearisos
expllames

Pnomenies
amino acids

Autres considérations :

e Maintenir une hydratation adéquate avec un apport protéique éleve
e Varier les sources de protéines (animales et végétales)

e Equilibrer l'apport avec suffisamment de fruits et légumes



Le mythe

"Tous les lipides sont mauvais pour la santé et

favorisent les maladies cardiovasculaires.”

Cette croyance, popularisée dans les années 1980-90, a
conduit a l'essor des produits "allégés en matieres

grasses” souvent riches en sucres.

La réalité scientifique

Les lipides sont trés divers et ont des effets différents

sur la santé :

Acides gras monoinsaturés (huile dolive) : effets
bénéfiques sur la santé cardiovasculaire

Acides gras polyinsaturés oméga-3 : anti-
inflammatoires, protecteurs cardiaques et cérébraux
Acides gras saturés : effets variables selon la source
et le contexte alimentaire global

Acides gras trans industriels : effets délétéeres

confirmés, a éviter

Conseils pratiques

Privilégier la qualité plut6t que la quantité :

Huiles d'olive, de colza, noix, avocats, poissons gras

Limiter mais non éliminer les sources de graisses

saturées

Eviter les graisses trans industrielles (huiles

partiellement hydrogénées)



Chapitre 9 : Conseils pratiques pour
une alimentation équilibrée

Apres avoir exploré en détail les différents macronutriments, leur role et leurs sources, il est temps de mettre en

pratique ces connaissances au quotidien.

Dans ce dernier chapitre, nous verrons comment composer des repas équilibrés et adapter ses apports en
macronutriments selon ses besoins et objectifs personnels.




Déterminer ses besoins énergétiques

DX
Calculer ses besoins caloriques selon son age, sexe, poids, niveau d'activité et objectifs
Etablir ses besoins en protéines
2 Calculer ses besoins en g/kg selon son profil (sédentaire, sportif, etc.)
Répartir les protéines sur 3-4 prises par jour (20-30g par repas)
Ajouter les lipides de qualité
{;} Viser 20-35% des calories totales
Privilégier les sources d'acides gras insaturés
Inclure des oméga-3 régulierement
Compléter avec les glucides
m: Ajuster la quantité selon les besoins énergétiques et l'activité
Privilégier les sources complétes et riches en fibres
Adapter selon la tolérance individuelle
Objectif Protéines Lipides Glucides
Maintenance 15-20% 25-30% 50-60%
Perte de poids 25-30% 25-35% 40-50%
Gain musculaire 25-35% 20-25% 45-55%

Endurance 15-20% 20-25% 55-65%



Comprendre pour mieux choisir Qualité avant quantité Personnalisation et adaptation

La connaissance des macronutriments permet de faire La qualité des sources de macronutriments est IL n'existe pas de répartition idéale universelle des
des choix alimentaires éclairés, au-dela des modes et souvent plus importante que leurs proportions macronutriments.

eI Gt exactes. Léquilibre optimal varie selon l'age, l'activité

Chaque macronutriment joue un réle essentiel et Privilégier les aliments peu transformés, riches en physique, les objectifs et les préférences personnelles.
complémentaire dans notre santé. nutriments et fibres.

La nutrition équilibrée n'est pas qu'une question de calculs et de grammes, mais aussi de plaisir, de convivialité et de durabilité. Lapproche la plus bénéfique reste celle qui peut étre

maintenue a long terme, qui respecte les signaux de faim et de satiété, et qui s'intégre harmonieusement dans notre mode de vie.



