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L’alimentation
	
	Glucides
	Protéines
	Lipides

	Composition
	atomes de carbone, d'oxygène et d'hydrogène
	molécules élaborées à partir des acides aminés
	Triglycérides : 1molécule glycérol et 3 acides gras

	Où ça dans le corps?
	 sous forme de glycogène 
	 tous les organes du corps
	Stockés dans  les adipocytes

	Utilité
	procurer de l'énergie 
1 g =  4 Kcal
	seule source d'azote de l'organisme
	fournir de l'énergie quand on n'a plus de glucides

	Besoins  
	250 à 275 g /jour
	1g par kg d’indiv.
	65 à 70 g/jour

	Excès
	Trop de glucose dans l’organisme
	urée, acide urique pas éliminés
	Prise de poids, cholestérol

	Carences
	Cellules utilisent acide gras
	Dénutrition, moindre résistance aux infections, une fonte musculaire importante
	Maigreur 


L’eau


C'est l'élément vital. Le corps humain est une sorte d'éponge puisque l'eau représente plus de 60% de son poids: 40 à 42 kg pour un poids de 65 kg.�On peut vivre longtemps sans manger mais pas sans boire.�Un déficit de 5 à 10% entraîne une grande fatigabilité.�Un déficit de 20% est mortel.








