Chapitre 1

Généralités sur la composition des aliments

1.1 DONNÉES ANALYTIQUES
La plupart des aliments de l'homme sont des substances complexes issues des animaux et des végétaux. Leur composition grossière moyenne est résumée dans les tableaux 1.1.A et 1.1.B, qui ne tiennent pas compte des vitamines. Ces substances sont souvent dénommées « nutriments ». À cela il faut ajouter deux cas particuliers :
· Substances produites par des micro-organismes, encore peu répandues dans le monde occidental, mais dont l'importance va en croissant.
· Produits purs, à près de 100 %, obtenus par l'industrie agroalimentaire ou chimique. Le « sucre » ordinaire, ou saccharose, en est le représentant très prédominant.
La  lecture des tableaux l.l.a et l.l.b amène les commentaires suivants :
· La teneur en eau des produits frais, graines de céréales exceptées, varie de 55 à 93 %. Elle est plus basse dans les viandes (55 à 75 %) que dans les poissons (60 à 80 %) et surtout dans la plupart des produits végétaux (74 à 94 %).
· Les substances des colonnes B à F sont complexes et plus inégalement réparties :
- les protides sont assez abondants et parfois dominants dans les produits animaux, alors que les glucides y sont peu abondants ;
	- les glucides prédominent dans les produits végétaux, sauf dans les « protéagineux », comme le soja, ou les oléagineux;
			-  les lipides sont au niveau des protides dans les viandes, les œufs et le lait. Ils sont en faible quantité dans les végétaux (sauf les oléagineux);
-les minéraux sont peu abondants dans la plupart des aliments.
· Le pouvoir calorifique, ou valeur énergétique, varie d'une manière considérable.
Il est, en gros. Inversement proportionnel à la teneur en eau  et  proportionnel à la teneur  en lipides des aliments. L a valeur minimale se trouve autour de 20 calories pour les légumes très hydratés ; le maximum s'élève vers 900 pour des corps gras.
· Les fibres forment une large catégorie de substances peu solubles ou insolubles dans l’eau : les sons de céréales sont la source traditionnelles des fibres ; mais d’autres sources de nature végétale sont étudiées (fibres de pomme, de betterave, de chicorée, de pois, de tomates, de graine de cacao…).
Les substances constituant les fibres sont essentiellement de longs polymères de glucides à l'état de microfibrilles. Elles sont localisées principalement dans les parties externes des graines, chez les graminées.
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1.2   APPORTS NUTRITIONNELS

L'alimentation quotidienne de chaque individu doit lui apporter une quantité suffisante des différents macronutriments (protéines, lipides, glucides) et micronutriments (vitamines, minéraux et oligo-éléments) pour assurer la couverture de l'ensemble de ses besoins physiologiques. Ces besoins individuels sont influencés par de nombreux facteurs, notamment le sexe, l'âge, l'état physiologique (croissance, grossesse, allaitement), l'activité physique et aussi par des caractéristiques spécifiques à chaque individu dont certaines sont encore mal connues.
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Des valeurs d'apports alimentaires permettant de couvrir les besoins de groupes d'individus, valeurs établies par combinaison de résultats d'études sur des individus avec ceux d'études sur des populations, sont proposés dans chaque pays.
En France, l'Agence française de sécurité sanitaire des aliments (AFSSA) a proposé des valeurs correspondant aux Apports nutritionnels conseillés pour la population (ANC) définis pour chaque nutriment comme étant l'apport permettant de couvrir les besoins physiologiques de la quasi-totalité (97,5 % des sujets) de la population ; ces ANC correspondent en général à 130 % du besoin moyen.
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L'aliment idéal, source de tous les macro- et micronutriments, n'existe pas d'où la nécessité d'un apport quotidien et varié de toutes les catégories d'aliments, dans les proportions définies pour la couverture des besoins physiologiques de l'organisme.
Selon leur composition biochimique, les aliments sont classés en cinq grands groupes : (viandes, poissons, œufs), (produits laitiers), (céréales, pomme de terre, légumineuses), (matières grasses) et (légumes et fruits). La valeur de l'indice de diversité alimentaire correspond au nombre de groupes d'aliments consommés par jour. Lorsque cette valeur est supérieure ou égale à 3, on parle de forte diversité alimentaire.
Dans les dernières recommandations d'ANC de l'AFSSA (2001), la représentation du régime global est schématisée sous la forme d'un bateau, les surfaces des différentes parties de ce bateau alimentaire de référence sont proportionnelles aux quantités journalières conseillées pour chacune de ces catégories d'aliments, à savoir 11 à 15% de protéines, 30 à 35% de lipides, 55% de glucides dont au maximum 10% de glucides simples (tableau 1.2).

Les apports conseillés en énergie sont calculés à partir de ces dépenses énergétiques de base auxquelles s'ajoutent les dépenses énergétiques liées à des situations physiologiques particulières : stockage de protéines et de lipides au cours de la de croissance, développement du fœtus et du placenta au cours de la grossesse ou production de lait au cours de l'allaitement.
L'équilibre entre les dépenses et les apports énergétiques permet d'assurer une stabilité de poids corporel indispensable pour le maintien d'un bon état de santé.
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1.3 ALIMENTS FONCTIONNELS
Au cours des 30 dernières années sont arrivés sur le marché dans des pays comme le Japon, les États-Unis, le Canada, l'Union européenne... des aliments associés à la notion de bénéfices pour la santé.
Souvent désignés par les néologismes alicaments, nutraceutiques mais c'est l'appellation « aliment fonctionnel » qui a la préférence de la grande majorité des scientifiques en charge des questions alimentaires et nutritionnelles.
Avant qu'un consensus de terminologie ne s'impose sur le plan international, on peut dire qu'un aliment fonctionnel fait partie de l'alimentation normale mais il procure des bienfaits physiologiques démontrés et/ou réduit le risque de maladie chronique au-delà des fonctions nutritionnelles de base. Autrement dit, en plus des nutriments essentiels, il contient des composés physiologiquement actifs.
Un produit nutraceutique est isolé ou purifié à partir d'aliments, mais présenté en général sous des formes médicinales qui ne sont pas d'habitude associées aux aliments. L'effet physiologique bénéfique ou la capacité de protéger contre les maladies chroniques des produits nutraceutiques doit être prouvé.
Pour résumer, les allégations fonctionnelles décrivent les conséquences positives des interactions entre un composant alimentaire et les fonctions génomiques, biochimiques, cellulaires ou physiologiques de l'individu consommateur de l'aliment. Elles indiquent que la consommation d'un composant alimentaire ou d'un ingrédient spécifique est un moyen de prévention contre une pathologie ou une maladie.
Les aliments fonctionnels comprennent plusieurs catégories :
- les aliments de base, comme les carottes contenant naturellement du ß-carotène, antioxydant et pro-vitamine A,

· les aliments enrichis avec des ingrédients ajoutés comme les jus de fruits à teneur augmentée en micronutriments (calcium, vitamines...),
· les aliments améliorés présentant au moins un composé bioactif par sélection traditionnelle (tomates à teneur élevée en un caroténoïde antioxydant comme le lycopène), ou par alimentation adaptée des animaux (œufs contenant des acides gras oméga-3 par alimentation des poules avec des graines de lin),
· les aliments fonctionnalisés par ajout d'un ingrédient n'existant pas naturellement dans l'aliment traditionnel (sucre avec fibres bifidogènes).
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