Documents de cours

Séance 1 — PSE - Les pratiques alimentaires
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Document 1 : Les phénomeénes chimiques de la digestion des aliments

Document 2 : Les aliments ultra-transformés

Un aliment ultra-transformé (AUT) est généralement un aliment industriel artificialisé,
fabriqué par recombinaison d’ingrédients divers issus de I'industrie agroalimentaire avec plus
ou moins de vrais aliments. Or, au supermarché, un aliment sur deux est ultra-transformé
selon la classification Siga. Les AUT sont généralement pauvres sur le plan nutritionnel et les
consommer en exces favorise le surpoids et I'obésité, I’'hypertension artérielle, la dépression,
les pathologies cardio-vasculaires et le cancer. Par précaution, nous devons limiter la
consommation d’AUT a 15% de notre ration calorique quotidienne. Or, nous sommes en
France a 35% chez les adultes et 46% chez les enfants, avec en téte de liste les céréales du
petit déjeuner.

Les rayons des supermarchés sont pleins de nouveautés, toutes plus aguichantes les unes que
les autres, concues pour nous séduire a tout prix... Surtout au prix de notre équilibre
alimentaire ! Si I'on se doute que les chips saveur barbecue, les batonnets de surimi, les
nuggets, les soupes en sachets, les purées en flocons ou les barres chocolatées font partie des
AUT, en réalité, il en existe une infinité puisqu’ils représentent désormais 70% des produits
industriels étiquetés et emballés en supermarchés ! Difficile de leur échapper.
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Document 3 : les différents indicateurs nutritionnels




