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Quelques généralités
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Monosaccharides
Acide gras

Acides aminés 
(Alcool)

Energie + CO2 + H2O

O2

Aliments
Nutriments
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Le chemin des aliments dans le système digestif
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Quel est le chemin d’un aliment entre la bouche et l’anus ?

Citez toutes les structures 

1 Une 
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contenant
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Bouche (cavité orale)

Langue

Œsophage 

Foie*

Vésicule biliaire*

Intestin 

grêle

Glandes 

salivaires*

Pharynx

Estomac
Pancréas*

Gros intestin

Glande parotide

Glande sublinguale
Glande sous-maxillaire

Duodénum
Jéjunum

Iléum

Anus

Côlon transverse

Côlon descendant

Côlon ascendant

Cæcum 

Côlon sigmoïde

Rectum

Appendice

Canal anal

L’anatomie du tube digestif
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Le système digestif = tube digestif + glandes annexes*
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L’anatomie du tube digestif
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contenant
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Quand on est dans la lumière du tube digestif
sommes-nous à l’intérieur ou à l’extérieur du corps ?

Tout au long du tube digestif on est à 
l’extérieur du corps !

http://drkevinseyssel-dieteticien.com/


Quelques définitions
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Quelle(s) différence(s) faites-vous 
entre alimentation et nutrition ?
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C’est ce que l’on mange !

Alimentation: 

C’est la science traitant de la
chimie et des transformations des
aliments pour assurer les fonctions
de l’organisme!

Nutrition: 
Aliments

CO2 + Énergie

Quelques définitions
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Aliments: 

Eléments simples et absorbables de 
l’alimentation qui permettent de 
couvrir les besoins nutritionnels

Nutriments: 
Aliments

CO2 + ÉnergieNutriments

Quelques définitions

1 Une 
image 
contenant
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Matière d’origine agricole ou industrielle
dont la consommation sert à couvrir les
besoins nutritionnels permettant de
rester en bonne santé

les besoins nutritionnels

http://drkevinseyssel-dieteticien.com/
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Les besoins nutritionnels

Les besoins en un nutriment donné ou en énergie, correspondent à la quantité nécessaire pour 
maintenir des fonctions physiologiques saines et un état de santé normal et faire face à certaines 

périodes de la vie telles que la croissance, la gestation, la lactation 

Les besoins nutritionnels 
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Vous connaissiez peut-être 
l’apport nutritionnel conseillé (ANC) ?

Protéines

Lipides

Glucides

Fibres

Vitamines

Minéraux
Quelle dénomination donne-t-on à ce besoin nutritionnel ?

Référence nutritionnelle pour la population 
(RNP)

https://www.anses.fr/fr/content/les-références-nutritionnelles-en-vitamines-et-minéraux

« La RNP est l’apport qui couvre en théorie le besoin de presque toute la population 
considérée (97,5 % dans la plupart des cas), tel qu’estimé à partir des données 

expérimentales. »
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Les besoins nutritionnels

Les besoins en un nutriment donné ou en énergie, correspondent à la quantité nécessaire pour 
maintenir des fonctions physiologiques saines et un état de santé normal et faire face à certaines 

périodes de la vie telles que la croissance, la gestation, la lactation 

Les besoins nutritionnels (RNP) 
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Energie (en kcal)
Quelle quantité d’énergie doit manger une femme et un homme ?

≃ 2100 kcal pour une femme ≃ 2600 kcal pour un homme 

On reviendra plus tard sur un 

calcul plus précis

http://drkevinseyssel-dieteticien.com/
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Les besoins nutritionnels

Les besoins nutritionnels 
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A votre avis, comment connaissons nous les 
besoins en nutriments et en énergie ?

Grâce à des études 
scientifiques !!

Les besoins en un nutriment donné ou en énergie, correspondent à la quantité nécessaire pour 
maintenir des fonctions physiologiques saines et un état de santé normal et faire face à certaines 

périodes de la vie telles que la croissance, la gestation, la lactation 

http://drkevinseyssel-dieteticien.com/
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Les besoins nutritionnels

Les besoins en un nutriment donné ou en énergie, correspondent à la quantité nécessaire pour 
maintenir des fonctions physiologiques saines et un état de santé normal et faire face à certaines 

périodes de la vie telles que la croissance, la gestation, la lactation 

Les besoins nutritionnels 
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« Bonne santé »
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Les besoins nutritionnels en glucides : un exemple
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13

http://drkevinseyssel-dieteticien.com/


1141 Une 
image 
contenant

14

55 55

n=78913n=56422

18 pays

Apports en glucides

Apports en lipides

Risque de mortalité globale

Risque de mortalité cardio-vasculaire

Les besoins nutritionnels en glucides : un exemple

http://drkevinseyssel-dieteticien.com/
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Les besoins nutritionnels en glucides : un exemple
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Connaissez vous les besoins 
nutritionnels en glucides en 

pourcentage de l’apport 
énergétique ?

Pourriez-vous les déduire ?

16

40 à 55 % des apports 
énergétiques totaux (AET) 

sous forme de glucides

Les besoins nutritionnels en glucides : un exemple

http://drkevinseyssel-dieteticien.com/
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Arrêtons nous un moment sur ce point !

40 à 55 % des apports 
énergétiques totaux (AET) 

sous forme de glucides

2000 kcal/24h

40 à 55 % sous forme de glucides 

2000 kcal

2000 kcal

2000 kcal x 40/100 = 800 kcal 

2000 kcal x 55/100 = 1100 kcal 
= 4 kcal1g

800 kcal /4 = 200g de glucides

1100 kcal /4 = 275g de glucides

L’alimentation doit contenir entre 200 et 275g de 
glucides pour être équilibrée

http://drkevinseyssel-dieteticien.com/


118

Les différents nutriments : classification

• Glucides digestibles
• Lipides
• Protéines
• Alcool
• Fibres (glucides non digestibles)
• Eau
• Certains sels minéraux (apports supérieurs à 1g/j)

Les macronutriments

Les micronutriments

• Autres minéraux (apports entre mg et µg)
• Vitamines

Macronutriments énergétiques, aussi 
appelés nutriments énergétiques

(source d’énergie pour l’organisme)

Nutriments non 
énergétiques

1 Une 
image 
contenant
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Glucides, ou hydrates de carbone, ou sucres

Monosaccharides

Disaccharides

O

Liaison glycosidique

Saccharose ou sucrose

O

Maltose

O

Lactose

Polysaccharides

Amidon = 600 à 1000 mol de glucose 

1 Une 
image 
contenant
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Monosaccharides

Disaccharides

O

Liaison glycosidique

Saccharose ou sucrose

O

Maltose

O

Lactose

Polysaccharides

Amidon = 600 à 1000 mol de glucose 
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Glucides, ou hydrates de carbone, ou sucres
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Glucides, ou hydrates de carbone, ou sucres
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Glucides, ou hydrates de carbone, ou sucres

Liaison glycosidique de type alpha

Pour pouvoir absorber les glucides il faut qu’ils soient sous forme de 
monosaccharides

Particularité des glucides digestibles

http://drkevinseyssel-dieteticien.com/
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Fructose

GlucoseFructose

Maltase, 
Saccharase , 

Lactase, 
Amylase sont 

toutes de 
types alpha

http://drkevinseyssel-dieteticien.com/


Digestion et absorption des hydrates de carbone

amidon

maltodextrines

G-Fru

G-Gal
lactose

sucrose

maltose

maltotriose

Lumière intestinale

amylase

Disaccharidases
(lactase, saccharase et maltase)

Glucose

Fructose

Galactose

Capillaire sanguin

Bordure en brosse, muqueuse intestinale

G-G
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Absorption des monosaccharides

Symport SGLT-1 
(Cotransport de Na+-glucose

ou de Na+-galactose)

Na+

Na+

GlucoseGalactose
Fructose

Na+

K+

Na+

GLUT-2 
(Transport par diffusion facilitée)

GLUT-5 
(Transport par diffusion facilitée)

K+ATP

ADP

Lumière 

intestinale

Le pompe à Na+-K+

emmagasine l’énergie qui 

alimente l’absorption du 

glucose (et du galactose) en 

créant un gradient de 

concentration élevé pour 

permettre l’entrée du Na+

dans les cellules 

intestinales.

1

À mesure que le Na+ traverse 

la membrane avec un 

cotransporteur protéique, il 

déplace le glucose dans les 

cellules contre son gradient de 

concentration.

2 Le fructose entre dans la 

cellule par diffusion facilitée.

Les trois monosaccharides 

sortent au niveau de la membrane 

basolatérale par diffusion facilitée 

sous l’action du transporteur de 

glucose GLUT2.

3

4

Na+/K+ ATPase

1251 Une 
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Glucides, ou hydrates de carbone, ou sucres

Liaison glycosidique de type alpha

Particularité des glucides digestibles

glucose glucose glucosen

Polysaccharides non digestibles  

Liaison glycosidique de type bêta

β-Glucanes Inuline Lactulose

Énergie

: Fibres alimentaires

http://drkevinseyssel-dieteticien.com/
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Glucides, ou hydrates de carbone, ou sucres

Liaison glycosidique de type alpha

Particularité des glucides digestibles

glucose glucose glucosen

Polysaccharides non digestibles  

Liaison glycosidique de type bêta

β-Glucanes Inuline Lactulose

Énergie

: Fibres alimentaires

On en reparle 
plus tard ;)

Microbiote intestinal

http://drkevinseyssel-dieteticien.com/
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Les aliments contenant des glucides

1 Une 
image 
contenant

28

http://drkevinseyssel-dieteticien.com/


129

Les glucides: à quoi ça sert ?

Rôle essentiel: fournir de l’énergie aux cellules 

globules rouges neuroneSu
b

st
ra

t 
e

xc
lu

si
f

= 17 kJ = 4 kcal1g

Apports nutritionnels conseillés en glucides : 40 à 55 % de l’apport énergétique total (AET)

avec maximum 100g de glucides simples
(hors lactose et galactose)
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image 
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Référence nutritionnelle pour la population 
(RNP)

=
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Les glucides simples selon l’OMS

avec maximum 100g de glucides simples
(hors lactose et galactose)

1 Une 
image 
contenant
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Référence nutritionnelle pour la population 
(RNP)

« Ramener l’apport en sucres libres à moins de 10% de la ration énergétique 

totale chez l’adulte et l’enfant »

Il serait encore meilleur pour la santé de réduire l’apport en sucres 

à moins de 5% de la ration énergétique totale, soit à 25 grammes (6 

cuillères à café) environ par jour

« ne concernent ni les sucres présents dans les fruits et les légumes frais ni 

ceux naturellement présents dans le lait »

http://drkevinseyssel-dieteticien.com/
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Les glucides simples selon l’OMS
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« Ramener l’apport en sucres libres à moins de 10% de la ration énergétique 

totale chez l’adulte et l’enfant »

Il serait encore meilleur pour la santé de réduire l’apport en sucres 

à moins de 5% de la ration énergétique totale, soit à 25 grammes (6 

cuillères à café) environ par jour

« ne concernent ni les sucres présents dans les fruits et les légumes frais ni 

ceux naturellement présents dans le lait »

15g 35g 28g 6-8g

http://drkevinseyssel-dieteticien.com/
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Les lipides ou graisses
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Les acides gras saturés, mono et polyinsaturés
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Les aliments contenant des lipides
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Les aliments contenant des lipides

Huile de palme Huile d’olive

Est-ce que l’huile de palme est plus grasse que l’huile d’olive ?

FAUX: par définition une huile, quelle qu’elle soit, contient 100% de 
lipides, c’est la qualité des acides gras qui change

vs.

Riche en 
acides 
gras 

saturés

Riche en 
acides 
gras 

insaturés

1 Une 
image 
contenant
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Les lipides: à quoi ça sert ?

Rôle structural : constituants membranaires de la cellules

Rôle énergétique: fournir de l’énergie aux cellules 

Vecteurs de vitamines liposolubles (A, D, E, K) et des précurseurs d’hormones

= 38 kJ = 9 kcal1g

Apports nutritionnels conseillés en lipides : 
(RNP)

35 à 40 % de l’AET
avec maximum 12% d’acides gras saturés

1 Une 
image 
contenant

36

http://drkevinseyssel-dieteticien.com/


Le cholestérol ça sert à quoi ?
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✓ Composant essentiel de la membrane cellulaire
• Dans tous les tissus, toutes les cellules

• Rôle de structure (fluidité membranaire)

✓ Précurseur biochimique 
• Toutes les hormones stéroïdiennes

• Hormones sexuelles

• Hormones corticosurrénaliennes

• Acides biliaires

• Vitamine D3

Vitamine D3

acide taurocholique

http://drkevinseyssel-dieteticien.com/


138

Les protéines

Acides aminés:

RxH2N- -COOH

groupe acidegroupe amine

Di-peptide:

Rx RxH2N- -COOH

Rx Rx
Rx

Rx
Rx

Rx
RxRx

Rx Rx -COOH

Polypeptide et protéine:

RxH2N-
Rx Rx

Rx
Rx

Rx

Rx

Rx
Rx
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Les aliments contenant des protéines
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image 
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Les protéines: à quoi ça sert ?

Rôle structural :  constituants des muscles et de la masse maigre
constituants des enzymes et du cytosquelette

Rôle énergétique: en cas de jeûn prolongé fournira de l’énergie aux cellules 

Apports nutritionnels conseillés en protéines : 
(RNP)

10 à 20 % de l’AET
0.83g de protéines/kg de poids corporelle/jour

= 17 kJ = 4 kcal1g

1 Une 
image 
contenant
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Eau

Eau

Eau

Eau

Amidon

Amidon

Glucose

Lipides
Lipides

Lipides

Acides gras, Glycérol, Cholestérol

Protéines Protéines

Acides aminés

Minéraux, Vitamines, Fibres

A vous de jouer ! 
Identifier les nutriments majoritaires
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A quoi ça sert de manger ?
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image 
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Plaisir

Rôle social

Ne plus avoir 
faim

Bonne santé

Source 
d’énergie 

http://drkevinseyssel-dieteticien.com/
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prise de poids
perte de poids

La balance énergétique

Apports énergétiques Dépenses énergétiques

Alimentation

1431 Une 
image 
contenant
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Les composantes de la dépense énergétique

• Digestion (thermogenèse alimentaire) :

- DE dues aux phénomènes digestifs

• Travail musculaire (activité physique) :

- DE fonction de l’activité physique (sportif vs. 
sédentaire)

• Thermorégulation (lutte contre froid ou chaud): 

- variation de la DE pour réguler la température corporelle

lutte contre le chaud (sudation) ou lutte contre le froid

Les dépenses énergétiques réductibles

Les dépenses énergétiques irréductibles

le métabolisme de base

maintien des fonctions vitales :

- travaux mécaniques (cardio-vascul., muscles…)

- gradients électrochimiques

- renouvellement moléculaire

correspond aux besoins énergétiques 
« incompressibles » de l'organisme

Thermorégulation (2 à 4%)

1 Une 
image 
contenant
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Le métabolisme de base ou dépense énergétique de repos

Les dépenses énergétiques irréductibles

le métabolisme de base

maintien des fonctions vitales :

- travaux mécaniques (cardio-vascul., muscles…)

- gradients électrochimiques

- renouvellement moléculaire

Thermorégulation (2 à 4%)

Le métabolisme de base correspond à la
dépense énergétique minimale pour assurer
l’entretien d’un organisme éveillé, à jeun,
au repos complet (allongé) et à
thermoneutralité. Il s’agit des dépenses
irréductibles nécessaire à l’entretien de la
vie et au maintient des grandes fonctions
physiologiques (respiration, circulation
sanguine, transports ioniques, excrétion …)

correspond aux besoins énergétiques 
« incompressibles » de l'organisme

1 Une 
image 
contenant
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Le métabolisme de base

Facteurs influençant le métabolisme de repos

Activité physique : ↑ du métabolisme de repos

Perte de masse musculaire : ↓ du métabolisme de repos

Vieillissement : ↓ du métabolisme de repos

Sédentarité : ↓ du métabolisme de repos

Hypothyroïdie : ↓ du métabolisme de repos

M
é

ta
b

o
lis

m
e 

d
e

 b
as

e
 (

kc
al

/j
)

Masse maigre (kg)
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La thermogénèse alimentaire

Thermogenèse alimentaire : 

Effet thermique du repas = Y/X*100

Glucose      → fructose 1,6 diP → → → CO2

29.5 ADP → 29.5 ATP2 ATP → 2 ADP

temps

Métabolisme de base

Repas (X calories)

Augmentation des dépenses
énergétiques: AUC = Y calories)

E
E

 (
k
c
a
l/
m

in
)

Gain net d’ATP = 27.5 

Effet thermique ~ 2/29.5

Glucides:

→

– Protéines: env. 25%

– Glucides: 7-10%

– Lipides: ≃ 0-2%

– Alimentation mixte: ≃ 10%

Thermogenèse alimentaire →

471 Une 
image 
contenant
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L’activité physique

DE (Watts) 1Watt = 1Joule/sec

1 kcal = 4.18 kJ

Intensité de l’exercice (W)

100 W

0         25        50       75       100

200 W

300 W

Métabolisme de base

Métabolisme lors de l’exercice

Pente de la droite = 1/rendement

Travail musculaire → besoins d’énergie

481 Une 
image 
contenant
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L’activité physique

Travail musculaire → besoins d’énergie

Contractions Augmentation de l’oxydation des substrats 
énergétiques

Sources d’énergie: ATP, Créatine-P, glycolyse, respiration mitochondriale

(DE – MB = 500W – 100W)

DE (Watts)

Intensité de l’exercice (W)

100 W

0         25        50       75       100

200 W

300 W

Métabolisme de repos

500	W500 W

100 W

+ 400 W

Rendement :
100 W (P exercice)

400 W (augmentation DE)
= 25%

1 Watt = 1 Joule/sec

1 kcal = 4.18 kJ
1 Une 

image 
contenant
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L’activité physique : dépenses énergétiques

Travail musculaire → besoins d’énergie

500W et plus: Football, rugby, aviron, tennis, course à pied, squash, cyclisme…

350-500 W: Footing, natation amateur, patinage, ski, basket, judo, kayak…

150-350 W: Golf, ping-pong, voile, randonnée…

1 Une 
image 
contenant
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La dépense énergétique journalière

D
E

 (
k
c
a

l/
m

in
)

8h               12h                 18h            22h                            8h

exercice
repas

repas repas

exercice

Métabolisme 

basal

Thermogénèse 

alimentaire

+

Activité physique
Froid

repas

Métabolisme 

de repos

1 Une 
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Comment calculer le métabolisme de base

• Age
• Sexe
• Poids
• Taille
 

Métabolisme de base prédit par de 
multiple équations en fonction 

Equation d’Harris-Benedict:

Hommes : (13.75 x poids (kg)) + (5 x taille (cm)) - (6.76 x âge (a)) + 66

Femmes : (9.56 x poids (kg)) + (1.85 x taille (cm)) - (4.68 x âge (a)) + 655

Equations de Owen:

Hommes : 10.2 x poids (kg) + 879  

Femmes : 7.18 x poids (kg) +795 

Hommes et femmes : 23.6 x masse maigre (kg) + 186

MB en kcal/j

MB en kcal/j

= 1795 kcal pour un homme de 20 ans de 70 kg de 1.8m
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Comment calculer la dépense énergétique 
journalière

DEJ = MB * NAP

Dépense énergétique journalière 
(kcal/j) Métabolisme basal 

(kcal/j)

Niveau d’activité 
physique

NAP = 1 : sommeil, repos en position allongée

NAP = 1.5 : travail/activité en position assise (travail à l’ordinateur, regarder la TV, lecture, transports

NAP = 2.2 : activité tranquille debout : faire sa toilette, cuisine, petits déplacements dans la maison

NAP = 3 : marche, jardinage, yoga, travail à l’établi

NAP = 3.5 : activités professionnelles d’intensité modérée (maçonnerie, peintre…), jogging, marche rapide

NAP = 5 : activités professionnelles d’intensité élevée (travaux forestiers, terrassement, etc); sport intense

Exemple sur 24h:

10 h de sommeil

1 h de toilettes

12 h assis

1 h yoga

10 * 1

1 * 1.5

12 * 1.5

1 * 3

NAP moyen = 1.35

DEJ = 1.35 *1795 = 2423 kcal 

MB = 1795 kcal 
pour un homme de 20 ans 

de 70 kg de 1.8m

1 Une 
image 
contenant

53

http://drkevinseyssel-dieteticien.com/


154

Comment calculer la dépense énergétique journalière

1.2 : sédentaire (travail de bureau; pas d’activité physique de loisir)
1.375 : bas (exercices actifs modérés 1-3 j par semaine)
1.55 : moyen (sport 3-5 fois/semaine) 
1.725 : élevé (sport intensif 6-7 fois/semaine) 
1.9 : Très élevé (athlètes avec entraînement intensif ou profession très physique)

NAP moyen:  

DEJ = MB * NAP

Dépense énergétique journalière 
(kcal/j) Métabolisme basal 

(kcal/j)

Niveau d’activité 
physique
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Evaluation des besoins énergétiques pour des sous-groupes de 
population

BEJ = MB * NAP + C + G + L

BEJ = besoins énergétiques journaliers

MB = métabolisme basal

NAP = niveau d’activité physique

C= besoins énergétiques pour la croissance

G = besoins énergétiques pour la gestation

L = besoins énergétiques pour la lactation
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Le RNP en énergie basé sur la dépense énergétique journalière
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Le RNP en énergie basé sur la dépense énergétique journalière
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Le RNP en énergie basé sur la dépense énergétique journalière
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prise de poids
perte de poids

La balance énergétique

Apports énergétiques 
journaliers

Dépenses énergétiques
journalières

Alimentation

59

=
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La répartition alimentaire conseillée en calcul

Apport énergétique journalier = 2000 kcal

Glucides: 40-55% AEJ

1000/4 = 250 g de glucides

1g de glucides = 4 kcal

Lipides: 35-40% AEJ Protéines: 10-20% AEJ

soit 1000 kcal soit 700 kcal soit 300 kcal

700/9 = 78 g de lipides

1g de lipides = 9 kcal

300/4 = 75 g de protéines

1g de protéines = 4 kcal
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Les nutriments non-énergétiques

Vitamines
Hydrosolubles

Liposolubles

Minéraux Na, Cl, K, Ca, P…

Eléments-trace (oligo-éléments) Zn, Cu, Se,…

Eau

A, D, E, K

Groupes B et vitamine C…
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Les nutriments non-énergétiques : eau

Eau

Composé inorganique le plus important du corps

Survie sans manger : plusieurs semaines

Survie sans boire : 2 à 3 jours

Constituant le plus abondant du corps humain

Eau représente environ 60% du poids corporel (soit 42L pour un adulte de 70kg)

Dans le corps humains on parle de balance hydrique 
(même principe que la balance énergétique)

Apports

Boissons (1.3 L)

Eau des aliments (1 L)

Eau métabolique (0.3 L)

Pertes

Urines (1.5 L)

Respiration (0.4 L)

Transpiration (0.5 L)

Matières fécales (0.2 L)

2.6L 2.6L
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Les vitamines et minéraux 

Déficience en vitamines  = carence → signes cliniques

Excès de certaines vitamines → toxicité!

• Éléments essentiels aux fonctions de l’organisme (déficience → troubles pathologiques)

• Ne peuvent être synthétisés (en quantité suffisante) par l’organisme humain

• Apports dépendent de l’alimentation

Exemple pour les vitamines:
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Les apports en vitamines et minéraux

Apport journalier

Fréquence de survenue d’effets indésirables

0%

10%

20%

30%

40%

50%

Apport excessifDéficit
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Les apports en vitamines et minéraux

651 Une 
image 
contenant

65

http://drkevinseyssel-dieteticien.com/


Exemple la vitamine C

Acide ascorbique

• Synthétisée par la plupart des mammifères sauf les primates

• Co-facteur de nombreuses enzymes

• Agent anti-oxydant

• Intervient dans l’hydroxylation des fibres de collagène → «solidité» des tissus 
conjonctifs
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Nombreux fruits et légumes

Sources alimentaires ?

Kiwi
Citron 
Epinards
Poivron
Broccoli

Cassis
Persil
Navet au contact de l’air

au contact de la lumière
par la chaleur

Détruite

Exemple la vitamine C
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Carence en vitamine C

Scorbut

Déchaussement des dents
Saignements des muqueuses

Oedèmes des membres
Ecchymoses

Exemple la vitamine C
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Nutriments essentiels vs. non-essentiels

Essentiels ? Non essentiels ?
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Nutriments essentiels vs. non-essentiels

• Nutriments « non essentiels » : la plupart                               
peuvent être synthétisés à partir d’autres nutriments

• Nutriments « essentiels » : certains acides aminés et acides gras 
ne peuvent être synthétisés; présence nécessaire dans 
l’alimentation

Protéines

Acides aminés

Glucose Lipides

Structure et fonctions des organes et tissus

Composition des membranes

Fonction de « messagers »  
(par exemple prostaglandines)

Energie
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Acides aminés essentiels

Un acide aminé essentiel est un acide aminé qui ne peut pas être synthétisé en 
quantité suffisante à partir d’autres acides aminés 

Dose minimale nécessaire: varie en fonction de 
l’apport protéique total 

e

+ histidine 
pour le 

nouveau-né
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Acides gras essentiels

Acide α- linolénique 
(n=3 ou oméga 3) 

Acides gras essentiels : 

Acide linoléique 
(n=6 ou oméga 6) 
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À la naissance 

le tractus 

intestinal est 

stérile 

Par la suite l’intestin grêle et le colon sont colonisés par des micro-

organismes qui sont ingérés avec les aliments par la bouche

A la naissance est-ce que notre intestin contient des bactéries ?

Notre tube digestif abrite pas moins de 1012 à 1014 micro-organismes, soit 2 à 10 

fois plus que le nombre de cellules qui constituent notre corps. Cet ensemble 

de bactéries, virus, parasites et champignons, non pathogènes, constitue la 

flore intestinale ou encore le microbiote intestinal
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Le microbiote dans tous ça ?

Microbiote 

vaginal et fécal 

de la mère
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Est-ce que vous savez le poids que cela représente le microbiote intestinal ?

Le microbiote intestinal est très peu présent au niveau de l’estomac 

(à cause de l’acide) puis est de plus en plus important jusqu’au colon 
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Intestin de souris colonisé par des bactéries de la flore humaine. La 

communauté florissante de bactéries (en rouge) est séparée du côlon (en 

bleu) par une couche de mucus (en vert). © Gabriel Billings
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Polymères de glucose ou de fructose (cellulose, pectines, lignine)

Fermentation par les 
bactéries du colon

Acides gras à chaine courte (acétate, propionate et butyrate)

Absorption au niveau du colon

BON POUR LA SANTÉ Flatulences…

Diversité du microbiote (flore intestinale)
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Le microbiote dans tous ça ?
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Le microbiote dans tous ça ?
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Dysbiose 
retrouvée dans 

plusieurs 
pathologies
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Le microbiote dans tous ça ?
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Le microbiote dans tous ça ?
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Le microbiote dans tous ça ?
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Le microbiote dans tous ça ?
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Le microbiote dans tous ça ?
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Les stratégies pour modifier le microbiote

http://drkevinseyssel-dieteticien.com/


186

Pour aller plus loin dans la connaissance du microbiote intestinal

Professeur Nathalie Delzenne
Université catholique de Louvain
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France

Angleterre

Etats-Unis

MexiqueBhoutan

Mali

Tchad

Equateur

Japon

Nutriments essentiels vs. non-essentiels

871 Une 
image 
contenant

87

http://drkevinseyssel-dieteticien.com/


DES QUESTIONS ?
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