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Digté 1

Le long parcours des

Une alimentation de qualité est un facteur de premiére importance pour le bien-étre de ’lhomme
en général et du sportif en particulier. Seulement, face a I'offre pléthorique de produits alimentaires,
il devient difficile d’effectuer le bon choix. La série que nous débutons aujourd’hui présentera le phénomeéne
de la digestion et donnera des clefs pour une alimentation équilibrée et variée.
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a transformation des aliments en éléments nutritifs utili-

sables parle corps s’effectue au cours d'un processus com-

plexe —-1a digestion —qui permet d'une part d’absorber ces
aliments et, d’autre part, d’éliminer ce que le corps ne peut as-
similer. Pour faire simple, la digestion est un phénomene de
dégradation au cours duquel la nourriture est décomposée en
substances simples, premierement de maniére mécanique
lorsque l'aliment est maché puis, de maniére chimique sous
l'effet des enzymes. La digestion est effectuée dans le tube di-
gestif. Une fois digérés, les nutriments sont absorbés par l'or-
ganisme au niveau de l'intestin. Ils passent alors dans le sang
et sont ensuite métabolisés par différents organes.

Les quatre fonctions de I'appareil digestif

L'appareil digestif remplit quatre fonctions: le transport et le
brassage de la nourriture ingérée, 'excrétion des sucs diges-
tifs, 1a digestion et I'absorption sélective des aliments. Le pré-
sent article se limitera a présenter les deux premiéres de ces
fonctions. Les deux autres seront abordées ultérieurement
dans un autre article de cette série.

On peut comparer le tube digestif a un long tuyau. D’une part
des sucs digestifs y sont excrétés, d’autre part la nourriture y
estrésorbée.llsertautransportdelanourriture,quiest ensuite
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On peut se nourrlr
autrement!

De nombreuses personnes se nourrissent mal pendant des années sans
en étre conscientes. Les exemples ci-dessous donnent a réfléchir sur diffé-
rentes possibilités de s'alimenter. Il est important que les jeunes, en parti-
culier, soient conscients du fait qu’il existe une alternative, plus saine, a la
nourriture préconditionnée telle qu'elle est disponible dans les automates a
nourriture. Il existe beaucoup de possibilités en matiere de collations et
de boissons. Dés lors, utilisons a bon escient la grande liberté de choix
dont nous disposons pour concevoir nos repas. Ce n'est pas I'emballage qui

aliments

mélangée auxsucs gastriqueset pancréatiques,labileetles sé-
crétions de l'intestin. Les aliments sont transportés par les
contractions péristaltiques provoquées par les fibres muscu-
laires lisses et qui prennent la forme d’ondes. Ce transport est
favorisé parl'action des sucs gastriques dont nous avons déja
parlé.

Mastication et déglutition

Qu'il s’agisse de pommes de terre en robe des champs ou de
rosti, l'aliment ingéré devra d'abord étre maché avant d'étre
avalé. Laction broyeuse des dents est rendue plus efficace
grace ala salive, qui dilue la nourriture. Le processus de déglu-
tition permet le transport de la cavité buccale a 'cesophage. Il
estdéclenché lorsque la nourriture atteint’arc palatal, le fond
delalangueetles muscles constricteurs dela paroi postérieure
dupharynx.Les aliments arrivent dansl’'estomacpar une sorte
de clapet, qui nelaisse le passage de la nourriture que dans un
sens et empéche ainsi son reflux.

Comment fonctionne I'estomac

L'assimilation d'une grande partie des nutriments, leur mé-
lange aux sucs gastriques et leur transport dans l'intestin par
petites portions, telles sont les fonctions principales de l'esto-
mac.Les sécrétions des glandes gastriques forment le suc gas-
trique. La pate relativement homogeéne et liquide qui résulte
du mélange des aliments avec le suc gastrique s’appelle le
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1 plaque de chocolat (1QO g)

importe, mais ce qu'il contient!

Collations Aliments de base

- . moyenne (800 g)
5 poignées de cacahoueétes salées (9o g)

7pommes (10508)

chyme. Cette pate a demi-digérée est ensuite propulsée a la
sortie de 'estomac parles ondes péristaltiques avant d’arriver
dans le duodénum. Ce processus est influencé par différents
facteurs,dontlateneurliquidienne,la composition etla quan-
tité de cette pate.

Nouveau brassage et résorption des nutriments

C’est dans 'intestin gréle que la résorption de la plus grande
partie des nutriments digérés s'effectue de maniere sélective.
Les éléments quine sont pas assimilés passent dans le gros in-
testin par la valve iléo-ceaecale, qui empéche leur reflux vers
I'intestin gréle. C'est dans le gros intestin que s’achéve le pro-
cessus de digestion des résidus alimentaires et qu'est préparé
leur passage dans le rectum. La plus grande partie de I'eau et
d’autres substances du chyme y sont résorbées, en plus petites
quantités pour ce qui concerne ces derniéres. Le contenu co-
lique se concentre progressivement,de sorte que le volume des
matieres fécales (en moyenne 100 a 200 millilitres quotidien-
nement) est de 5 a10 fois inférieur a celui du chyme iléal (entre
500 et 800 millilitres). m

9 pommes de terre de taille

18 cuillerées a soupe deriz (540 g)
2 petits paquets de pommes chips (100g) 3 paniers defraises (1600 g)
1,4 de thé froid ‘
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