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CFA Régional Campus de Saint Maximin 
 
NOM : 
 
Prénom : 
 

Classe :  Année scolaire : 

LIVRET INDIVIDUEL DE FORMATION 
 

Matière : Sciences appliquées 
 

Formation : MC 
 

Enseignant : M. Baradon 
 

CONTENU DU LIVRET  
 
 Progression annuelle 
 Évaluation progressive des compétences 
 Séquences découpées en séances avec les contenus de cours, les 

questions, les documents à analyser… 
 Examen en CCF ou en ponctuel : descriptif de l’épreuve (cf/ 

référentiel du diplôme) 
 Annexes pour individualiser : liens vers des vidéos, sujets… 

 

« Je m’engage à éteindre et à ranger mon 

portable au début du cours et à 

systématiquement avoir mon livret de formation 

avec moi. 

 

Signature : 
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CFAR de Saint-Maximin 

Lieu-dit "Le Défends" 

83470 SAINT MAXIMIN 

 

MC Pâtisserie de boutique 

Sciences Appliquées 

Baradon Eric 

 

PROGRESSION PEDAGOGIQUE 

 

 

Séances 

 

OBJECTIFS DE LA SEQUENCE 

 

SUPPORTS 

PEDAGOGIQUES 

Fiche 

préparatoire  

 

1  

 

 

Les principales biomolécules 

L’eau, glucides, protides, lipides, 

Tableau récapitulatif 

Sujets d’examen 

 

 

2 

 

 

fibres, minéraux, vitamines. 

  

 

3 

 

Équilibre alimentaire : les groupes d’aliments, énergie 

des aliments, répartition rationnelle, nouveaux mode de 

consommation. 

  

 

4 

 

 

Les modifications physico chimiques des constituants 

alimentaires : solvatation, coagulation, dextrinisation, 

réaction de Maillard, rancissement, décomposition…. 

  

 

5 

 

Perception sensorielle : propriétés organoleptiques 
des aliments, rôle des organes sensoriels, facteurs 
influençant la perception. 

  

6 

Les principales familles de microorganismes. 

Cas particulier : les levures et la fermentation alcoolique 

Cas particulier : les bactéries (morphologie, 

reproduction, virulence, fermentations) 

  

 

7 

 

Les intoxications alimentaires 

Les services de l’état, les étapes d’une TIAC, les 

bactéries incriminées, les protocoles de nettoyage,  

  

 

8 

 

Le stockage (DLC, DDM, DCR), les autocontrôles, 

HACCP et GBPH, la tenue professionnelle, poste de 

lavage de main réglementaire 

 

 
 

9 

 

Hygiène des matériels, des équipements et des locaux 

Matériaux de revêtements des surfaces, le nettoyage 

rationnel 

  

10 
L’énergie  

Electricité : production – cout – grandeurs - sécurité 

  

11 
Production de chaleur 

Four électrique et à gaz  – Plaque à induction  

  

12 
Conditionnement de l’air - Matériaux   
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Évaluation des compétences 

 
 

Date Compétence évaluée 
 

Acquis En cours  
d’acquisition 

Non acquis Note 
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 Les familles de microorganismes
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Les protozoaires 
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 Les moisissures 
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Les levures   
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L’eau de Javel en cuisine :  
autorisée ou pas ? 
 

Certains l’utilisent pour tout, d’autres prétendent que son usage est prohibé. Petite mise au point 

sur ce produit qui suscite bien des débats. 

 

Utilisée à bon escient et en respectant les précautions d’usage, l’eau de Javel (hypochlorite de 

sodium ou NaClO) est un désinfectant très puissant, au rapport qualité-prix imbattable. Il n’y a 

donc pas lieu d’interdire son utilisation en cuisine, mais il faut y avoir recours avec bon sens et 

peut-être, lorsque c’est possible, la remplacer par des produits d’entretien plus respectueux de 

l’environnement. LES AVANTAGES DE L’EAU DE JAVEL L’efficacité désinfectante de l’eau 

de Javel a été confirmée avec les nouvelles normes européennes relatives aux désinfectants. Elle 

est bactéricide (normes EN 1040, EN 1276, EN 13697, EN 13727), fongicide (normes EN 1275, 

EN 1650, EN 13697, EN 13624), sporicide (norme EN 13704), et virucide selon la norme 

française NF T 72-180. Elle assure la destruction de tous les microorganismes. Autres bons points 

: elle est économique (environ 3 € les 40 pastilles ou moins de 1,5 € la bouteille de 1,5 l), et 

complète son action désinfectante par des pouvoirs blanchissants, détachants et désodorisants. Elle 

se décline sous différents conditionnements : en berlingots non dilués (extrait de Javel à 48° 

chlorométrique), diluée (9 à 36° chlorométrique), ou en pastilles (libérant 1,5 g de chlore actif). 
 

 

LES DOSAGES PRÉCONISÉS POUR L’EAU DE JAVEL À 2,6 G DE CHLORE ACTIF (9° CHLOROMÉTRIQUE) 

 

 

Les inconvénients : 
Mal utilisée, l’eau de Javel peut devenir dangereuse. Elle doit être diluée avec de l’eau froide ou tiède, et ne surtout 

pas être mélangée à d’autres produits d’entretien (dégagement gazeux toxique et très irritant pour les bronches 

et les yeux). Elle nécessite un temps de pose pour être efficace, laisse une odeur tenace et est corrosive (d’où 

l’importance d’un rinçage suffisant). Son action décolorante peut également être un inconvénient. De plus, l’eau de 

Javel n’a aucune action détergente : elle doit être appliquée sur des surfaces préalablement nettoyées et rincées.  
 

L’extrait de Javel en berlingot doit être dilué dans les trois mois qui suivent la date de fabrication indiquée sur 

l’emballage. Limitez donc les quantités lors de l’achat. Les produits dilués et les pastilles se conservent plus 

longtemps. L’impact environnemental du chlore est actuellement au cœur du débat. Il peut en effet se lier à d’autres 

molécules et produire des organochlorés, toxiques pour la faune et la flore et très persistants. 
 

Autre inconvénient : l’eau de Javel détruit tous les germes, mais ne fait pas la distinction entre les germes pathogènes  
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 Les bactéries : reproduction 

Compétences  Connaitre le danger de la reproduction bactérienne 

 

Séquence n°8 Les bactéries : facteurs favorables  
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Compétences  Connaitre et combattre les facteurs favorables aux bactéries  
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* Les œufs sont soumis à une DCR (« Date de Consommation Recommandée ») avec des mentions : 
- Les œufs " extra frais" (jusqu'à 9 jours après la ponte) 
- Les œufs " frais" (jusqu'a 28 jours après la ponte) 

Afin d’éviter des fluctuations de températures, les supermarchés ne stockent pas leurs œufs au frigo pour éviter une 
condensation d'eau sur la coquille. Cette condensation favoriserait la multiplication de bactéries qui pourraient pénétrer dans 
l'œuf suite à la porosité de la coquille. 
En principe, les consommateurs ne peuvent trouver en magasin que des œufs pondus dans les 21 jours précédents. Au-delà, les 
professionnels doivent les retirer de leurs rayons. 
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Séquence n°11 Conservation des aliments : action sur l’eau 

Compétences  Connaitre les techniques de conservation en supprimant l’eau. 
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Gamme de produits alimentaires 
 

En France, les produits alimentaires, particulièrement les fruits et légumes, et leurs 
préparations sont parfois classés en « gammes », en fonction du mode de présentation 
et des techniques d'élaboration, ainsi que du procédé de conservation. 
 
- Première gamme : produits agricoles frais, en l’état, éventuellement lavés, 

tranchés, parés, etc., conservés à température ambiante ou réfrigérés. 
 

- Deuxième gamme : produits agricoles et préparations cuisinées, pasteurisées, ou 
appertisées (conserves), conservées à température ambiante. 

 
- Troisième gamme : produits agricoles et préparations cuisinées, surgelées, 

conservées à des températures d'au moins – 18 °C. 
 
- Quatrième gamme : produits agricoles et préparations crues, prêtes à l’emploi ; il 

peut s'agir par exemple de salades, de crudités (carottes râpées…), ou de légumes 
épluchés, prêts à cuire, conditionnés en sachet de plastique, parfois dans une 
atmosphère modifiée, et conservés par réfrigération. 

 
- Cinquième gamme : produits agricoles cuits sous vide, pasteurisés ou stérilisés, 

prêts à l’emploi, conservés grâce à une réfrigération ; les produits stérilisés se 
conservent plus longtemps que les produits pasteurisés. 

 
- Sixième gamme : produits agricoles déshydratés et ionisés, de longue conservation 

à température ambiante. 
Les quatrième et cinquième gammes (produits pasteurisés) sont soumises à la date 
limite de consommation (et non à une date de durabilité minimale (DDM), qui doit être 
indiquée sur l'emballage du produit. 
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Les fermentations 
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Intoxication : la tapenade était mal stérilisée 
Publié le mercredi 07 septembre 2011 à 12H30 

L'artisan de Cavaillon ne s'était pas déclaré et utilisait "un matériel 
de stérilisation inadapté". 
Des techniciens en identification criminelle de la gendarmerie se 
sont rendus hier dans l'atelier des "Délices de Marie-Claire », la 
marque de la tapenade verte en cause. 
 
RAPPEL DES FAITS : Cinq membres ayant dîné jeudi soir à Rustrel 
sont placés sous réanimation à l'hôpital d'Avignon. 
 
L'origine de l'intoxication alimentaire par botulisme, dont sont à 
ce jour victimes cinq personnes d'une même famille du Vaucluse 
et trois dans la Somme, a été formellement identifiée. L'enquête 
alimentaire de la Direction générale de la concurrence de la 
consommation et de la répression des fraudes (DGCCRF) a permis 
d'établir qu'il s'agit bel et bien des conserves de tapenade d'olive 
verte aux amandes produites par l'établissement La Ruche, situé 
à Cavaillon et vendue sous la marque Les Délices de Marie-Claire. 
Hier, la préfecture du Vaucluse a décidé de suspendre l'activité de 
cette fabrique de conserves des plus artisanales et de faire retirer 
de la vente l'ensemble des produits (quelques centaines) de cette 
marque commercialisée dans des Bouches-du-Rhône, la Drôme, 
le Var et le Vaucluse (lire ci-dessous). Le lot de tapenade concerné 
comporterait près d'une soixantaine de bocaux. Ayant lancé un 
appel dans toute l'Europe, la DGCCRF demande à toute personne 
ayant acheté le produit de ne pas le consommer, de le détruire ou 
de le rapporter, si cela est possible, sur le lieu d'achat. 

 
Manquements :  Lors du contrôle réalisé par les services vétérinaires samedi, il s'est aussi avéré que l'établissement, 
tenu par un artisan et son épouse, ouvert depuis 2000 comme une boutique de souvenirs, n'avait jamais déclaré son 
activité de fabrique de conserves auprès de la Direction des services vétérinaires et n'avait, du coup, jamais fait l'objet 
de visites. 
Il est aussi apparu de graves manquements aux normes d'hygiène : l'artisan qui n'avait pas établi de plan interne de 
maîtrise sanitaire (PMS) ni fait appel à un organisme de contrôle extérieur (permettant in fine de surveiller les 
températures de cuisson et de refroidissement ou de voir si les bocaux sont bien hermétiques), utilisait, selon 
Bernard Deschamps, le chef du service hygiène et sécurité alimentaire de la Direction départementale de la 
protection des populations (DDPP), "un matériel de stérilisation inadapté et ne répondant pas aux règles de base. Il 
utilisait seulement une machine de type lessiveuse, une sorte de marmite avec un couvercle, qu'on a souvent chez 
soi pour ses préparations. Il faut au moins une machine qui permette de monter jusqu'à 120º C alors qu'il devait se 
situer à 100º C. Il était vraiment dans l'ignorance des technologies à employer et pensait sûrement soigner sa 
production, 10 à 60 bocaux par recette, à sa façon". 
 
Faut-il avoir peur de toutes les conserves de type artisanale ? En Vaucluse, la préfecture révèle d'abord que "la non-
déclaration des établissements est fréquente", qu'il s'agisse aussi bien des restaurants que des traiteurs, mais elle 
considère "qu'il faut relativiser" cet incident. Non seulement le seul cas de botulisme (une vingtaine par an en France) 
ayant touché de près le Vaucluse remonte à il y a près de 30 ans (aux Angles dans le Gard), mais la préfecture assure 
aussi "arriver à repérer rapidement ceux qui ne se déclarent pas" via six agents sur le terrain. 
"Or, là, on avait affaire à une boutique qui affichait seulement sa vente de souvenirs, voire d'huile d'olive. On ne peut 
quand même pas fouiller chaque arrière-salle, d'autant qu'aucun problème ne nous avait été signalé", s'est emportée 
hier Martine Clavel, secrétaire générale de la préfecture du Vaucluse. 
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Les intoxications alimentaires : principales TIAC 

Compétences  Connaitre les principales TIAC 

Salmonella 

La première souche de bactérie Salmonella fut découverte en 1885 par un vétérinaire américain. 
Aujourd'hui, on estime qu'il y a plus de 2 200 souches de salmonelles et la liste n'est pas terminée.  

Les bactéries du genre Salmonella appartiennent à la famille des entérobactéries c'est à dire 
qu'elles vivent dans les intestins des animaux vertébrés. Elles sont constituées de bacilles à 
Gram négatif le plus souvent mobiles, non sporulé, pathogènes pour l'homme et les animaux. 
Elles produisent des toxines thermolabiles. 

Les Salmonelles les plus communes sont :  

- Salmonella enteridis, la plus fréquente, sur les volailles et œufs. 

- Salmonella thyphimurium dans les viandes bovines et de porc, volailles. 

- Salmonella typhi, et Salmonella paratyphi A, B et C, responsables des fièvres 

typhoïdes et paratyphoïdes, rares en France, elles proviennent de l’eau contaminée (contamination oro-fécale). 

L'homme contracte la salmonellose en consommant de la nourriture contaminée d'origine animale. Les aliments le plus susceptibles 
de contenir des bactéries Salmonella sont les viandes crues ou peu cuites (notamment les volailles), le lait cru et les oeufs. Les 
personnes les plus vulnérables à ce genre de bactéries sont les nourrissons, les jeunes enfants, les personnes immunodéprimées 

ainsi que les personnes âgées. 

Le diagnostic repose sur la mise en évidence directe de la bactérie dans le sang 
et/ou dans les selles ce qui permet aussi de faire un antibiogramme (procédé 
d'étude in vitro de l'action d'antibiotiques sur une souche bactérienne permettant 
de déterminer la sensibilité de celle-ci aux antibiotiques en cause) et de 
déterminer le typage de la souche.  

La mise en évidence et l'isolement du germe responsable de la salmonellose 
repose sur :  

- une coproculture 
- une hémoculture 
- une culture de pus dans le cas des formes localisées. 

La période d'incubation est en général de 6 à 48 heures après la consommation de 
la nourriture contaminée. C'est suite à cette période d'incubation que vont apparaître 
les premiers symptômes. Ils peuvent comprendre des maux de tête, de la diarrhée, 
des douleurs abdominales, des vomissements et de la fièvre. Dans les cas les plus 
sévères, la salmonellose peut causer la déshydratation ou elle peut infecter le corps 
entier. L'hospitalisation est alors nécessaire et si la personne n'est pas traitée avec 
des antibiotiques, l'infection peut causer la mort (1 cas mortel pour 1000) soit 1 mort 
tous les 2 jours en France ! 

Il faut en premier lieu respecter les règles d'hygiène à savoir :  

- se laver les mains avant, durant et après la préparation des aliments. 
- bien faire cuire les aliments (en particulier les aliments d'origine animale) jusqu'à ce que leur température interne atteigne 70°C, 
température indispensable à l'élimination de la bactérie. 
- éviter de manger des oeufs crus ou mal cuits. Privilégier les œufs très frais (2 semaines maxi) et les ovo produits. 

Pour traiter la maladie, l'antibiothérapie est parfois nécessaire. Les salmonelles sont notamment sensibles au fluoroquinolones, 
mais des souches hébergeant des plasmides de résistance apparaissent. Il faut donc utiliser avec prudence les anti-infectieux, en 
médecine vétérinaire comme en médecine humaine, pour éviter l'apparition de résistances à des antibiotiques utilisés en 
thérapeutique humaine. 
 
En prévention, le dépistage et l’abattage est la règle dans les élevages en Europe et cela marche car le nombre de TIAC due aux 
salmonelles ne cesse de baisser depuis 2000. 
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Staphylococcus aureus 

Staphylococcus aureus, encore dénommé le staphylocoque doré, est une 
bactérie qui produit des toxines thermorésistantes causant des 

intoxications alimentaires. La bactérie est naturellement présente dans l'air, la 
poussière, les égouts, l'eau, le lait, les humains et les animaux.  

Les principales sources de cet organisme en restauration sont les voies nasales, la 
gorge, les blessures. On le retrouve aussi sur les cheveux et la peau des humains 
en bonne santé ainsi que sur la fourrure et la peau des animaux aussi en bonne 

santé. Forte tolérance au milieu salé et au froid (croissance à 6°C). 

 
Les symptômes de cette intoxication apparaissent généralement 
entre 1 et 6 heures après avoir consommé un aliment contaminé. 
On parle de la maladie des banquets ! 

Les symptômes de cette intoxication sont :  

- Nausée et vomissements brutaux 
- Crampes abdominales 
- Mal de tête sévère 
- Crampes musculaires 
- Fluctuations de la pression artérielle et du pouls 

Personnes à risque 

Les enfants de moins de 5 ans, les personnes âgées, les femmes enceintes et toute 
personne dont le système immunitaire est affaibli auront des symptômes plus sérieux et 
prendront plus de temps à guérir. 

Les aliments porteurs du staphylocoque doré ou de sa toxine  
- Les viandes et les produits dérivés de la viande 
- La volaille et les produits dérivés des oeufs 
- Le lait et les produits laitiers 
- Les salades d'oeufs, de thon, de poulet, de pomme de terre et de macaroni 
- Les pâtisseries fourrées à la crème. 

Les moyens d'éviter les intoxications alimentaires causées par Staphylococcus aureus 

- Pratiquer une bonne hygiène personnelle (tenue) et de bonnes habitudes sanitaires. 
- Garder les aliments hors des températures non recommandées allant de 4° à 63°C. 
- Port d’un masque pour le travail d’aliments critiques ( viande hachée, crèmes glacées) 
- Utiliser des ustensiles et des planches à trancher différentes pour les aliments crus et cuits. 

Incidence 

Le nombre de cas d'intoxications alimentaires causées par le staphylocoque doré est de 3 cas par jours en France. 
Mais la plupart des patients récupèrent assez vite et n'en parlent pas à leur médecin… 
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Le pain filant 

"Le pain filant" est une contamination du pain par une bactérie. Son nom est Bacillus 
Mésentéricus. Selon le système de classification adopté, vous pouvez aussi la retrouver sous le 
nom de Bacillus Pumilus, mais il s'agit de la même espèce. Il s'agit d'une bactérie Gram+ ayant 
la particularité, comme toute la famille des Bacillus, de produire des spores. Elle peut croître 
aussi bien en milieu aérobie qu'en anaérobiose complète. Les spores de Bacillus Mésentéricus, 
comme ceux de Bacillus Subtilis (parfois aussi retrouvé dans le pain) sont résistants à la chaleur 
et ne peuvent donc pas être éliminés par une simple pasteurisation. Lors de la cuisson du pain, 
la température interne de la mie ne suffit pas à éliminer les spores. Seules les cellules 
végétatives sont détruites. 

Pour que les spores puissent se développer, il faut le fameux "choc de chaleur" (vous l'avez lors 
de la première phase de préparation du pain, en même temps que lors de la multiplication des 
cellules de levure, puis la phase de fermentation), une disponibilité en eau (valeur Aw) suffisante 
(c'est le cas), les nutriments nécessaires (tous suffisamment présent dans une préparation de 
pâte). N'oubliez pas que Bacillus est une bactérie mésophile, voire thermophile, et qu'elle a un 
optimum de croissance se situant entre 30 et 37°C. La croissance est par contre fortement 
limitée en dessous de 5°C (c'est grâce à cela que votre lait pasteurisé tient plusieurs jours dans 
le frigo !). 

Le défaut du "pain filant" se rencontrait avant tout durant les années de guerre, car on remplaçait 
une partie de la farine par de la pomme de terre, qui, évidemment est, de par la terre, une 
excellente source pour les bactéries terrestres sporulées. 

Vous savez peut-être que certains pays ajoutent du propionate de calcium à leur mélange de 
farine, afin d'inhiber B. Mésentéricus, B. Subtilis, et d'une manière plus générale, les spores de 
moisissures. Mais il est clair qu'une contamination de la pâte, et d'une manière plus générale 
des outils et des surfaces de travail par B. Mésentéricus exige des mesures de nettoyage et de 
désinfection drastiques, tout en prenant soin de découvrir la source de la contamination et de 
l'éliminer. On a parlé de pommes de terre, mais tout autre légume ou champignon peuvent être 
des sources potentielles. 

 

Les additifs acides (E260, E270, E296 ou E297) ajoutés aux farines aident à la protection contre 
ces altérations bactériennes. 

E260 Acide éthanoïque Bactéricide : vinaigre 

E270 Lactates Anti oxygène, acidifiant : fromage 

E296 Acide malique Acidifiant 

E297 Acide fumarique Acidifiant, anti oxygène 
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Lexique : 

 
Entérobactéries : Bactéries du tube digestif………………………………………………………………………………………. 

Bacille : Bactérie de forme allongée………………………………………………………………………………………………… 

Sporulé : Bactérie sous forme de spores, en « hibernation »……………………………………………………………………… 

Pathogène : Qui donne des maladies……………………………………………………………………………………………… 

Thermolabiles : Détruit par la chaleur…………………………………………………………………………………………….. 

Personnes immunodéprimées : Qui a son système immunitaire faible (personnes âgées, enfants, patients sous chimiothérapie) 

Antibiogramme : Test pour évaluer la résistance de bactéries aux antibiotiques…………………………………………….. 

Ovo produits : Produits issus de l’œuf…………………………………………………………………………………………… 

Antibiothérapie : Traitement par les antibiotiques…………………………………………………………………………………. 

Plasmides : ADN bactérien qui permet de s’adapter rapidement au milieu…………………………………………………….. 

Toxines thermorésistantes : Poison qui résiste à la chaleur…………………………………………………………………… 

DDPP : Direction Départementale de la Protection des Populations.…………………………………………………………….. 

Intoxination : Intoxication par des toxines.…………………………………………………………………………………………. 

Entérotoxines : Poison du système digestif……………………………………………………………………………………….. 

Anaérobie : en absence d’oxygène………………………………………………………………………………………………… 

Spores résistantes : « Cocons » ou les bactéries se protègent des agressions extérieures………………………………………… 

Flagelles : « Queue » qui permet aux bactéries de « nager’………………………………………………………………… 

Toxigènes : Qui produit des toxines, donc du poison 

……………………………………………………………………………… 

Pasteurisé : Tué par une chaleur de 70°C environ. Attention certaines bactéries résistent à ce traitement…………… 

Qualités organoleptiques : Qualités sensorielles (gout, texture, arome, couleur, craquant)…………………………… 

Botulisme : Maladie due à Clostridium Botulinum…………………………………………………………………………… 

Neurotoxine botulinique : Poison du système nerveux produit par Clostridium Botulinum. 

Cyanure : Poison………………………………………………………………………………………………………………… 

Toxine tétanique : Poison produit par Clostridium Tétani qui donne le tétanos…………………………………………… 

Sérothérapie : Se soigner par les sérum……………………………………………………………………………………… 

L'incubation : temps que met un « microbe » pour donner une maladie………………………………………………… 

Maladies à déclaration obligatoire : Obligation de déclarer à la DDPP………………………………………………… 

Bactériocines : poison qui tue les bactéries……………………………………………………………………………………. 

Bactérie commensale : bactérie qui est hébergée par notre corps sans donner de maladies…………………………… 
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Les analyses microbiologiques 

Compétences  Connaitre l’intérêt des analyses microbiologiques 

1) Cet aliment est-il propre à la consommation ? Justifiez votre réponse. 

…………………………………………………………………………………………………... 

2) Parmi les 5 germes recherchés, lequel vous paraît le plus dangereux pour la santé humaine ? Justifiez votre réponse. 

…………………………………………………………………………………………………... 

3) Qu’indique la surabondance de bactéries mésophiles ? 

…………………………………………………………………………………………………... 

…………………………………………………………………………………………………... 

4) Quelle peut être l’origine des coliformes fécaux (2 réponses) ? 

…………………………………………………………………………………………………... 

…………………………………………………………………………………………………... 

5) Indiquez un moyen pour éviter la présence de salmonelles dans cette salade. 

…………………………………………………………………………………………………... 

6) Quels autres germes peut-on rechercher ? 

………………………………………………………………………………………………
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La méthode HACCP 

Compétences  Connaitre l’HACCP 

LA METHODE HACCP (Hazard Analysis Critical Control Point) 
Analyse des risques et maîtrise des points critiques 

1) Présentation: 
La méthode HACCP est obligatoire dans le domaine de la restauration commerciale où la remise des 
aliments est directe aux consommateurs (Arrêté du 9 mai 1995) et dans les établissements de 
restauration collective à caractère social (Arrêté du 29 septembre 1997). 
Cette méthode permet d'identifier les dangers à tous les stades de la fabrication (depuis la réception des 
matières premières à la consommation finale). 
 
Ces dangers peuvent avoir trois origines :  

 Physique : présence d'un corps étranger dans l'aliment (cheveux, métal..). 

 Chimique : présence de résidus de produits de nettoyage. 

 Biologique : contamination microbiologique. 
 
2) Les 7 étapes de la mise en place de la méthode HACCP 

1) Établissement d'un diagramme de fabrication   2) Identification des dangers 

 
3) Déterminer les points critiques (CCP) et les mesures 
préventives    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Réception des denrées 

Stockage 

Déconditionnement 

Fabrication 

Conditionnement 

4) Mettre en place un système de 
surveillance de ces points critiques 
(Autocontrôles : temps / température) 
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5) Etablir des actions correctives      

          

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
7) Vérifier sur le terrain que la méthode fonctionne bien 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
La mise en place de l'HACCP est enfin un travail d'équipe qui implique tous les services de l'entreprise. 
 
C'est une méthode préventive, qui doit servir avant tout à prévenir tout risque de contamination 
(physique, chimique ou microbiologique) des produits fabriqués. 
 
C'est grâce aux autocontrôles effectués chaque jour, et aux respects des règles d'hygiène, que chacun  
pourra ainsi se montrer garant de l'image de marque de son entreprise.  
 
L'entreprise pourra ainsi assurer aux consommateurs une qualité irréprochable des produits 
fabriqués. 
 
Les GBPH (Guide des Bonnes Pratiques de l’Hygiène) sont indispensables pour débuter en HACCP : 
 

GBPH Restaurateur : http://maxsciences.free.fr/Doc/GBPH/GBPH-Restaurateur.pdf 
 
GBPH Boulanger - Pâtissier : http://maxsciences.free.fr/Doc/GBPH/GBPH-Patisserie.pdf 
 
GBPH Boucher : http://maxsciences.free.fr/Doc/GBPH/GBPH-Boucher.pdf  

6) Établir une documentation (procédures, 
instruction de travail, fiches d'enregistrement) 

http://maxsciences.free.fr/Doc/GBPH/GBPH-Patisserie.pdf
http://maxsciences.free.fr/Doc/GBPH/GBPH-Boucher.pdf
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Le diagramme de fabrication : Dans le cadre de la réglementation du 29/09/97, une cuisine centrale est 
dans l'obligation de mettre en place la méthode HACCP. L'équipe HACCP est constituée du PDG, du chef 
de cuisine et d'agents techniques d'alimentation. 
La première étape consiste à analyser un protocole de fabrication. 
 

POULET A LA MOUTARDE  POUR :  12 portions 

Denrées U Q  

-Cuisses de poulet surgelées 

-Moutarde forte 

-Huile de tournesol 

-Lait 1/2 écrémé pasteurisé 

-Échalote 

-Champignons de Paris en boîtes 

-Sel, poivre 

-Crème fraîche 

Pièce 

C à S 

C à S 

L 

Pièce 

Kg 

 

L 

12 

2 

2 

0,100 

6 

0,500 

PM 

0,200 

Badigeonner le poulet de moutarde 

 

Dans une sauteuse, faire revenir le poulet 

Dégraisser et mouiller avec le lait 

Faire suer les oignons 

Rajouter les champignons 

Assaisonner, laisser cuire 

En fin de cuisson incorporer la crème fraîche 
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Le diagramme d'Ishikawa : L'étape suivante consiste à analyser les dangers à l'étape de réception. Parmi 

les trois grands types de dangers existants (microbiologiques, physiques et chimiques), seuls les dangers 

biologiques et physiques seront étudiés. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Détermination des points critiques (Critical control Point ou CCP) : Ce sont souvent des valeurs 

numériques (température, DLC, nombre de bactéries…) 

 
Contrôler 

 

Normes Action si hors norme 

Agrément sanitaire 

 

présence refus 

Température   < -18°C >-12°C : refus 

 

Informer le chef de service 

Fraîcheur du lot Correct 

 

refus 

Conditionnement Correct 
 

Informer le chef de service 

DLC / DDM 

 

Correct Informer le chef de service 

 

 

 

 

 

 

MATIERE MATERIEL METHODE 

MAIN d'OEUVRE MILIEU 

Denrées 

abîmées 

DLC 

dépassée 

Boîtes 

bombées Emballages 

abîmées 

Sondes 

sales 

Chariots 

sales 

Clayettes 

souillées 

Non 

respect du 

FIFO 

Denrées 

au sol 

Hygiène 

vestimentaire 

Hygiène corporelle 

Entrée de 

personnes 

extérieures 

Erreur de 

manipulation 

Nuisibles 

Engin de 

transport mal 

entretenu 

Local de réception 

non abrité  

(soleil, vent) 

Denrées propres 

et sales 

mélangées 

Marche 

en avant 
Temps d'attente 

excessif 

 

Action 

corrective 

Limite critique 

Point 

critique 
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Maitrise des risques : L’expérience de chacun doit amener à la mise en place de procédures simples. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

MATIERE 

 

- Choix des fournisseurs et / ou du transporteur 

(Agrée C.E.E ou certifié ISO 9002 par 

exemple). 

 

- Prise de la température à cœur des produits. 

 

- Contrôle de l'emballage et du 

conditionnement, de la DLC. 

MILIEU 

 

- Quai abrité du vent et du soleil. 

 

- Présence d'un plan de dératisation et de 

désinsectisation. 

 

- Vérification de la température et de l'hygiène 

générale du quai de réception. 

MATERIEL 

 

-Vérification de la propreté générale et de la 

température à l'intérieur des véhicules de 

livraison. 

 

- Présence de lavabos à commandes non   

manuelles 

 

- Nettoyage du matériel de réception 

(transpalette, chariots...) 

 

- 

MAIN D'OEUVRE 

 

- Tenue propre : blouse blanche, charlotte, masque 

bucco-nasal, manches retroussées, absence de 

bijoux, gants de protection, 

 

- Hygiène des mains 

 

METHODE DE TRAVAIL 

 

- Présence d'un plan de nettoyage du quai de réception. 

 

- Détermination des horaires de réception des denrées pour éviter les temps d'attente. 

 

- Organisation de la réception pour une meilleure ventilation des produits (principe du F.I.F.O, stockage 

prioritaire des produits fragiles). 

 

- Séparation des denrées propres et des denrées sales pour éviter les contaminations croisées. 
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 HACCP : FICHE LIVRAISON 

 

 

Nom de l'agent   

Date de l'évènement   

Désignation du produit   

Désignation du fournisseur   

Heure de livraison   

    

Motif de non-conformité :   

- DLC  

- DDM  

- conditionnement  

- emballage  

- température du produit  

- étiquetage  

- qualité  

- quantité  

- autre  

    

Décision   

- produit refusé  

- bloqué en attente de décision  

- accepté pour cette fois  

- bloqué, à remplacer  
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Dureté de l’eau – tH - Adoucisseur 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

…………………………………………

………………………………………… 

……………………………………….... 

…………………………………………. 

…………………………………............. 

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………  
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Le pH 
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……………………………………………………………………………Les glucides…………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 ………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

Origine alimentaire 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………..……………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

Rôle……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

Index glycémique 
 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

Pouvoir sucrant 
……………………………………………..……………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

Quelques sucres simples 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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La photosynthèse 
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Rebaudioside de la Stevia 

 

http://upload.wikimedia.org/wikipedia/fr/f/fd/Mol%C3%A9cule_de_saccharine_sel_de_sodium.png


 

URMA – PACA - Campus de St Maximin Matière : Sciences  http://maxsciences.free.fr 

  

INTITULE DU SUJET :  

APPRENTI :  ______________________________  

CLASSE :         ENSEIGNANT : M BARADON 

N° FEUILLET :  50 / 81 
 

DATE :           /              / 

 

3 Contrôle : les glucides 
 

1) Indiquez le rôle des glucides. Précisez ou ils sont utilisés au niveau cellulaire.      

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

2) Donnez les 2 familles de glucides et 2 aliments représentatifs de ces familles.      

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

3) Expliquez ce qu’est le pouvoir sucrant. Donnez un exemple.        

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

4) Indiquez ce qu’est un édulcorant intense. Donnez un exemple et son code.       

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

5) Expliquez ce qu’est une enzyme digestive. Citez en une.         

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

6) Expliquez ce qu’est l’index glycémique. Donnez un exemple.        

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

7)  Expliquez ce qu’est la photosynthèse. Donnez le bilan sous forme d’équation chimique.     

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

8) Expliquez ce qu’est la cellulose. Donnez 2 rôles dans le corps. Pourquoi c’est un polysaccharide non assimilable ?  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

9) Indiquez ce qu’est le diabète et les hormones qui lui sont souvent associées.      

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

10) Quel carburant peut être tiré des sucres. Quel problème cela pose-t-il ?       

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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Les protides 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………… Origine alimentaire ……………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

Rejet de la viande ? 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

Rôles………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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Structure des protéines 
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Acides Aminés et protéines 

 
Il y a communément une vingtaine d'acides aminés dans les 

règnes animal et végétal. Contrairement aux plantes qui peuvent 

synthétiser tous les acides aminés dont elles ont besoin à partir de 

simples substances inorganiques (carbone, azote, soufre et 

oxygène), les êtres humains ne peuvent pas reformer un acide 

aminé à partir d'un autre (transamination).  
 

Aussi, 8 acides aminés dits essentiels ou indispensables 

doivent être présents dans notre nourriture : 

 

le tryptophane, la lysine, la méthionine, la phénylalanine, la thréonine, la valine, la leucine et 

l'isoleucine. Deux acides aminés de plus sont essentiels pour l'enfant : l'arginine et l'histidine. 

 

Les 8 acides aminés indispensables doivent être fournis à l'organisme en même temps et dans des 

proportions convenables. Or, les protéines alimentaires ne sont pas toutes bien équilibrées en acides 

aminés indispensables. Un acide aminé manquant ou peu représenté est appelé facteur limitant.  

 

Les comités d'experts de la FAO et de l'OMS ont défini une protéine de référence à l'équilibre idéal en 

acides aminés indispensables (les protéines du lait maternel et de l'œuf s'en rapprochent le plus).  

 

Il convient donc de varier ses sources de protéines afin de couvrir au mieux les besoins de l'organisme. Il 

est admis que les protéines d'origine animale (viandes, volailles, poissons, œufs, lait et produits laitiers) 

sont de qualité supérieure aux protéines d'origine végétale, car mieux équilibrées en acides aminés 

indispensables. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Le tableau donne les teneurs en acides aminés indispensables de diverses protéines, en grammes, pour 100g de protéines, 

comparées à celles de la protéine de référence (FAO/OMS). En rouge figurent les teneurs inférieures aux normes FAO.  
(1) Médecine et Nutrition, 1992, T. XVIII, n°1 (2) La Spiruline, Doc Flamant Vert analyses septembre 1988 (3) Les vertus merveilleuses du pollen, Alain Caillas, 

Ingénieur agricole (4) Les protéines vertes, Vie et Santé (5) Table de composition Souci 1989-90, 4e édition (6) Dictionnaire Médecine et Nutrition, d'après Bradley WB, 
1967 (7) Gayelord Hauser, service consommateurs (8) Gerblé, service consommateurs (9) Pion & Fauconneau, 1968 (10) Cahiers de Nutrition & Diététique, 33, 6,1998 

  IIe Leu Lys Met(+Cys) Phe Thr Trp Val 
Protéine de référence   4.2 4.8 4.2 4.2 2.8 2.8 1.4 4.2 
ALIMENTS          

Origine Animale 
Œuf de poule (1)   
Viandes/poissons (4) 

 6.9   
7.7 

9   
6.3 

7.2   
8.1 

5.8   
3.3 

5.9   
4.9 

5   
4.6 

2.4   
1.3 

7.4   
5.8 

Origine Végétale  

LEGUMINEUSES 

Soja (1)   
Flageolets (1)   
Pois chiche (1)   
Lentilles (1) 

 

5.6   
5.1   
4.7   
5 

7.6   
8.4   
7.8   
7.6 

6.3   
7.6   
7.4   
7.7 

3.6   
2.5   
3.3   
2.4 

5.4   
5.8   
6   

5.5 

3.9   
5.1   
3.9   
3.9 

1.2  
?   
?   
? 

5.4   
5.2   
4.7   
5.4 

CEREALES 

Riz cuit (5)   
Blé tendre (6)   
Millet (5)   
Avoine (5)   
Orge (5) 

 

5   
3.9  
5.5   
4.8   
4.2 

9   
6.5   

15.3   
7   

6.8 

4   
2.7   
3.4   
3.4   
3.4 

2.5   
3.8   
3.7   
3.4   
3.6 

5.5   
4.4   
4.4   
5   

5.1 

4   
3   
4   

3.1   
3.3 

1   
1.1  
2.2   
1.2  
1.3 

7   
4.5   
6   

5.5   
5 

OLEAGINEUSE Sésame (9)  4 6.6 2.5 5.2 4.6 3.5 ? 5.1 
LEGUME Pommes de terre (5)  7 6.5 6 2.5 4.5 3.5 1.5 5.5 
FEUILLES Luzerne (10)  4.7 8.7 6.3 3.3 4.9 4.7 1.9 6 

COMPLEMENTS   
ALIMENTAIRES 

Germe de blé(8)   
Levure de bière(5)   
Pollen(3)   
Spiruline(2) 

 

4.8   
5.2   

13.4   
5.6 

6.9   
7   

20.1   
8.7 

6.2  
7.4   
6   

4.7 

2.8   
3.1  

11.7   
3.2 

3.7   
4.5   

10.1   
4.5 

5.5   
5.3   

13.1   
5.1 

1.1  
1.5   
4.6   
1.5 

6.2   
5.6   

17.1   
6.5 

http://biogassendi.ifrance.com/protveget.htm#LE FACTEUR LIMITANT
http://biogassendi.ifrance.com/bebebio.htm
http://biogassendi.ifrance.com/chrome.htm
http://biogassendi.ifrance.com/miel.htm
http://biogassendi.ifrance.com/soja.htm
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Les lipides 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………………Origine alimentaire …………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

Rôles……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

Cas des adipocytes 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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Acides gras 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

                                                                                 Composition de quelques produits gras 
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Isio 4 : une source de bienfaits essentiels. 

 
Certains nutriments ne sont pas fabriqués par le corps ou le sont en quantité 
insuffisante : c'est pourquoi Isio 4 vous aide à équilibrer jour après jour votre 
alimentation. Sa nouvelle formule répond aux dernières recommandations 
nutritionnelles. Son dosage unique de 4 huiles complémentaires (Oléisol ®, 
tournesol, colza et pépins de raisin) vous apporte des éléments nutritionnels 
essentiels au bon fonctionnement de votre organisme (Acides Gras Essentiels : 
oméga 3 et oméga 6, acide gras oméga 9, vitamines E et D). 
 
Utilisation 

Isio 4, utilisé en assaisonnement, cuisson ou friture, respecte la saveur naturelle des 
aliments. 
A froid 

Elle est particulièrement recommandée en vinaigrette sur les salades et les crudités, 
dans les marinades, pour les mayonnaises... 
A chaud 

Elle convient aux différentes méthodes de cuissons : 
- à la poêle ou en cocotte pour braiser, étuver, sauter légumes, viandes, volailles et 
poissons, 
- au four pour rôtir, griller et réaliser des pâtisseries,... (la teneur initiale en vitamine D 
est fortement réduite lors de cette utilisation) 
- en friture pour frites, beignets salés et sucrés... en veillant à ne pas dépasser la 
température maximale conseillée de 180°C et en renouvelant totalement le bain 
après 10 fritures (50% de la vitamine D est conservée jusqu'au 4ème bain de friture). 

 

Informations nutritionnelles 

Sa formule unique composée de 4 graines complémentaires (Oléisol ®, tournesol, 
colza et pépins de raisin) apporte à votre corps : 
- Les 2 acides gras essentiels oméga 6 et oméga 3 que votre corps ne sait pas 
fabriquer 
- Les oméga 9 en bonne quantité, pour un meilleur équilibre en acides gras 
- La vitamine E, anti-oxydante, qui aide à lutter contre le vieillissement des cellules 
- La vitamine D, indispensable à l'entretien de votre capital osseux tout au long de 
votre vie. 

100 g d'huile ISIO 4 apportent en moyenne* : 

 
Valeur énergétique : 3700 Kjoules (900 Kcal)  

Protéines : 0g          Glucides : 0g 

Lipides : 100g dont : 

 Acides gras saturés : 10g  

 Acides gras monoinsaturés : 62g  

 Acides gras polyinsaturés : 30g  
o acide linoléique (oméga 6) : 24,3g   
o acide α-linolénique (oméga 3) : 5.7g  

α-tocophérol (vitamine E) : 40 à 60 mg 

Activité vitaminique E totale : 70 à 90 mg 

 

Vitamine D : 25 µg 

Cholestérol : néant 
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Lipides : Quelques acides gras particuliers 
 
 
 
 
Structure moléculaire de l'acide α-linolénique (ALA). Les chimistes comptent à partir du groupe carboxyle (à gauche), 
alors que les biologistes commencent par l'atome de carbone ω (à droite). En comptant depuis la fin, notée oméga 
(dernière lettre de l'alphabet grec), la première double liaison rencontrée occupe le troisième rang, d'où le terme 
« oméga-3 ». Cet acide gras est essentiel. 
 
 
 
 
 
 
L'acide linoléique est un acide gras polyinsaturé qui intervient dans la fabrication de la membrane cellulaire. L'acide 
linoléique ne peut être synthétisé par l'organisme et doit donc être apporté par l'alimentation. On dit pour cela que 
c'est un acide gras essentiel. 

Les acides gras oméga-9 sont des acides gras mono-insaturés possédant une double liaison carbone-carbone en 
neuvième position à partir de l'atome noté ω. Le principal acide gras oméga-9 est l’acide oléique. Contrairement aux 
oméga-3 et oméga-6, les oméga-9 ne sont pas essentiels : l'organisme humain est capable de les fabriquer à partir  
d'autres acides gras insaturés. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Les acides gras trans existent naturellement en petites quantités dans la viande ou les produits laitiers des ruminants. 
La plus grande quantité consommée par les êtres humains se trouve cependant dans les produits industriels, par 
suite d'hydrogénation partielle des huiles végétales insaturées. Les résultats des études faites depuis 10 ans 
convergent et indiquent une augmentation significative du risque cardio-vasculaire en cas d'excès dans l'alimentation 
de graisses trans résultant de l'hydrogénation partielle industrielle d'huiles végétales, plus encore que l'excès de 
graisses saturées. La Californie a légiféré sur le sujet le 25 juillet 2008 : leur usage sera interdit dans les restaurants à 
partir de 2010 et dans les préparations à emporter à partir de 2001. Les produits emballés demeurent à l'abri de la 
loi mais toujours soumis aux obligations d'étiquetage.  

Vidéo : Acide Gras Trans 



 

URMA – PACA - Campus de St Maximin Matière : Sciences  http://maxsciences.free.fr 

  

INTITULE DU SUJET :  

APPRENTI :  ______________________________  

CLASSE :         ENSEIGNANT : M BARADON 

N° FEUILLET :  61 / 81 
 

DATE :           /              / 

 

Mesure de la qualité de l’huile de friture ou TPM « Total Polar 
Material » 

 D'après la réglementation française, un bain de friture dont la teneur 
en composés polaires est supérieure à 25 % est impropre à la 
consommation. Pour changer vos bains de friture ni trop tôt, ni trop 
tard, vérifiez-les avec un testeur d'huile de friture approprié. 
 
Quand une huile est chauffée, elle subit des réactions de thermo-
oxydation qui produisent des composés polaires non volatils 
(triglycérides oxydés) et des acides gras libres (AGL). On dénombre une 
centaine de composés polaires, qui, ingérés en grande quantité, 
risquent d'être dangereux pour la santé. C'est pourquoi bon nombre 
de pays ont établi une réglementation définissant, pour les huiles, des 

taux d'oxydation à ne pas dépasser. En France, la réglementation (Décret du 18 juillet 1986 - JO du 24 juillet 
1986) qui s'applique à la restauration sociale et collective estime qu'une huile dont la teneur en composés 
polaires est supérieure à 25 % est impropre à la consommation. A partir de 20 % de composés polaires, le 
bain de friture est considéré comme altéré et donc "à surveiller".  

Les moyens de surveillance des huiles de friture mis à la 
disposition des restaurateurs sont les testeurs d'oxydation des 
huiles. Vous pourrez ainsi changer votre huile au bon moment, 
ni trop tôt, ni trop tard. Vous satisferez vos clients en leur offrant 
régulièrement des frites de bonne qualité et vous éviterez tout 
ennui avec les contrôleurs de la répression des fraudes.  
 
N'oubliez pas de noter les résultats de vos contrôles sur une fiche 

de suivi. En effet, quand un contrôleur de la répression des fraudes se rend dans un restaurant, il demande 
cette fiche de suivi et vérifie les bains de friture soit avec les testeurs universels proposés 
sur le marché ou les testeurs étalonnés par 3M pour certaines huiles. Si l'huile est altérée, 
il demande au restaurateur de changer son bain d'huile. Il lui présente si nécessaire les 

testeurs d'oxydation des huiles et effectue un 
prélèvement en 3 exemplaires. Le premier doit être 
stocké par le restaurateur, le second prélèvement est 
stocké pour expertise par le service des fraudes, et le 
troisième est transmis au laboratoire des fraudes pour 
analyse. Si les conclusions de l'analyse sont "à 
suivre", le contrôleur se rendra de nouveau chez le 
restaurateur. Si son bain de friture apparaît encore non 
conforme, le contrôleur en profitera pour déceler tout 
ce qui ne va pas dans le restaurant, et pour, 
éventuellement, dresser un procès-verbal ! 
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On va maintenant comparer l’huile d’olive (à gauche) et l’huile de palme. 

 

 

 

Prix des huiles, à la tonne février 2017 : 

Source : http://www.indexmundi.com/ 

 

Huile de Palme : 706$ 

 

Huile Colza : 872$ 

 

Huile Tournesol : 966$ 

 

Huile de Coco : 1718$ 

 

Huile d’olive extra vierge : 4400$ 

Rappel : (Oméga) est la dernière lettre de l’alphabet Grec. 
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Myéline :……………………………………………………………………………………………………………………………......... 

Membrane cellulaire : ………………………………………………………………………………………………………………….. 

Hormone : ………………………………………………………………………………………………………………………………. 

2- Nommez et décrivez précisément les molécules ci-dessous en les comparants (propriétés physico-chimiques, origine alimentaire, 

effet sur la santé…) 
 

On se propose de comparer la pâte à tartiner St Hubert (à gauche) et du beurre (à droite). 

 

3) Retrouvez l’énergie apportée par 100g de St Hubert. 

2200 kJ = ………………………………………………………………………………………………………………………………... 

4) Quelles différences majeures y-a-t-il entre le produit de gauche et le beurre (à droite). 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

5) Quelles sont les conséquences pour la santé ? 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

6) Expliquez ce qu’est un oméga 6. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

7) Que veut dire « acide gras essentiel » ? Citez en 2. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

8) Expliquez « Acides gras Trans » 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

Les lipides 
Les lipides jouent de nombreux rôles dans notre organisme. Ils interviennent dans les 

processus de myélinisation, constituent la membrane cellulaire ou sont à l’origine 

d’hormones stéroïdes. Cependant, certains lipides, peuvent en excès, être néfastes pour 

notre santé.  

A partir des documents et de vos connaissances, répondez aux questions ci-dessous. 

 

1- Expliquez les termes suivants : 

 

…………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………… 
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On va maintenant comparer l’huile d’olive (à gauche) et l’huile de palme. 

 

10) Indiquez pour chaque huile, l’acide gras majoritaire, en précisant sa classe. 

Huile d’olive :……………………………………………………………………………………………………………………………… 

Huile de palme : …………………………………………………………………………………………………………………………… 

11) Expliquez l’inconvénient nutritionnel majeur de l’huile de palme. 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

12) Trouvez une faiblesse nutritionnelle à l’huile d’olive. 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

13) Rappelez les grandes utilisations des huiles végétales dans le monde moderne. 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

14) Ces 2 huiles peuvent être utilisées pour la friture ? Justifiez votre réponse. 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

15) Quel problème soulève la consommation intensive de l’huile de palme ? 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

16) Que signifie mesurer la TPM d’une huile de friture ? 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

Prix des huiles, à la tonne février 2017 : 

Source : http://www.indexmundi.com/ 

 

Huile de Palme : 706$ 

 

Huile Colza : 872$ 

 

Huile Tournesol : 966$ 

 

Huile de Coco : 1718$ 

 

Huile d’olive extra vierge : 4400$ 

Rappel : (Oméga) est la dernière lettre de l’alphabet Grec. 
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Les vitamines 

Les vitamines sont des substances qui n'apportent pas d'énergie mais qui sont indispensables au bon 

fonctionnement de l'organisme. Elles interviennent en faible concentration dans de nombreux processus 

vitaux. Dans la plupart des cas, notre organisme est incapable de les synthétiser. Elles sont apportées 

par l'alimentation. Elles sont au nombre de treize et se répartissent en deux catégories :  

- les vitamines liposolubles qui sont absorbées en même temps que les graisses et stockées. Elles 
sont solubles dans les solvants organiques. Ce sont les vitamines A, D, E et K.  

- les vitamines hydrosolubles qui ne sont pas stockées de manière prolongée et qui sont excrétées 

dans les urines quand leur apport est excédentaire. Elles sont solubles dans l'eau. Il s'agit des vitamines 

C, B1, B2, PP, B5, B6, B8, B9, B12.  

Les vitamines liposolubles 

La vitamine A ou rétinol 

- Les besoins minimum en vitamine A sont de 0,75 à 0,90 mg par jour.  

- On la trouve essentiellement dans les huiles de foie de poisson, les végétaux, le foie, le beurre, le 

lait, les oeufs (le jaune), les poissons et la viande.  
- C'est une vitamine antifatigue, antiinfectieuse. Elle permet la vision crépusculaire (synthèse de la 

rhodopsine) ainsi que la croissance des épithéliums.  

- Sa carence peut entraîner une cécité, une xérophtalmie. Dans les pays industrialisés, la carence en 

vitamine A est plutôt rare : l'organisme a en effet des réserves assez importantes notamment au 

niveau du foie.  

La vitamine D ou vitamine antirachitique ou calciférol 

- Il existe une dizaine de variantes de la vitamine D. Seules les vitamines D2 (ergocalciférol) et D3 

(cholécalciférol) nous intéressent.  
- Les besoins minimum en vitamine D sont de 0,0025 mg par jour soit 100 UI (Unité 

Internationale).  

- On la trouve dans les poissons, les huiles de poisson (vitamine D3), les champignons, le beurre, les 

céréales (vitamine D2).  

- Mais l'essentiel de la vitamine D est synthétisé par la peau sous l'effet de l'exposition au soleil.  
- La vitamine D est nécessaire à l'assimilation du calcium et du phosphore. 

- Sa carence peut-être à l'origine de rachitisme mais aussi d'ostéoporose et d'ostéomalacie. En 

général, ce sont des carences d'ensoleillement.  

La vitamine E ou tocophérol 

- Les besoins en vitamine E sont de 10 à 15 mg par jour. 

- On la trouve dans les céréales, les huiles végétales, le beurre, le jaune d'œuf, les légumes à feuilles 

vertes.  

- La vitamine E est stockée dans de nombreux tissus de l'organisme et il en existe de réserves 

importantes au niveau du foie.  
- La vitamine E est un excellent antioxydant qui aurait un effet préventif sur les maladies 

cardiovasculaires. C'est aussi la vitamine de la fertilité et en plus, elle a un rôle dans la trophicité de 

la peau et des muscles.  

- Sa carence peut entrainer un durcissement des gaines tendineuses (maladie de Dupuytren), une 

stérilité. 

La vitamine K ou phytoménadione ou phylloquinone ou vitamine anti-hémorragique 

- Les besoins sont de 4 mg par jour.  

- On trouve la vitamine K dans les légumes comme les épinards, les choux mais aussi les céréales, le 

foie de porc et le jaune d'œuf.  
- La vitamine K est une vitamine antihémorragique qui a un rôle dans la formation des facteurs 

indispensables à la coagulation du sang.  
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- Les causes de carence en vitamine K sont des carences d'absorption au cours de maladies sévères. 

Elle peut provoquer une maladie hémorragique. Un traitement médicamenteux est alors nécessaire.  

Les vitamines hydrosolubles 

La vitamine B1 ou thiamine 

- Les besoins sont de 0,6 à 2,3 mg par jour.  

- On la trouve dans les céréales, les légumineuses et les levures.  
- La vitamine B1 a un rôle essentiel dans le métabolisme des glucides, dans le fonctionnement du 

système nerveux (transmission de l'influx nerveux) 

- En cas de carence, les conséquences cliniques peuvent être graves : le Béri-Béri, l'encéphalopathie 

alcoolique 

La vitamine B2 ou riboflavine 

 

- Ses besoins sont de 1,5 à 1,8 mg par jour.  

- On la retrouve dans tous les aliments. C'est l'une des vitamines les plus répandues dans la nature. 
Les aliments les plus riches en vitamines B2 sont les levures, les abats.  

- Elle intervient principalement dans les mécanismes d'oxydoréduction (mitochondries), dans le 

métabolisme énergétique. Elle a aussi un rôle dans la trophicité cutanée.  

- Sa carence, bien que rare, peut être à l'origine de lésions muqueuses et cutanées (lèvre, bouche, 

langue...) 

La vitamine B8 ou vitamine H ou biotine 

- Les besoins sont de 50 à 150 microgrammes par jour.  

- La biotine provient surtout de l'alimentation, la flore intestinale en synthétise aussi en petites 

quantités 
- On la trouve dans le foie, le jaune d'œuf, le soja, les lentilles, les céréales, les poissons, noix, 

quelques légumes et fruits.  

- La biotine est l'activateur d'une classe d'enzymes : les carboxylases. Elle intervient dans la synthèse 

des acides gras, la production d'énergie à partir du glucose et des acides aminés branchés, l'action de 
la testostérone sur la synthèse des protéines dans les testicules. 

- Les carences réelles sont très rares. Les symptômes en cas de carence sont : fatigue, nausée, 

anorexie, douleurs musculaires, paresthésies, dermites, eczémas, altération des muqueuses, 

somnolence.  

La vitamine B9 ou acide folique 

- Les besoins en vitamine B9 sont de 0,1 à 0,3 mg par jour.  

- L'acide folique et les folates n'existent pas à l'état naturel et l'homme est incapable d'en réaliser la 

synthèse. Les rations de vitamine B9 sont donc totalement dépendantes de son alimentation.  

- On la trouve dans les légumes verts, les graines, le germe de blé, les levures, le foie, le jaune 
d'œuf. Pour la majorité, ils sont liés aux protéines.  

- La vitamine B9 est nécessaire à la reproduction cellulaire et à la formation des globules rouges.  

- Sa carence engendre une insuffisance de globules rouges et de plaquettes dans le sang.  

La vitamine B3 ou niacine ou vitamine PP 

- Les besoins en vitamine PP sont de 10 à 20 mg par jour.  

- On la trouve dans le cœur, les rognons, le foie, les levures, les champignons, les légumineuses.  

- L'alimentation fournit l'essentiel de la niacine sous une forme prête à être utilisée même si une 

partie des apports est couverte par la transformation du tryptophane présent dans certaines 
protéines.  

- Elle a un rôle important dans le métabolisme hormonal et la respiration cellulaire.  

- Sa carence est à l'origine de pellagre, intolérance solaire, inflammation des muqueuses digestives. 

Cette carence existe dans les pays où l'alimentation comprend peu de protéines animales. 
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Les apports conseillés en énergie 

Les besoins énergétiques d'un individu sont définis comme étant "la quantité d'énergie nécessaire pour compenser 

les dépenses et assurer une taille et une composition corporelle compatibles avec le maintien à long terme d'une 

bonne santé et d'une activité physique adaptée au contexte économique et social" (OMS, 1996). La dépense 

énergétique peut être estimée sur 24 heures pour chaque individu. Elle est principalement composée des dépenses 

liées :  

 Au métabolisme de base (énergie utilisée au repos pour le fonctionnement des organes comme le tube 

digestif, le rein, le cerveau, le cœur) ; c'est la composante principale (60-70%) de la dépense énergétique  

 À l'activité physique (énergie utilisée au cours des déplacements, d'activités ménagères, professionnelles, 

sportives) ; c'est le second poste de dépenses énergétiques  

 À la thermogenèse alimentaire (énergie utilisée pour assurer la digestion, l'absorption intestinale, le stockage 

des aliments) ; cette composante ne représente que 10% de la dépense énergétique totale  

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 période de croissance, développement du fœtus et du placenta au cours de la grossesse ou production de lait au 

cours de l'allaitement. L'apport en énergie est le seul apport qui correspond exactement à la valeur du besoin défini 

pour des groupes d'individus (les apports conseillés correspondent en général à 130% du besoin moyen).  

 

Chez l'adulte âgé de 20-40 ans et dans le cadre des activités habituelles pour la majorité de la population, les apports 

journaliers conseillés en énergie sont de 10560 kJoules pour les femmes et de 11280 kJoules pour les hommes.  

Il est également possible, par une évaluation des différents postes de dépenses, d'estimer approximativement les 

besoins énergétiques individuels. Cette évaluation tient compte des caractéristiques anthropométriques (poids, taille) 

et de l'activité physique de chaque individu.  

La contribution des macronutriments à l'apport énergétique total devrait être :  

 11-15% pour les protéines : 1 gramme de protéines fournit 17 kJoules 

 50-55% pour les glucides : 1 gramme de glucides fournit 17 kJoules  

 30-35% pour les lipides : 1 gramme de lipides fournit 38 kJoules 

L'équilibre entre les dépenses et les apports énergétiques permettent d'assurer une stabilité du poids corporel, ce qui 

est indispensable pour le maintien d'un bon état de santé. Lorsque l'apport énergétique est inférieure à la dépense 

énergétique, il y a perte de poids (réduction des masses grasse et musculaire) ; à l'inverse, lorsque l'apport 

énergétique est supérieur à la dépense énergétique, le surplus est mis en réserve sous forme de graisses et il y a prise 

de poids.  

 

Nous ne sommes pas tous égaux face à la prise de poids. En effet, nos modes d'alimentation (choix des aliments, 

qualité des préparations culinaires, rythmes de consommation) et notre hygiène de vie (sédentarité) sont fortement 

impliqués dans les variations de poids, mais les facteurs génétiques peuvent expliquer jusqu'à 40% des différences 

entre individus.  

 

Ainsi, la notion de "poids idéal" devient complètement obsolète ; chaque individu a une définition personnelle et 

subjective de son poids, définition largement influencée par le culte obsessionnel de la minceur. Aujourd'hui, on 

utilise l'indice de masse corporelle (IMC) qui permet de prendre en compte la corpulence dans la détermination du 

poids souhaitable.  

Si le régime hypocalorique est la clé de toute perte de poids, quelques règles de diététique et d'hygiène de vie doivent 

être respectées : maintien d'une alimentation diversifiée et équilibrée, personnalisation du niveau calorique, suivi à 

long terme, pratique d'une activité physique quotidienne qui ne se réduit pas à la pratique sportive.  

La restriction alimentaire conduit à des déficiences en micronutriments. De plus, il faut avoir à l'esprit que plus vite 

les kilos sont perdus, plus vite ils se réinstalleront dès le retour à une alimentation usuelle. Enfin, mieux vaut assumer 

http://www.afssa.fr/ouvrage/fiche_apports_en_%C3%A9nergie.html#apports
http://www.afssa.fr/ouvrage/fiche_apports_en_%C3%A9nergie.html#apports
http://www.afssa.fr/ouvrage/fiche_apports_en_%C3%A9nergie.html#indice
http://www.afssa.fr/ouvrage/fiche_apports_en_%C3%A9nergie.html#depenses
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un surpoids que de soumettre l'organisme à de fortes variations de poids de manière répétitive.  

   

Apports énergétiques conseillés pour la population française : estimation en fonction du niveau moyen d'activité usuelle  

 Sexe Age (ans) Poids (kg) ANC en énergie (kJoules) 

Garçons 

2 12,2 4598 

3 14,6 5016 

4 16,9 5434 

5 19 5852 

6 21 7106 

7 24 7942 

8 27 8360 

9 30 8778 

Filles 

2 11,8 4180 

3 14,2 4598 

4 16,5 5016 

5 18,5 5852 

6 21,2 6688 

7 24 7106 

8 27 7524 

9 30 8360 

Garçons 10-18 

30 9196 

40 10450 

50 11704 

60 12958 

70 14212 

80 15466 

Filles 10-18 

30 8778 

40 10032 

50 10868 

60 11286 

70 12122 

Hommes 20-40 70 11286 

Femmes  20-40 60 9196 

Hommes 41-60 70 10450 

Femmes 41-60 60 8360 

Hommes ou femmes 61-75* 
 

36 par kg de poids corporel 
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* pour les personnes de plus de 80 ans, il n'existe pas de données permettant de faire des recommandations. 

Classification internationale du poids corporel : l'indice de masse corporelle (IMC)  

L'IMC est calculé en divisant le poids (en kg) par la taille (en m) au carré : P/TxT  

L'interprétation des valeurs est reportée dans le tableau suivant :  

   

Valeur de l'IMC Classification OMS Dénomination usuelle 

< 18,5 déficit pondéral maigreur 

18,5-24,9 poids normal poids souhaitable 

25-29,9 surpoids surpoids 

30-34,9 obésité classe I 
obésité modérée ou 

commune 

35-39,9 obésité classe II obésité sévère 

<  40 obésité classe III 
obésité massive ou 

morbide 

 

   

Dépenses énergétiques liées à différents niveaux d'activité physique de la vie quotidienne  

   

Catégories d'activité kJoules / heure 

Sommeil, repos en position allongée ou assis 251 

Activités en position assise : TV, ordinateur, jeux 

de société ou vidéo, repas, lecture, travail de 

bureau, couture, transports… 376 

Activités en position debout : toilette, habillage, 

repas, soins aux enfants, petits déplacements, 

travaux ménagers, cuisine, achats, vente, conduite 

d'engins… 502 

Femmes : gymnastique, jardinage, marche, 

activités ménagères intenses  

Hommes : activités professionnelles manuelles 

debout et d'intensité moyenne (menuiserie, 

industrie chimie) 711 

Hommes : jardinage, activités professionnelles 

d'intensité élevée (maçonnerie, réparation auto..)  836 

Activités sportives (ski, tennis, course à pied, 

natation, cyclisme), activités professionnelles 

intenses (travaux forestiers, terrassement..) 1254 
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L’énergie dans la vie de tous les jours : 
 
1 joule : -l'énergie requise pour élever une pomme (100 grammes) d'un mètre dans notre champ de pesanteur. 
                -l'énergie nécessaire pour élever la température d'un gramme (un litre) d'air sec d'un degré Celsius. 
 
4,18 joules (1 calorie) : l'énergie requise pour élever la température d'un gramme d'eau d'1 °C. 

 
1 000 joules : -la quantité de chaleur dégagée en dix secondes par une personne au repos ; 
                         -l'énergie nécessaire à un enfant de 30 kg pour grimper 3,40 m 
                         -l'énergie consommée par une requête Google. 
 
1 mégajoule (un million de joules) : 16,7 minutes de chauffage par un radiateur de 1 000 W. 
 
 
 
Le kilowattheure est une unité d'énergie utilisée pour facturer l’électricité. Elle correspondant à celle  
consommée par un appareil de 1 000 watts (soit 1 kW) de puissance pendant une durée d'une heure.  
Elle vaut 3,6 mégajoules (MJ). Pour connaître l'énergie consommée par un appareil électrique,  
si sa puissance est constante, il suffit de multiplier celle-ci (en kilowatts) par sa durée d'utilisation (en heures) : 

E(kilowattheure)=P(W) x t(heures) 
Exemples : 

- Un convecteur électrique de 2 500 W utilisé à puissance maximale pendant 2 h aura consommé 2500 W × 2 h = 5 kW h en tout. 
 

- Un chauffe-eau électrique de 5000 W qui fonctionne 5h45 consomme : 5000W x 5,75h = 27500Wh soit 27,5 kWh. 
 

- Une ampoule de 100 W allumée pendant 24 heures consomme 2 400 Wh soit (100 × 24) qui équivaut à 2,4 kWh.  
 

Si on considère un coût moyen du kilowattheure de 0,14 €, la consommation électrique de cette ampoule coûte 0,34 € (0,14 × 2,4) par jour soit 10.2 € par mois. 
 

 
 

Le métabolisme de base (MB), ou métabolisme basal, correspond aux besoins énergétiques « incompressibles » de l'organisme, c’est-à-dire la dépense 
d'énergie minimum quotidienne permettant à l'organisme de survivre ; au repos, l’organisme consomme en effet de l’énergie pour maintenir en activité ses 
fonctions (cœur, cerveau, respiration, digestion, maintien de la température du corps), via des réactions biochimiques (qui utilisent l'ATP). Il est exprimé sur la base 
d'une journée, donc en joules ou en calories par jour. L'alimentation permet de subvenir à ces besoins énergétiques. 
Le métabolisme de base dépend de la taille, du poids, de l’âge, du sexe et de l’activité thyroïdienne. La température extérieure et les conditions climatiques influent 
également sensiblement. Le métabolisme basal diminue avec l'âge, de 2 % à 3 % par décennie après l'âge adulte. Les enfants ont par contre un métabolisme basal 
deux fois plus élevé que celui des adultes. 
À titre d'exemple, le métabolisme de base pour un homme de 20 ans, mesurant 1,80 m et pesant 70 kg est d'environ 6300 kJ (1510 kilocalories). Celui d'une femme 
de 20 ans, mesurant 1,65 m et pesant 60 kg est d'environ 5500 kJ (1320 kilocalories). 
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Questionnaire : l’énergie en alimentation. 

 
Après lecture du document ressource joint, répondez aux questions suivantes : 

 

1) Indiquez les 2 unités pour quantifier l’énergie des aliments utilisés quotidiennement. 

………………………………………………………………………………………………………… 
 

2) Nommez l’unité d’énergie spécifique à l’électricité. 

………………………………………………………………………………………………………… 
 

3) Rappelez le cout de l’électricité. 

………………………………………………………………………………………………………… 
 

4) Expliquez ce que veut dire le préfixe « kilo » devant une unité. 

………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………… 
 

5) Retrouvez l’énergie consommée par un adolescent, un homme et une femme pour une journée. 

Énergie consommée par un adolescent :……………………………………………………………… 

Énergie consommée par un homme :…………………………………………………………………. 

Énergie consommée par une femme :………………………………………………………………… 
 

6) Trouvez un aliment de votre quotidien qui a une étiquette descriptive et reportez l’énergie qu’il 

contient en kilojoule et kilo calorie. 

Nom de l’aliment :…………………………………………………………………………………… 

Énergie en kilojoule et kilocalorie contenue dans 100g de cet aliment :…………………………….. 
 

7) Indiquez l’énergie consommée par 1h de vélo. 

………………………………………………………………………………………………………… 

8) Que faire donc pour éviter d’être en surpoids ? 

………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………… 

9) Retrouvez l’énergie en kilojoule apportée par 1g de glucide, de lipides et de protides. 

1g de glucide apporte :………………….       1g de protides apporte :……….          1g de lipides apporte :……… 

 

10) Indiquez les proportions idéales de glucides, protides et lipides qui vont nous apporter notre énergie 

au quotidien. 

…………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………… 
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Transformations physico-chimiques des constituants alimentaires 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Transformations Application Culinaires 

Biomolécules Noms Natures 
Facteurs 

agissants 
Effets Exemples 

………………. 

 

Réaction de Maillard 
 

……………….. ………………… …………………. …………………. 

Sucres 
 

………………………… 

Transformation 

des sucres en 

caramel 

Températures 

sup. 170° 
………………. ………………… 

Amidon 

 

Dextrinisation 

 

Digestion 

partielle de 

l’amidon en 

Dextrine 

Chaleur sèche 
Couleur rousse et  

saveurs 

Fabrication des 

roux 

Empois 

Suspension de 

grains 

d’amidons 

Chaleur humide Épaississement Empois d’amidon 

 

Maltage 

 

Malt : orge 

germé et 

modifiée par des 

enzymes 

Températures 

moyennes et 

enzymes de type 

amylase 

L’amidon est 

découpé en sucres 

simples  

Bière 

Lipides 

 

Oxydation 

 

Décomposition 

des acides gras 

insaturés 

Oxygène 

Altération des 

graisses 

 (couleur / odeur) 

Rancissement des 

graisses 

 

Décomposition 

 

Décomposition 

plus forte  

Températures 

très élevées  

( sup. 200°) 

Et longue 

exposition 

Apparition de 

substances 

toxiques. Se 

mesure par la 

TPM 

Mauvais choix 

d’huiles 

(assaisonnement / 

friture) 

Protéines 

 

 

Digestion 

 

 

Découpage en 

 

Acides aminés 

Chaleur, acidité, 

enzymes 

 

Attendrissement 

des viandes. 

Gélatinisation 

Pot au feu 

Marinade 

 

 

Coagulation 

 

 

Les protéines se 

dénaturent (se 

déplient) 

Chaleur, acidité 
Changement de 

texture, de couleur 

Blanc d’œuf 

liquide qui 

coagule à la 

chaleur 

Une transformation bien particulière : La réaction de Maillard : 

C'est un chimiste nancéen du début du XXème siècle, Louis-Camille Maillard, qui a donné son nom à cette célèbre 
réaction chimique de grande importance en cuisine. 
Rissoler, saisir, faire dorer, griller, sont des méthodes culinaires qui activent des réactions chimiques de surface, 
dites "de Maillard", qui provoquent le brunissement des aliments et la formation de nombreux composés savoureux 
par la réaction de sucres et d'acides aminés. 
Les substances aromatiques et colorées qui se forment sont des produits volatils et odorants et des polymères 
bruns (mélanoïdines) qui donnent couleur et saveur à une multitude d'aliments tels que la croûte du pain et des 
pâtisseries, le café et le chocolat torréfiés, la bière, les viandes saisies ou grillées et en général tous ceux qui sont 
brunis par la chaleur 
Ce phénomène se produit à partir de 145 °C, il ne concerne donc pas la cuisson à la vapeur ni au court-bouillon. 

Il n'intéresse pas non plus le four à micro-ondes dans lequel les aliments ne dépassent pas 100 °C, température 
d'ébullition de l'eau, sauf à utiliser des récipients dits "croustilleurs" ou "brunisseurs" dont le fond contient des 
particules métalliques spéciales permettant d'élever la température des aliments au-dessus de 100 °C. 
Les produits de la réaction de Maillard confèrent aux aliments des propriétés le plus souvent intéressantes, telles 
que la couleur, l'arôme, la valeur nutritionnelle et une certaine stabilité à la conservation grâce à leur pouvoir 
antioxydant. En revanche, un effet défavorable est la dégradation de l'acide ascorbique (vitamine C). 
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Modifications physico chimiques lors de la cuisson du pain 
http://www.compagnons-boulangers-patissiers.com/crebesc/la-cuisson-du-pain/ 

 

Activation de la fermentation : jusqu’à la température de 50 °C, la levure poursuit son action et se trouve 
même suractivée, puis elle meurt. 
 
Dilatation du pâton : l’augmentation de la production de gaz carbonique ou dioxyde de carbone et la 
dilatation par la chaleur provoquent l’accroissement du volume des pâtons et l’augmentation de la taille 
des alvéoles à l’intérieur de la mie. La formation de la grigne favorise l’expansion du gaz. 
 
Fin d’activité des levures : lorsque la température interne atteint 50 °C, les cellules de levure meurent. 
 
Activation de l’amylolyse : l’élévation de température jusqu’à 70 °C provoque l’activation des amylases 
qui produisent ainsi un surcroît de maltose (hydrolyse de l’amidon). 

 
Gélification de l’amidon : l’amidon non transformé se gélifie sous forme d’empois à partir de 55 °C et 
jusqu’à 83 °C. 
 
Coagulation du gluten : le gluten se coagule sous l’action de la chaleur à partir de 70 °C et jusqu’à 98 °C et 
donne au pain sa structure définitive. La mie restera blanc-crème car, à aucun moment, sa température 
interne ne dépassera 100 °C. 

 
Formation de la croûte : à partir de 100 °C, l’eau se vaporise et provoque ainsi la dessiccation de la 
surface du pâton. 
 
Dextrinisation : c’est la première étape de la coloration de la croûte sous l’effet de la chaleur et de 
l’humidité, grâce aux sucres comme le maltose et aux dextrines localisés à la surface du pain. 
 
Caramélisation : à partir de 160 °C, les sucres résiduels se caramélisent. 
 
Torréfaction de la croûte : à partir de 170 °C, la croûte se colore et produit ses arômes spécifiques. Ces 
réactions de condensation entre un acide aminé et un sucre, qui conduisent à un brunissement non 
enzymatique, s’appellent les réactions de Maillard. Elles permettent la production, au cours de la 
cuisson, de saveurs, d’arômes et de coloration de la croûte du pain. 
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Le gout 
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La conscience 

Un goût est une composition de saveurs, 
perçues par la langue, et d'odeurs, perçues 
par le nez, ce qui se traduit par la notion 
de flaveur. 

Sa surface est couverte de papilles qui lui 
donnent un aspect rugueux. Les bourgeons 
gustatifs en forme de citrons sont pourvus 
d’un pore à leur extrémité. Ils renferment 
des cellules chimio-réceptrices qui peuvent 
libérer des messagers chimiques 
neurotransmetteurs. Ceux-ci vont exciter 
les neurones qui se trouvent à la base du 
bourgeon. Dix mille bourgeons du goût 
peuvent distinguer une centaine de 
saveurs différentes :  
- les papilles fongiformes en forme de 
champignon se situent surtout sur la pointe 
et les bords de la langue. Chacune d’elles 
renferme entre un et cinq bourgeons.  
 

- Les papilles filiformes ont la forme d’un 
cône et tapissent la langue formant une 
surface spongieuse imbibée de salive. 
Elles informent sur la température et la 
consistance des aliments.  
 

- Les papilles caliciformes placées à 
l’arrière de la langue sont peu nombreuses 
mais renferment plusieurs centaines de 
bourgeons du goût. Elles constituent la 
dernière barrière avant l’œsophage et 
permettent de détecter toute saveur 
suspecte d’un aliment et notamment 
l’amertume qui est souvent un signe de 
toxicité.  
 

Il a longtemps été cru à tort que différentes régions de la langue servaient à percevoir différents types de saveurs 
(amer, acide, sucré, salé, umami détecté dans cinq zones spécialisées, mais des recherches de 2006 invalident cette 
idée : toutes les parties de la langue perçoivent les 5 saveurs. Seules ces 5 saveurs précitées sont susceptibles d'être 
perçues par les bourgeons du goût. Le reste de ce qu'on appelle goût (goût de réglisse, d'anis, de riz, etc.) est une 
odeur, qui se perçoit par l'odorat. 

Demeure le mystère de la représentation mentale de ces informations chimiques captées, transformées en signaux 
électriques et intégrées par nos milliards de neurones en une expérience subjective ou qualia : « Mmm ça sent bon le 

pain » 

5/ Le craquant a son importance, qui mangerait des chips 
molles !  
 

Résumé des récepteurs sensoriels 
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Séquence n°21 Chimie du nettoyage 

Compétences  Connaitre les règles du nettoyage 

1) Associer correctement les éléments de ce tableau et complétez la dernière colonne. 
Type de produit de nettoyage Type de salissure / de surface Exemple de produit 

Eau Graisse  

Détergent Sucre  

Désinfectant Calcaire  

Désincrustant / Acide Vernis à ongle  

Antiseptique Plaie  

Solvant Microbes  

2) Nommez et commentez le schéma ci-contre. 

Nom :………………………………………………………………………………………………………… 

1 :………………………………………………………………………………………………………… 

2 :………………………………………………………………………………………………………… 

3 :………………………………………………………………………………………………………… 

4 :………………………………………………………………………………………………………… 

3) Quelle est l’importance du rinçage après l’utilisation de produits de nettoyage. 

……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

4) Pourquoi est-il indispensable de sécher les surfaces après rinçage ? 

……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

5) Dans le cas du calcaire, qu’elles sont les origines et les causes de ce dépôt ? 

……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

6) Quel est le produit actif dans l’eau de Javel ? 

………………………………………………………………………………………… 

8) Quelles précautions sont à prendre quand on utilise de l’eau de Javel ? 

……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

9) Indiquez d’après ce schéma, le nom et les propriétés des structures qui « tiennent » la bulle de savon. 

……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

Tête :……………………………………………………………………………………………………………… 

Queue :…………………………………………………………………………………………………………….  

 

10) Est-il judicieux de se dégraisser les mains avec un solvant (essence, white spirit). Expliquer. 

……………………………………………………………………………………………………………… 

11) Définissez : Fongicide : ………………………………………………………………………………………………………… 

Virucide : …………………………………………………………………………………………………………………………… 

15) Donnez la signification des pictogrammes suivants en utilisant la liste proposée : Toxique  – Sensibilisant, cancérogène – Comburant  

– Inflammable  – Explosif  – Gaz sous pression – Corrosif  – Toxique, irritant, sensibilisant  – Dangereux pour l’environnement 

……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

CPS : Lessive 
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Modalités examen de sciences appliquées  
Épreuve EP2 –Optimisation de la production en pâtisserie (UP2) – Coefficient 5 

1. Objectifs et contenu de l’épreuve  

Cette épreuve vise à apprécier l’aptitude du candidat à mobiliser ses compétences acquises et les savoirs associés dans le cadre 

de situations professionnelles relevant du pôle 2 « Optimiser la production en pâtisserie ». 

 

2. Critères d’évaluation 

 L’évaluation des acquis du candidat s’appuie sur les compétences opérationnelles et les résultats attendus correspondant aux 

activités professionnelles du pôle 2 : • 

 

 Choix et valorisation des techniques et matières d’œuvre selon les fabrications ;  

• Optimisation et suivi de la production. 

 

3. Modalités d’évaluation  

En fonction du statut du candidat, les modalités d’examen prennent la forme d’un contrôle en cours de formation (CCF) ou d’une 

épreuve ponctuelle. Cette épreuve prend appui sur la constitution par le candidat d’un portfolio numérique. Chaque candidat 

réalise, au fur et à mesure de sa formation, un portfolio qui regroupe des supports de présentation de travaux professionnels menés 

en établissement de formation et en entreprise. Le portfolio rend compte et explicite les activités professionnelles réalisées par le 

candidat : il illustre les compétences et savoirs associés du pôle 2. Il peut prendre toute forme (document, photographie, vidéo, 

enregistrement audio, ou tout type de support). Le contexte de réalisation de ces activités est précisé. Une liste récapitulative 

présente les activités et les compétences décrites dans le portfolio du candidat. Les activités professionnelles présentées doivent 

couvrir obligatoirement toutes les compétences globales du pôle 2 :  

 

o Sélectionner les matières d’œuvres pour respecter un cahier des charges  

o Gérer les techniques selon la fabrication  

o Communiquer et valoriser la production auprès du personnel de vente  

o Planifier la production  

o Suivre et analyser la production  

o Maîtriser les règles d’hygiène et de sécurité et les préconisations en matière de gestion durable des ressources  

 

3.1 Contrôle en cours de formation  

Le contrôle en cours de formation est conduit à partir des travaux professionnels du candidat réalisés durant le cycle de formation, 

à la fois en établissement de formation et en entreprise. Il s’appuie notamment sur les travaux présentés dans le portfolio numérique. 

Le contrôle des acquis des candidats est formalisé dans un document de positionnement des compétences tout au long du cycle de 

formation. Il s’effectue : • en établissement de formation, tout au long de l’année scolaire par l’équipe pédagogique du domaine 

professionnel qui évalue l’acquisition des compétences et leurs savoirs associés ; • en entreprise, par les enseignants ou formateurs 

de spécialité et le maître d’apprentissage ou tuteur, qui positionnent le niveau de compétences acquis, soit à l’issue de chaque 

période de formation en milieu professionnel pour les candidats sous statut scolaire, soit à des moments déterminés pour les autres 

candidats. En fin du cursus de formation, l’équipe pédagogique accompagnée du maître d’apprentissage ou du tuteur, ou à défaut 

d’un autre professionnel, s’appuie sur ces évaluations effectuées à partir du suivi formalisé des compétences en établissement de 

formation et en entreprise. Ces évaluations permettent de dégager un profil de compétences s’exprimant en note finale pour 

l’épreuve. L’inspecteur de l’éducation nationale en charge de la spécialité veille à la conformité du contrôle en cours de formation 

et à l’harmonisation de l’évaluation des candidats.  

 

3.2 Forme ponctuelle (orale). Durée : 30 minutes maximum  

L’épreuve se déroule en deux phases : 

 

 - un exposé de 10 minutes maximum : le candidat présente oralement le contexte d’une entreprise dans laquelle il a été formé puis 

deux activités professionnelles présentées dans son portfolio qui sont choisies par la commission d’évaluation. Le candidat 

explicite les compétences et savoirs mis en œuvre lors de ces activités. La commission d’évaluation prend connaissance du 

portfolio en amont de l’épreuve mais le portfolio ne fait pas l’objet d’une évaluation.  

 

- un entretien d’une durée de 20 minutes : la commission d’évaluation questionne le candidat sur la base des activités développées 

dans le cadre de la formation. Ce questionnement amène le candidat à démontrer plus largement la maîtrise des compétences et 

savoirs associés du bloc 2 « Optimisation de la production en pâtisserie ».  

 

La commission d’évaluation est composée de deux formateurs ou professeurs, l’un en pâtisserie, l’autre en sciences appliquées, 

et d’un professionnel. En l’absence de ce dernier, un autre formateur ou professeur de pâtisserie doit le remplacer. Elle renseigne 

les critères de la grille nationale d’évaluation et propose la note finale pour l’épreuve. La date et les modalités de remise du 

portfolio numérique sont définis au niveau académique.  

 

En l’absence du portfolio, le candidat ne peut pas être interrogé. La commission d’évaluation en informe le candidat et la note 

zéro est attribuée à cette épreuve. Dans tous les autres cas, il convient d’interroger le candidat. 
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Sujets d’examens pour s’entrainer en sciences appliquées : 
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Identifiant : max 
Mot de passe : max 
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