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atable de composition des aliments tunisiens a €té élaborée a partir de données emprun-

téesalalittérature ainsi qu’ a plusieurs bases de données et autres tables de composition

(voir liste des sources de données). Pour chaque aliment figurent, en haut de page, les
noms en francais (vernaculaire et taxonomique), en anglais, en arabe littéraire et en diaecte
tunisien. Pour chaque aliment, |a table de composition comprend la valeur énergétique ainsi que
les teneurs en 34 nutriments, exprimés pour 100g de la partie comestible crue. Pour certains ali-
ments, il arrive que les teneurs en nutriments ne soient pas toutes connues ; dans ces cas a la
place d' une valeur numérique se trouve |’ abréviation «n.d», pour non déterminé. La proportion
de la partie comestible par rapport al’aiment brut ou tel qu’ acheté, est désignée sous | expres-
sion «proportion comestible», et est calculée en faisant le rapport poids de la partie
comestible/poids brut.

Coefficients de Conversion
 Calories : pour convertir les kilocalories en kilojoules, on multiplie les kcal par 4,184.
1 kilocalorie (kcal) = 4,184 kilojoules (kJ)

» Vitamine A : le facteur de conversion dépend de la source de la vitamine A, animale
ou végétale.

1 Retinol Equivalent (RE) 1 Retinol Activity Equivalent (RAE)
1 mcg rétinol ¢ 1 mcg retinol
» 6 mcg bétacaroténe * 12 mcg bétacarotene
* 12 mcg autre provitamine A e 24 mcg autre provitamine A
ou caroténoides ou caroténoides
« 3,33 Ul aliments d’origine animale * RE, si aliments d'origine animale
(retinol) (retinol)
* 5 Ul aliments mixtes (en moyenne) * RE x 0,5, si aliments d’'origine végétale
« 10 Ul aliments d’origine végétale (caroténoides)
(caroténoides)
 Vitamine D : pour convertir les unités intérnationales (Ul) en mcg, on divise par 40.

40 Ul de la vitamine D =1 mcg de cholécalciférol (vitamine D3)
=1 mcg de ergocalciférol (vitamine D2)

» Vitamine E : la vitamine E peut étre exprimée en Ul, mg ou mg alpha-Tocophérol
Equivalent (aTE).

1 Ul vitamin E = 0,67 mg RRR-alpha-tocopherol (naturel)
1 Ul vitamin E = 0,909 mg tous les alpha-tocopherols (synthétiques)
1 mg alpha-tocopherol = 1 alpha-Tocopherol Equivalent

* Niacine
Niacine Equivalent (NE) = Niacine (mg) + (tryptophane (mg) / 60)

Rapports

Plusieurs rapports alimentaires aident a mieux évaluer I'équilibre qualitatif de la ration
alimentaire. Quand la valeur de I'un des nutriments n’est pas connue ou nulle, le rapport
ne peut étre calculé et a la place de la valeur numérique se trouve I'abréviation “n.a.”,
pour non appliquable.

e Acides Gras Polyinsaturés (g) / Acides Gras Saturés (g)
* Potassium (mg) / Sodium (mg)

Lors des phases de cuisson, la plupart des aliments voient leur poids se modifier dans
le sens d’'une diminution ou d’une augmentation. Ces variations de poids sont essentiel-
lement liées a des modifications de la teneur en eau et/ou en lipides, et difféerent selon
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le type d’aliment considéré, mais également selon le mode de cuisson considéré.
Ces variations de poids peuvent étre quantifiées grace aux weight yield factors.

Concernant la teneur en eau, certains aliments vont voir cette derniere augmenter au
cours des phases de cuisson, par absorption de I'eau de cuisson (c’est, par exemple,
le cas des céréales et des pates) ; a contrario, certains aliments vont voir leur teneur
en eau diminuer (c’est, par exemple, le cas des viandes et des poissons).

Concernant la teneur en lipides, on notera que les cuissons de type friture conduisent a
une augmentation de la teneur en lipides par absorption des graisses de cuisson (c’est
typiquement le cas des pommes de terre frites) ; a contrario, certains aliments vont voir
leur teneur en lipides Iégérement diminuer lors de la cuisson (c’est, par exemple, le cas
de certaines viandes grasses).

A noter que ces phénomeénes de variations des teneurs en eau et en lipides ne sont
pas mutuellement exclusifs. Ainsi, au cours d’'une phase de cuisson, un aliment peut a
la fois voir sa teneur en eau diminuer et sa teneur en lipides augmenter, et vice versa.

Les weight yield factors présentés dans la table de composition des aliments tunisiens

sont obtenus par :

« expérimentation en laboratoire (pesée d'un aliment avant et apres cuisson) ;

« calcul a partir de I'aliment cru et du méme aliment cuit de différentes sources de don-
nées, du rapport entre les calories contenues dans 100 g de I'aliment cru sur celles
contenues dans 100 g de I'aliment cuit ;

« compilation des données issues de la littérature.

* Babiker S.A & Yousif O.K. (1990) Chemical Composition and Quality of Camel Meat. Meat
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