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Partie 1 — Maitrise des connaissances (10 points)

Au cours de I'hiver dernier, le responsable de I'établissement « la marmotte » situé
dans une station de ski familiale, a da faire face a une toxi-intoxication alimentaire
collective (TIAC). Afin de ne pas revivre une situation identique et pénalisante,
I'hételier décide de modifier ses procédures d’hygiéne en respectant la
réglementation en vigueur. De plus, pour satisfaire sa clientéle, il axe ses efforts sur
le confort thermique de son établissement.

Ainsi dés 'ouverture de la prochaine saison, il a deux objectifs :

- former le personnel au respect des régles d’hygiéne ;

- sensibiliser 'ensemble de son équipe aux facteurs de confort dans son
établissement.

Le responsable souhaite mettre en place des autocontrdles sanitaires pour
'ensemble de I'établissement.

Indiquer trois caractéristiques d’une TIAC.

Préciser l'intérét de conserver des plats témoins.

Expliquer I'objectif des autocontréles.

Citer et justifier deux actions a réaliser par le restaurateur lors des
autocontrdles.

> wnh

Le Staphylocoque doré est une bactérie mésophile, aéro-anaérobie, et entéro-
toxique.
5. Expliquer le sens des trois termes soulignés.

6. Indiquer le réservoir habituel du staphylocoque doré.
7. En déduire deux origines de contamination possibles.

Pour satisfaire la clientéle, le responsable de I'hétel s’'intéresse particulierement au
confort des chambres et au repos des vacanciers.

8. Expliquer la notion de rythme circadien.
9. Indiquer deux roles du sommeil sur 'organisme.
10.Présenter trois facteurs pouvant perturber le sommeil.
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Les clients ont passé plusieurs heures a I'extérieur ou les températures sont souvent
négatives. Dans ce contexte précis, I'hételier a comme objectif d’améliorer le confort
thermique de son établissement.

11. Indiquer trois effets sur la santé d’'une exposition a une atmosphére froide.
12.Nommer deux parametres techniques du confort thermique sur lesquels le
professionnel doit agir.

Partie 2 — Exploitation de documents (10 points)

Théme : Consommation alimentaire : entre hédonisme, besoins physiologiques et
santé.
- Comment sont couverts les besoins physiologiques nutritionnels de 'homme ?

Une étudiante, vivant seule et sans étre de nature stressée, éprouve des difficultés
d’endormissement. Le soir, elle mange a heure fixe, ses repas sont composés de
légumes, de féculents et de viande. Elle ne comprend pas l'origine de ses
complications a s’endormir et effectue quelques recherches. Elle découvre que
quelques macronutriments sont au coceur du sommeil (annexe 1).

1. Relever deux macronutriments agissant sur les cycles du sommeil en
précisant pour chacun d’eux leur impact.

2. Expliquer en quoi la prise en compte des macronutriments dans I'alimentation
du soir est importante pour le sommeil.

3. Expliquer si les repas de I'étudiante peuvent étre a l'origine de ses troubles du
sommeil.

Le tryptophane, un acide aminé prendrait une place particuliere dans le mécanisme
du sommeil (annexe 2).

4. Indiquer la nature biochimique des molécules dans lesquelles le tryptophane
se trouve polymérisé.

5. Décrire le réle du tryptophane au sein de 'organisme.

6. Justifier I'intérét de privilégier des aliments riches en protéines végétales au
diner.
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Annexe 1 : L’alimentation a une influence directe sur la qualité du sommeil.

Il est établi que bien manger dans la journée contribue a bien dormir la nuit. Ainsi, si
vous mangez en plus petites quantités le soir, votre sommeil sera de meilleure
qualité.

La quantité n'est pas la seule en jeu. La nature de votre repas a une incidence. Ainsi,
un repas riche en glucides peut faciliter I'endormissement tandis qu'un repas riche en
protéines peut le retarder en stimulant la vigilance.

Certains aliments favoriseraient davantage une nuit réparatrice ? Il s'agit en fait de
I'action conjuguée dans le cerveau d'un neurotransmetteur, la sérotonine, et d'une
hormone, la mélatonine (aussi appelé hormone du sommeil). La sérotonine
déclenche la sécrétion de mélatonine et facilite 'endormissement ainsi que I'entrée
dans les différentes phases du sommeil.

Comment est produite la sérotonine ? Elle est fabriquée a partir du tryptophane, un
acide aminé présent dans les protéines mais dont la concentration dans le sang
augmente lorsque votre repas est riche en glucides et faible en protéines. Le
tryptophane se transforme alors en sérotonine.

Source : LE FIGARO. Sommeil et qualité de vie. Alimentation sur le sommeil ? [En ligne],
disponible sur http://sante.lefigaro.fr/, (consulté le 20 septembre 2019)
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Annexe 2 : Le tryptophane : un acide aminé essentiel

Le tryptophane est un acide aminé essentiel pour I'organisme, il est également un
constituant des protéines. Il est un des précurseurs de la sérotonine et permet de ce
fait de favoriser un bon sommeil et de lutter contre les troubles dépressifs. Le
tryptophane se trouve majoritairement dans les produits d'origine végétale car les
animaux ne peuvent le synthétiser.

Caractéristiques du tryptophane :

e Acide aminé essentiel, précurseur de la sérotonine

o Favorise un bon sommeil et permet de lutter contre les troubles dépressifs

« Se retrouve dans les aliments végétaux

« Les compléments alimentaires a base de tryptophane sont sujets a
controverse

« Une carence en tryptophane alimentaire peut favoriser les troubles de
I'numeur

[..]

Tryptophane, sérotonine et sommeil :
Le tryptophane entre dans la synthese de la sérotonine qui est responsable de

I'numeur mais qui facilite également I'endormissement.
Aliments riches en tryptophane :
La table de composition nutritionnelle des aliments ne détaille pas les teneurs
précises en tryptophane. Cependant, on peut noter que les aliments ci-dessous sont
les plus riches en tryptophane.

e Riz complet

o Viandes et volailles

e Produits laitiers

o Oeufs

e Protéines de soja
e Arachides

e Poisson

o Légumineuses

o Chocolat

« Banane

« Amandes
« Noix de cajou

o Levure de biere
Source : PASSEPORT SANTE, Le tryptophane : un acide aminé essentiel [En ligne],
disponible sur www.passeportsante.net, (consulté le 15 septembre 2019)
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