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On entend parler des protéines animales, des protéines végétales, des protéines de soja...
Que sont les protéines ? A quoi servent-elles ? Quelle est notre consommation actuelle ?
Quels sont nos besoins ? Vous avez certainement d( vous poser certaines de ces questions
sur ce nutriment. Nous allons tenter de répondre a vos questions.

E Qui sont-elles ?

Les protéines sont des nutriments indispensables car I'organisme ne sait
constitués d’'un enchainement de petites pas les fabriquer.

unités, les acides aminés. Ces enchaine- Ces acides aminés doivent donc étre
ments peuvent étre de longueur diffé- apportés par I'alimentation. Dans

rente. De facon plus imagée, les protéines I'organisme, on ne compte pas moins de
font penser a un collier de perles dont 10 000 types de protéines. La structure
chacune est un acide aminé. Il existe 20 et les fonctions de ces enchainements
acides aminés dont 8 sont dits sont trés variées.

. Les chiffres clefs

4 kcal - Les protéines sont I'un des trois nutriments qui nous apportent de I'énergie avec
les lipides et les glucides. 1 g de protéine apporte 4 kcal.

Selon le rapport du Haut Comité de Santé Publique de juin 2000, la consommation en
protéines des Francais se situe entre 14 et 18 % de leur apport énergétique total.

Cette consommation moyenne de protéines atteint largement les recommandations qui
sontde 12 a 15 % des Apports Nutritionnels Conseillés en énergie.




Leurs rbles

Les protéines servent essentiellement a la constitution des cellules (les plus petites
unités de vie de I'organisme), a la construction des tissus (ensemble de cellules) comme
les muscles, la peau ou encore a la fabrication d’autres protéines : les globules rouges,
les hormones, les anti-corps...

Les apports conseillés

Les besoins en protéines varient en fonction de I'age, du sexe, de la croissance, de I'état
physiologique (grossesse, allaitement, maladie...) et de I'activité physique.

Les protéines se renouvelant en permanence, un apport journalier est recommandé. Les
recommandations en protéines sont de I'ordre de 12 a 15 % des Apports Nutritionnels
Conseillés (ANC) en énergie. Il est également recommandé de consommer autant de
protéines d'origine animale que de protéines d'origine végétale. Aujourd’hui, nous avons
tendance a consommer trop de viandes, de poissons et d’ceufs et pas assez de céréales, de
Iégumes secs et de pain. Un conseil : diminuez les portions de viandes, de poissons et
d’ceufs et réinvitez les céréales et les Iégumes secs a votre table.

Voici les apports nutritionnels conseillés pour des personnes ayant un régime alimentaire
traditionnel, sans réduction calorique :

Exemples pour des groupes ayant - Quantités
un niveau d'activité représentatif ~ APPOrts conseillés de protéines
de la majorité de la population ) e ez conseillées
Hommes (20-40 ans) 2700 kcal / jour 75241009
Hommes (41-60 ans) 2500 kcal / jour 70a95¢g
Femmes (20-40 ans) 2200 kcal / jour 60a80g
Femmes (41-60 ans) 2000 kcal / jour 55a475¢g

Adaptation de la répartition des nutriments en cas de contr6le de poids :
Dans le cadre d'un programme de contrdle de poids, il est conseillé d'augmenter la
proportion des protéines par rapport aux glucides et aux lipides, tout en diminuant

I'ensemble.
- Lipides 30 % - - Lipides 25 % -
- Glucides 55 % - - Glucides 50 % -
- Protéines 15 % - - Protéines 25 % -

REPAS CLASSIQUE REPAS HYPOCALORIQUE

pouvant intégrer des substituts de repas

Les protéines sont importantes dans le cadre d’un programme de contréle de poids parce
gu’elles permettent, entre autres, de compenser la fonte musculaire qui peut étre liée a la
diminution des apports caloriques. Elles favorisent également la satiété.
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