Les protéines vegetalé
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Les protéines

» Animale ou végétale, une protéine reste un enchainement d’acides aminés, la
différence majeure réside dans leur composition en acides aminés.

» 9 Acides Aminés sont Indispensables (AAl) ou Acides Aminés sont Essentiels
(AAE), car ’organisme ne peut pas les synthétiser.

Ils doivent par conséquent étre apportés par l’alimentation.
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Rbles des protéines

» Les protéines ont de multiples roles dans |’élaboration
maintien du tissu vivant

P Role plastique fabriquer et régénérer les cellules muscles, visceres, squelette.
» Réle fonctionnel fabriquer des enzymes, des hormones,...

» Réle dans les mécanismes immunitaires

» Role de transporteurs : Exemple : hémoglobine, protéine de transport de ’oxygene dans le s
P Role dans la cicatrisation des tissus.

» Le role énergétique est accessoire (Les glucides et les lipides sont utilisés en priori
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Les sources de protéines

2 sources principales

ANIMALES VEGETALES

Viandes Céréales : blé, riz, orge, mais,....

Poissons Légumineuses : lentilles, pois cassés, pois
CEufs chiches, haricots blancs, rouges,
Produits laitiers flageolets, ...

Oléagineux : noix, noisettes, amandes,
graines de lin, gaines de sesame,...
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Caracteristiques

Les protéines d’origine animale

» disposent des 9 AAI

» Apports en fer, en zinc, en vitamines
notamment B12

>

. ont une biodisponibilité(*) a 90 a 97 % ‘ >

>

Les proteines d’origin

Les légumineuses sont limitées en
cysteine

Les céréales sont limitées en lysine

ont une biodisponibilité comprise ente 6

Apports en fibres, en vitamines not
minéraux ou encore en phyto-micro
les polyphénols

(*) La biodisponibilité représente la quantité assimilée par l'intestin et retenue par ’organisme apres absorpti
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Pour que les protéines végétales des légumes
secs soient aussi eflficaces que des protéines

animales, veillez a les consommer avec des
céréales !

Pour faire Le plein

OUIMES SECS Cérénles
Haricots blancs Avoine
Haricots rouges Blé

Lentilles (ex. : boulgour, pain,
Pois cassés pates, semoule...)
Pois chiches Mais
Orge
Quinoa
Riz

A
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Les besoins journaliers

0.80g de protéines par kg de poids idéal et par jour
(V2 protéines animales, %2 protéines vegetales)

ANC nes (g/j)
Age (ans) fille gargon

3 12 12

4 14 15

5 15 16

3 17 18

Apports Nutritionnels Conseillés en protéines ; :? E’
Il existe 8 Acides Aminés Essentiels ou 9 25 24
Indispensables (AAE ou AAI) dont le corps a 10 27 27
besoin et qu’il est incapable de synthétiser. A 11 29 o
ces 8 AAE, il faut ajouter U’histidine 17 32 31
indispensable pour les enfants. Pour les 13 it &
obtenir , il est donc nécessaire d’avoir un 14 42 41
apport de protéine alimentaire. 13 43 H
16 44 50

\ 17 43 51
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LES SOURCES DE PROTEINES VEGETALES

Pour 100g ! 22 7 Eg .
- S SOJA TEMPEH TOFU LUPIN lemu.ss HARICOT R. HARICOT PINTO
LEGUMINEUSES 38g 21g 15g 15g 9g 9g
(CUITES)
™ o T s 'ﬁ-
HARICOT N. POIS CHICHE POIS cnssis HARICOT B. PETIT POIS
9g 8g 78 5g
— SARRASIN EPEAUTRE BLE UINOA AMARANTE AVOINE
CEREALES 12g 5g 5g Q 4g 3g
(CUITES) . Sae —
& s ‘%ﬁJ;\ TR
BOULGHOUR RIZ MAIS ORGE
3g 2g 2g 2g
SPIRULINE CITROUILLE CHANVRE CACAHUETE PISTACHE TOURNESOL AMANDE
AUTRES 57g 30g 24g 21g 20g 20g
= ‘ & =5 '
CHIA NOIX  N.DECAJOU N.DU BRESIL
18g 16g 15g 15g 14g




Les atouts nutritionnels du végétal

Apport en fibres recommandé par jour

» Augmenter ’apport en fibres ANC Fibres
Age (ans) (g/j)
7-10 ans 16
11-14 ans 19
15-17 ans 21 2-5 ans 8-11 ans 11-16 ans A partir da 17 ans

British Nutrition Fondation

» Apports en vitamines du groupe B notamment B9

» Apports de minéraux : magnésium, fer, calcium, potassium, zinc, phosphore, cuivre, manganés

» Apports de phyto-micronutriments dont les polyphénols

/\ les céréales sont limitées en lysine et les légumineuses sont limitées en méthionine et

Pensez a associer les deux pour couvrir les besoins en AAI/AAE
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Importance des fibres

effet rassasiant pendant le repas et permettent donc de réguler ’appétit,

pouvoir d’augmenter la sensation de satiété (entre les repas) c’est-a-dire
qgu’elles évitent d’avoir rapidement a nouveau faim,

» avantage de favoriser le transit intestinal,

» controle la glycémie en limitant ’absorption des sucres,

Une alimentation riche en fibres peut aider a limiter ’apparition du diabete dans le cadre d’une
alimentation équilibrée et d’un mode de vie sain

» limite 'absorption des graisses par |’organisme.

Ainsi les fibres contribuent a la diminution du mauvais cholestérol sanguin, jouant ainsi un réle dans la
prévention des maladies cardiovasculaires.

Les fibres peuvent étre irritantes si elles sont ingérées en trop grandes quantités, et peuvent créer des ballonne

intestinales.
Pour éviter ces désagréments, augmentez votre consommation de fibres de facon progressive pour laisser |
R\ s’adapter et veillez a boire suffisamment d’eau.

A
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Méthodes et cuisson pour améliorer la dig

» les légumineuses seront d’autant plus digestes grace :
>  au trempage

> ala cuisson, elles doivent s’écraser facilement a la fourchette

> aune mastication suffisante (premiére étape de la digestion)

une consommation de petites quantités, surtout au début.

Y

» 1-Trempage
Idéalement, une nuit entiére (8 a 12 heures). Compter au moins 3 tasses d’eau froide pour 1 tasse de haricots secs. Il faut q
haricots doublent ou triplent de volume pendant cette opération. Egoutter et faire cuire.

> 2- Trempage express
3 tasses d’eau froide pour 1 tagsse de haricots secs. Porter le tout a ébullition pendant deux minutes. Retirer du feu, couvrir et
reposer pendant 60 minutes. Egoutter et faire cuire.

» 3 - Le bicarbonate
Une cuillére a soupe de bicarbonate de soude ajoutée a ’eau de trempage réduit les ballonnements éventuels et améliore
[’absorption des nutriments par [’organisme. Les légumineuses a peau fine (lentilles, pois cassés et les produits a base de soj
les plus digestes, tout comme les flocons, farines, purées et soupes.

4 - La cuisson

» Ala pression : permet de diminuer environ d’un tiers le temps de cuisson. L’ajout d’une cuillére a soupe d’huile végé
de la cuisson réduirait la mousse et limiterait les débordements lors de la cuisson.

» Salez-les toujours en fin de cuisson, pour éviter de les faire éclater, de durcir leur enveloppe et de rallonger leu

La cuisson se démarre a |I’eau froide. Vous pouvez garder |’eau de cuisson comme fond de soupe ou autre pla
A
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Comment augmenter la consommation de
légumineuses

» Faire varier leur place au sein du repas.
Associés avec de la volaille, un poisson ou une viande.
Présenté en entrée : salade de lentilles ou pois chiche, dans une salade composée...

» En pensant aux légumes secs en bocaux ou surgelés.

» En essayant des recettes faciles et gourmandes.

Gateau au chocolat et aux haricots rouges, curry de pois chiches et riz complet.
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Equivalences en protéines

5 g de proteéines c’est quoi ?

Origine animale

25 g de viande rouge
25 g de viande blanche ou de volaille (poids net)

25g d’abats

1/2 ceufs

30 g de poisson (poids net)

25 g de moules décortiquées

25 g de crevettes

25 g de jambon cuit dégraissé

150 ml de lait

150g de d’entremet au lait

1 yaourt nature de 125 g

100g de fromage blanc

60g de petit suisses

30g de fromage type camembert, chévre, bleu
20g de fromage type gruyere, parmesan

Origine vegetale
60 g de légumes secs/ légum
lentilles, pois casses, pois chi
haricots blancs, rouges, flageo
100g de pates cuites

130 g de semoule de blé ou quin
150g de blé cuit, ou boulgour
200g de riz

40g de sarrasin

250g de pomme de terre
40 g de farine de blé
70g de pain
6 biscottes
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Enjeux de ’augmentation de la part des
dans [’alimentation

» Enjeux nutritionnels et de santé

» Enjeux environnementaux

» Diminuer les gaz a effet de serre

» Rotation des cultures et utilisation des sols d’élevage

» Enjeux économiques

» Les sources de protéines végétales sont moins onéreuses
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PROGRAMME NATIONAL NUTRITION SANTE AXE 2

Les recommandations sur 'alimentation,
l'activite physique et la séedentarite
F¢J ﬁ —

L'activité physigue

AUGIMENTER

- %

Les légumes Les Fruits & lEgumes

rais, surgelés ou en conserve Le Fait malison

Les Fruits @ coques

Pu moins 20 miinuces dactivites
physigues dynamiguses oar jour

Au moins 2 fois par
sermaine car ils sont
naturellement riches en Fibres

Bu moins S par jour,
par exemple 3 porticns
de legumes et Z Fruits

Umne petite poigrnsae par jour
car ils sont riches en omeaga 3

ALLER VERS

le pain complet
les pdtes et le riz complets,
la semoule cormplébe

Ou moins 1 REculent complaet
oar jour car ils sont
mnaturellement
riches en Fibre

REDUIRE

Une consommation de
polssons gras et de polssd
maligres en alternance

2 fois par semaine, dont
poisson gras [sardine,
maguersau,
Fareng, sou o)

Les matieres grasses ajoulees
peuventéEire consommasas [ous
les jours en petites Quanktites.
Privilegiez U'huile de
colza, de noix et d'olive

Laitiers

Les produits laitiers
2 produits laitiers
{lait,yoourts,
Fromoge blonc) par jour

REDUIRE

La charcuterie

La viande (porc, boeufF,
au, mouton, agneau, abats)

Les prodults sucrés

gras, salés Les produits salés

Il est recommande de réduire
S0 consormmation de sel

Il est recommands de limiter
s boisson sucrées, les aliments
s, sucres, salés et ulbra-transformmes

Limiter la charcuterie a 150g
par semaine

Pour réduire les risques, i
estrecommands de limibs
=0 Cconsomrmaticon d deu
verres par jour maxirmum eHde
e pas consormmer d'alocool
les jours

Privilegier La volaille,
2 limiter bes autres
wiaondes a S00g
oar semaine
iététitieanpnquiitionmsvercComeil Départemental de lagHaute-Vieniles Birupisnpiasset aesls
rospBetE-SEere 285 N restez pas assis trop

longemps, prenez le temps
de marcher un peu
outes ks 2h




Rappel equilibre alimentaire

» 1 crudité par repas

En entrée ou en dessert

» 1 apport en calcium sous forme de fromage ou laitage

Ainsi si le plat chaud comporte un produit laitier, dans sa composition il n’est pas nécessaire de mettr
un fromage ou un laitage au menu.

» Ne pas cumuler au méme repas deux plats a haute densité
calorique

Charcuterie , charcuteries chaudes, produits frits, patisseries salées et sucrées,...
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une alimentation variée et equilibreé

Dapres le Dr Jean Michel Lecerf, chef du service de nutrition a [ Institut Pasteur de Lille :

«...Ce que I'on sait aujourd'hui c'est que ce nest pas étre vegetarien qui est benefique, c'est de manger
vegetarien assez souvent. On pourrait dire que ce qui est benéfique cest plutdt de reduire fa place de fa viande
quand elle est excessive dans notre alimentation et de rétablir un nouve! équilibre alimentaire que le végetarisme
nous montre en introduisant plus de produits vegetaux, plus de fruits, plus de legumes, plus de cereales completes,
des legumineuses, finalement une alimentation varee GCa cest la vraie lecon de [alimentation
végétarienne » (Interview Nestle NutriPro, 2017)
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Merci de votre attention

« On ne peut pas, sous prétexte

qu’il est impossible de tout faire en un jour,
ne rien faire du tout. »

L ’abbé Pierre

A
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