Vegetarienne

_ o Association QUEL EST LEUR ROLE ? QUELS SONT DANS QUELS ALIMENTS
gy Y EECRANIENNE NOS BESQINS ? LES TROUVER ?

NI 'R LES PROTEINES

B dans le cadre d’une alimentation vegetale

It est scientifiquement établi aujourd’hui que les protéines d'origine
vegeétale peuvent a elles seules répondre aux besocins nutritionnels
de Uorganisme si une alimentation végetale variee est consommee
et que les besoins en énergie sont satisfaits.

QU’EST-CE QU’UNE PROTEINE ?

Les protéines sont de grosses molécules, les plus complexes et les plus
variées de l'organisme humain, formées de plusieurs dizaines a plusieurs
centaines d'acides aminés. Environ la moitié de notre poids sec est constitué
de protéines?. Ce sont les acides aminés dont notre corps a besoin et que
nous allons chercher dans 'alimentation, pour nous permettre de fabriquer
nos propres protéines.

En effet, les protéines contenues dans les aliments que nous mangeons ne
sont pas directement assimilables par notre crganisme. Nous devons en
premier les « découper » en acides amines lors de la digestion pour ensuite
fabriguer nos propres protéines humaines.

Il existe 20 acides aminés permettant de créer nos protéines et parmi ceux- ci,
9 sont dit « essentiels », car notre organisme ne sait pas les fabriquer. lis
doivent donc étre apportés par I'alimentation : leucine, thréonine, lysine,
tryptophane, phénylalanine, valine, méthionine, isoleucine, et histidine
pour le jeune enfant.

Contrairement a un mythe souvent répandu, les protéines des végétaux
contiennent, en proportions variables, tous les acides aminés essentiels.

1. « Position of the American Dietetic Association and Dietitians of Canada », dans Journal of
the American Dietetic Association, juillet 2009, 109: 1266-1282. Consultable en anglais sur le
site www.eatrignt.org et en francais sur frama.link/ADA2009.

2. Les protéines constituent souvent la part majoritaire du poids sec des cellules.



OU TROUVER LES PROTEINES
DANS LES VEGETAUX ?

Les protéines se trouvent en abondance dans la plupart des produifs
vegetaux (de 5g a presque 40 g pour100g d'aliment) : dans les iegumineuses,
les céréales completes, les graines oléagineuses et les légumes. Seuls les

fruits en contiennent peu, de l'ordre de 1g pour 1009 de fruit.

Quelques aliments riches en protéines

Quantité de protéines en gramme (g) pour 100 g d’aliments®

Graines de lupin Graines de courge Faves Cacahuste Lentilles
36,17 g 30,23 g 26,12 g 25,80 g 24,63 g

Germe de blé H'(ﬁ'eaé"'i%s Qo 'eramem?
grames tourneso
23, 8% g 23,'!5 g 21, ﬁﬁ 5 2115 g 2& ?3 g

Graines de AR

20,47 g iﬁf??: 16,89 g

Orge Se:ua (tofu) MHlet IEE_iz Pettts pms
12,48 g 11,50 g 11,02 g 713 g 518 g

Atitre de comparaison, la viande de beeuf contient,
suivant les morceaux, de 18g a 30g de protéines.



A QUOI SERVENT LES PROTEINES ?
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Les protéines remplissent de nombreuses fonctions, dont la principale est la
croissance et la maintenance de la plupart de nos structures : peau, muscles,
tendons, membranes, organes, 0s, etc.

Elles jouent egalement d'autres rbles importants comme par exemple celui
d'enzymes, d’hormones (ex : insuline, hormone de croissance...), dans la
contraction musculaires grace aux protéines contractiles d'actine et de
myosine, de transport (ex : hémoglobine, transferrine...), de protection
immunitaire avec les anticorps, de régulation des échanges d'eau, de
contribution a l'equilibre acido-basique et parfois un réle énergétique de
« secours » car 1 gramme de protéines fournit 4 kilocaleries d’énergie.

QUELS SONT LES
BESOINS EN PROTEINES ?
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Les apports nutritionnels conseillés en France pour un adulte sont de 0,83g
de protéines par kg de poids corporel®, soit environ 58g de protéines
par jour apportées par 'alimentation pour un adulte de 70 kg. De plus, les
proteines doivent constituer de 11 a 15% de l'apport énergétique total
fournit quotidiennement par I'alimentation, le reste étant réparti entre les
glucides(de 50 a 55%) et les lipides (de 35 a 40%) - sans oublier aussi les
vitamines et les minéraux.

I_:"—f est impossible de ne pas
salisfaire ses besoins en
proteines du moment que
['on satisfait scs besoins
caloriques  par  une
alimentation f"qz;ffﬂm%iJ

3. D'apres les bases de données du ministére américain de 'Agriculture, USDA, 2016,
www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/search/ et de IANSES, Composition nutritionnelle des
aliments, Table Ciqual 2013, pro.anses.fr/Table CIQUAL

4. ANSES - uin 2016, www.anses fr/fr/content/les-proteines,

www.anses.fr/fr/content/les-glucides et www.anses.fr/fr/content/les-lipides

5. «Food Power for Athletesy, article du Physician committee for responsible medecine,
www.pcrm.org/nealth/diets/vegdiets/food-power-for-athletes. Voir aussi I'article « Protéines, table
rase sur les mythes », Alternatives végétariennes n°119, printemps 2015, p.18-27.

6. « Protein in Vegetarian and Vegan Diets », article du Vegetarian Nutrition Dietetic Practice
Group of Academy of Nutrition and Dietetics, 2014,
http://vegetariannutrition.net/docs/Protein-Vegetarian-Nutrition.pdf

/. « Initiative de promotion des fruits et légumes, OMS, 2003,
www.who.int/dietphysicalactivity/publications/f&v_promotion initiative _report.pdf
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L'apport nutritionnel conseillé® est Iégérement augmenté pour les personnes
ageées, environ 1g/kg/jour, et pour les femmes enceintes et allaitantes,
environ 1,2 g/kg/jour. Pour le sportif, I'apport conseillé n'est pas spécialement
augmenté, sauf dans les cas particuliers de sports de haut niveau ou la prise
de masse musculaire joue un réle important (bodybuilding notamment).

I Contrairement a une idee recue, il west pas nécessaire de
combiner cercales et lesumineuses au cours d'un meme
repas pour beneficier d'un apport oplimal en acides amines

essentiels ¢to. I

Une alimentation basée sur une variété de légumineuses, de céréales
complétes, de graines oléagineuses et de légumes procure facilement tous

les acides aminés essentiels®, tout en apportant des bénéfices en termes de
santé par une consommation accrue de produits végétaux’.

LES AUTRES PUBLICATIONS DE L’AVF A DECOUVRIR :

> Guide du végétarien débutant
> Guide du Défi Veggie (support de la campagne Défi Veggie pour le climat)
> Je cuisine Veggie (support de la campagne 1,2,3 Veggie)

Quatre collections de dépliants et brochures sont en cours de développement en 2016 :
> Aliments, Nutriments, Pratique, Planéte.

A§ S 9 Cl 3‘.1.' 1on Retrouvez-nous sur
VVegetarlenne www.vegetarisme.fr
de France




