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QUEST-CE QUE CEST ?

—a Les protéines sont des chaines d'acides aminés reliées entre elles.

Elles entrent dans la composition des muscles, de la peau, du sang,

des ongles, des poils et des os.

ACIDES AMINES PEPTIDES PROTEINES




QUEST-CE QUE CEST ?

................................
@

...... : HISTIDINE

ACIDE§ | — |
AMINES  ©ooEemw = = 00 1. S Acide Aminé Essentiel

seulement chez les enfants

ESSENTIELS

— || existe 20 acides aminés.

ESSENTIELS 8 acides aminés essentiels

(AAE) chez l'adulte.

> Ces 8 AAE doivent etre

apportés par l'alimentation.

4




—P Les protéines sont des

macronutriments

— Elles contribuent aux
apports énergetiques :

les calories (kcal)

—> 1g de protéines = 4 kcal

—2» lg de protéines # Ig

d'aliment protéiné
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AN

A QUOI GA SERT ?

Les protéines assurent de nombreuses

fonctions essentielles a l'organisme

o
ROLES PRINCIPAUX

: . EyE
—>» Energétique ! ) ¢ )
—= Structurel 2

Ies_a_?:nz?mes d}iges_tifs ' elles_ snutie.nnent _

—>» Hormonal e himiaues D [ vttt o
—> Enzymatique o anticorps soutiennent ?
—= |mmunitaire

elles soutiennent elles déplacent
a C I la contraction les molécules essentielles
ro I SSG n Ce et le mouvement dans l'organisme

des muscles

elles fournissent les hormones aident
un soutien a l'organisme a la coordination
des fonctions corporelles




A QUOI GA SERT 2

—=2 || est essentiel de répondre & des besoins quotidiens en protéines.

—=2» D'aprés |'anses, les protéines doivent correspondre & 10 & 20 % de nos

apports énergétiques journaliers.

—=2 RNP* = 0,83 g/kg/j en moyenne pour une femme adulte bien portante.

*RNP = Rétérences Nutritionnelles pour la Population frangaise
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Q. Dans nos assiettes, il faut veiller
ahnses a la quantité autant qua la
Agence nationale de sécurité sanitaire de qUCIIi'l'é des proiéines !

'alimentation, de I'environnement et du travail



OU LES RETROUVER ?

Protéeines

Animales

Protéines

Végétales

—=2 Protéines Animales : haute valeur biologique et bon CUD.

—=2 Protéines Végétales : teneur limitante en acides aminés essentiels.

\_? Exception du soja, source de tous les AAE mais controversé pour
sa teneur en phyto-cestrogenes. 8



Tableau de la répartition

des 8 acides aminés @ Viande rouge

essentiels (chez 'adulte) £p Poisson

selon les sources & omage

alimentaires Soja
¢ (Céréales

(blé, riz, mais)

agg Légumineuses

el (haricots, lentilles)

wqy Fruitsdcoque

(amande, noix)
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OU LES RETROUVER ?

—=2 La complémentarité protéique : 2 fagons d'équilibrer les apports
d'acides aminés avec des protéines végétales uniqguement.

CEREALES LEGUMINEUSES OLEAGINEUX

—=2 Pas seulement réservée aux végétariens, car en France nous
consommons trop de produits de source animale de nos jours.

—=2 Enjeu majeur économique, écologique, moral (bien-étre animal)

et de santé publique.
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Source : Jean-Michel Lecerf. Institut Pasteur de Lille, Service

Nutrition (2014). La place de la viande dans la nutrition humaine.
Viandes & Produits Carnés, volume 30, p.5. VPO-2014-30-6-5.

—> La surconsommation de viande seule ne
peut pas étre incriminée dans les
pathologies chroniques (D72, obésité,
MCV,...) : lensemble du mode de vie

est en cause.

La surconsommation de viande est
responsable des cancers colorectaux.

santé rénale, osseuse et métabolique.
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La place de la viande dans la nutrition

humaine

Intérét nutritionnel et effets sur la santé de la con i

Mots-clés : Viande, Santé, Cuisson, Nutrition, Maladies métaboligues, Cancer colorectal

. A
Auteur : Jean-Michel Lecerf
' Institut Pasteur de Lille, Service de Nutrition, 1 e du Professeur Calmette, 59019 Lille cédex

* E-mail de I"auteur correspondant : jean-michel. lecerf® pasteur-lille.fr

wse dans la survenue de problémes de santé.
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La consommation de viande
Qu’en est-il exactement ? Est-ce lié & sa composition, au style alimentaire associé ou & une consomn
excessive. Cet article analyse les données de la littérature sur ce sujet.

Résum :

La consommation de viande a é1é mise ¢n cause dans la survenue de diverses pathologies.

En ce qui concerne les maladies métaboliques (ol :, syndrome métabolique, diabéte) et cardiovasculaires, la consommation de viande
en tant que telle n’a pas pu étre incriminée : ¢ est le style alimentaire associé qui pourrait jouer un réle négatif. En ce qui concerne le cancer
colorectal les données sn rent un role délétére direct d’une consommation excessive de viande, accru par une cuisson inappropride. Des
facteurs nutriiennels et génétiques associés peuvent au contraire jouer un rile protecteur. La viande en ant que telle, en quantité adéquate et
avec un mode de cuisson convenable est un aliment qui garde towte sa place dans une alimentation équilibrée,

Abstract: Meat consumption: nutritional benefits and health effects

Meat consumption is often considered as being involved in the occurrence of some diseases, The role of meat consumption in metabolic
diseases (obesity, metabolic syndrome, diabetes) and cardiovascular diseases is not established, but it could be the associated dietary style
which may ¢ a negative effect. Conceming colorectal cancer, data suggest a direct deleterions role of an excessive meat consumption, along
with inappropriate cooking. Some nutriional and genetic factors may play a protective effect. Meat, itself, in adequate amounts and cooked
appropriately has its place in a balanced diet.
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RECOMMANDATIONS

Les bases de l'équilibre alimentaire

1/2 FRUITS ET LEGUMES

Fruits
Legumes

Feuilles / pousses

-

v A
1 PRODUIT LAITIER

Lait et dérivés /
fromage / desserts
lactés

Viande
Poisson
Oeufs
Légumineuses

1/4 FECULENTS
Pain
Pomme de terre
Céréales et dérivés
Légumineuses

EAU A VOLONTE

Eau du robinet

2 produits laitiers par jour maximum (un bout de fromage de 30g = 1 produit

laitier).

Privilégier la volaille et limiter la viande (porc, boeuf, veau, mouton, abats) &

500g/semaine ; soient environ 3 a 4 portions max de viande par semaine :

. alterner dans la semaine viande, volaille, poisson, ceufs, légumineuses ; et

limiter la charcuterie le plus possible.

Consommer du poisson 2 fois par semaine, dont 1 poisson gras car riche en

oméga 3 : sardine, maquereau, hareng, saumon,etc.

Des légumineuses au moins 2 fois par semaine : lentilles, haricots secs, pois

chiches, etc.

Consommer une petite poignée de fruits & coque non salés par jour : noix,

noisettes, amandes, pistaches, etc.

anger.
9 Recommandations du 4éme PNNS 2019- [)nou er

PROGRAMME

2023, pour une temme adulte bien portante. NATIONAL

NUTRITION
SANTE ]2



INTERET SATIETOGENE

Augmentation de la

/,
consommation de protéines \‘

—=2 Une satiété prolongée permet

éviter les fringales d'aliments

gras et sucrés (grignotages).

—a Meilleure satiété = meilleur

controle de ['appétit = meilleur

controle du poids.

SATIETE
e’
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