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Les protéines sont des chaînes 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.
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HISTIDINE 

Acide Aminé Essentiel
seulement chez les enfants

Il existe 20 acides aminés. 

8 acides aminés essentiels
(AAE) chez l'adulte.

Ces 8 AAE doivent être
apportés par l'alimentation.



Les protéines sont des
macronutriments

Elles contribuent aux
apports énergétiques :
les calories (kcal)

1g de protéines = 4 kcal

1g de protéines ≠ 1g
d'aliment protéiné 5

Pour 100g d'aliment :
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RÔLES PRINCIPAUXRÔLES PRINCIPAUX
Énergétique

Structurel

Hormonal

Enzymatique

Immunitaire

Croissance

Les protéines assurent de nombreuses
fonctions essentielles à l'organisme
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Il est essentiel de répondre à des besoins quotidiens en protéines.

D'après l'anses, les protéines doivent correspondre à 10 à 20 % de nos
apports énergétiques journaliers.

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

Agence nationale de sécurité sanitaire de
l’alimentation, de l’environnement et du travail

*RNP = Références Nutritionnelles pour la Population française 

Dans nos assiettes, il faut veiller
à la quantité autant qu'à la

qualité des protéines !



OÙ LES RETROUVER ?OÙ LES RETROUVER ?

Protéines
Animales


 
 
 
 


Protéines
Végétales


 
 
 
 


8

Protéines Animales : haute valeur biologique et bon CUD.

Protéines Végétales : teneur limitante en acides aminés essentiels.

Exception du soja, source de tous les AAE mais controversé pour  
sa teneur en phyto-œstrogènes.
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Tableau de la répartition
des 8 acides aminés

essentiels (chez l'adulte)
selon les sources

alimentaires
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LÉGUMINEUSESCÉRÉALES OLÉAGINEUX
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La complémentarité protéique : 2 façons d'équilibrer les apports
d'acides aminés avec des protéines végétales uniquement.

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

Enjeu majeur économique, écologique, moral (bien-être animal)
et de santé publique.



EXCÈS & IMPACT SANTÉEXCÈS & IMPACT SANTÉ
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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 être incriminée dans les
pathologies chroniques (DT2, obésité,
MCV,...) : l'ensemble du mode de vie
est en cause.

L'excès de protéines peut chez certaines
personnes avoir des effets délétères sur la
santé rénale, osseuse et métabolique.

La surconsommation de viande est
responsable des cancers colorectaux.



RECOMMANDATIONSRECOMMANDATIONS
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Recommandations du 4ème PNNS  2019-
2023, pour une femme adulte bien portante.



INTÉRÊT SATIÉTOGÈNEINTÉRÊT SATIÉTOGÈNE  

FAIM

SATIÉTÉ
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Augmentation de la
consommation de protéines

Une satiété prolongée permet
d'éviter les fringales d'aliments
gras et sucrés (grignotages).

Meilleure satiété = meilleur
contrôle de l'appétit = meilleur
contrôle du poids.



MERCI !MERCI !        


