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InfoFlash Les protéines

Les protéines sont des substances nutritives essentielles. Elles sont des composants impor-
tants des muscles et du systeme immunitaire. Ou se trouvent les protéines? Quelle est la quan-
tité de protéines nécessaire? Comment est-ce gue je peux couvrir mes besoins en protéines?

» Les sources de protéines

Aliments / Taille de la portion Protéines (g/portion)

Fruits a coque et graines oléagineuses/25g
Graines de courge/25g

Viande, volaille, poisson/110g, poids cru

Emincé végétalien nature, a base de protéines de pois oude soja/120g

Haché végétalien nature, a base de protéines de poisoude soja/120g

Fromage a pate dure ou
Lait/200 ml | yogourt/180g

Quinoa, amaranthe /60g, poids sec | Pain/100g 9
Flocons d’avoine /60g | Pates /60g, poids sec 8
Riz, semoule mais /60g, poids sec | Pomme de terre/240g 5

Boisson de soja/200ml 7
Substitut de yogourt a base de sojaoude pois/150g 6
Boisson d’amande /200 ml 2
Substitut de yogourt a base d’amande /150g 2
Substitut de yogourt a base de coco/150g 1
Boisson de céréales /200ml 0,5
Substitut de fromage a base de noix de cajou/30g 4,5
Substitut de fromage a base d’huile et amidon/30g <1

Source: Base de données suisse des valeurs nutritives V7.0 /www.valeursnutritives.ch
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» Apport de protéines quotidien recommandé pour les adultes

18-65 ans / par kg de poids corporel:

0.83 g*

66 ans et plus / par kg de poids corporel:

1-1,2 g*

* Exemple: apport recommandé pour une personne de 50 ans pesant 75 kg: 75x 0.83 g=62,25 g/ jour

Source: Valeurs nutritionnelles de référence suisses: / https.//kwk.blv.admin.ch/naehrstofftabelle-fr/

» Comment couvrir mes besoins en protéines?
Exemple d’apport en protéines d’une journee d’alimentation equilibrée:

Graines et fruits oléagineux:
1 portion (moyenne)

58

Produits laitiers:
2,5 portions (ex. % p. lait
+1p.yogourt +1p.fromage)

18¢g

Fruits etlégumes:
5 portions (moyenne)

58

» Avec une alimentation équilibrée, les besoins en protéines
sont facilement couverts. En plus des produits laitiers et des
autres aliments protéiques de I’étage rouge, les produits céréa-
liers sont aussi une source importante de protéines. Les recom-
mandations de la pyramide alimentaire s’adressent aux adultes
de 18 a 65 ans. Aprés 65 ans, il est recommandé de consommer
3 portions de produits laitiers par jour, ce quiaugmente I'apport
en protéines.

» Si je ne mange ni viande ni poisson, un apport suffisant en
protéines peut étre assuré en remplagant simplement la portion
deviande oude poisson pard’autres aliments protéiques,comme
les ceufs, le tofu, le tempeh, le seitan, le soja texturé, les lé-
gumineuses, ou des substituts de viande a base de mycopro-
téines ou a base de concentré de protéines végétales (pois,
soja, blé, etc.). Avec I'apport des produits laitiers et des produits
céréaliers, les besoins sont ainsi facilement couverts.

» Sije ne mange aucun produit animal, un apport suffisanten
protéines peut étre assuré en mangeant plus de fruits a coque
et graines oléagineuses (2 portions par jour) et en remplagant
les produits animaux par 2 a 4 portions d’aliments qui four-
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Légumineuses, tofu,
viande, poisson et ceufs:
1 portion (moyenne)

Céréales etpommesde terre:
3 portions (ex. pain + pates
+pommes de terre)

22g

nissent des protéines, comme le tofu, le tempeh, le seitan, le
soja texturé, les légumineuses, les substituts de viande a base
de concentré de protéines végétales, ainsi que la boisson de
soja et les substituts de yogourt a base de soja ou autre lé-
gumineuses. Avec I'apport des produits céréaliers, les besoins
peuvent ainsi étre couverts.

» Comment remplacer les 30 a 40g de protéines apportées
dans une journée par les produits animaux?

Exemple:

» 2dldeboissonde soja + 1 port.de lentilles + 1 port.
d'émincé de mycoprotéines = env. 36 g de protéines

> 1port.de seitan + 1 port. de tofu soyeux
=env.40gde protéines

> 1substitutde yogourt a base de soja + 1 port.
de haricotsrouge + 2 dl de boisson de soja + 1 port.
supplémentaire de fruits a coque = env.31g de protéines
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» Informations complémentaires
Recommandations nutritionnelles et tailles des por-
tions: https.//www.sge-ssn.ch/fr/recommandations

» Conseils personnalisés

Pour obtenir des conseils nutritionnels personnalisés,
nous vous recommandons de vous adresser a un(e)
diététicien(ne) agréé(e). Ces derniers sont titulaires
d’un dipléme ES, d’'un BSc en nutrition et diététique ou
sont agréés parla CRS. Vous trouverez des spécialistes
dans votre région en cliquant sur le lien suivant:
https.//svde-asdd.ch/fr/
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» Impressum

Copyright © 2026
Société Suisse de Nutrition SSN
www.sge-ssn.ch/fr

Toutes les informations publiées dans cette fiche
peuvent étre utilisées librement a condition d’indiquer
la source ci-dessus.

Avec le soutien financier de 'Office fédéral de la
sécurité alimentaire et des affaires vétérinaires OSAV.
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