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G Les protéines
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Les protéines sont des substances nutritives essentielles. Elles sont des composants importants des mus-
cles et du systeme immunitaire. Ou se trouvent les protéines? Quelle est la quantité de protéines néces-
saire? Comment est-ce que je peux couvrir mes besoins en protéines?

Les sources de protéines

Aliments et taille de la portion Protéines en g / portion

Fruits a coque et graines oléagineuses / 25g

Graine de courge / graine de chanvre / 25g
Boisson de fruits a coque / 200 ml

Substitut de yogourt a base d’amande / 150 g
Substitut de yogourt a base de coco /150g
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Légumes et fruits crus moyenne /120g _

Substitut de fromage a base d’huile et amidon /30g
Source: Base de données suisse des valeurs nutritives V 6.4 / Etiquetage de produits du marché suisse

*La mycoprotéine disponible en Suisse est commercialisée sous la marque Quorn
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Apport de protéines recommandé pour les adultes

Apport recommandé par jour
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0,83g/kgde

poids corporel

l1al2g/kgde

Personne de 60kg: 50 g de protéines / jour
Personne de 70 kg: 58 g de protéines / jour

Personne de 60kg: 60 a 72 g de protéines / jour

poids corporel

Personne de 70kg: 70 a 84 g de protéines / jour

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

Comment couvrir mes besoins en protéines?
Exemple d’apports en protéines d’'une journée d’alimentation équilibrée:

Fruits a coque &
graines oléagineuses:
1 portion

58

Produits laitiers:
3 portions
(ex. lait+yogourt +fromage)

Légumes & fruits:
5 portions

Nutrition SSH. séourite

En plus des produits laitiers et les autres aliments pro-
téiques de I'‘étage rouge. Les produits céréaliers sont
aussi une source importante de protéines. Avec une
alimentation équilibrée selon les recommandations de
la pyramide alimentaire suisse, les besoins en protéines
sont facilement couverts pour les adultes de tous ages.

Si je ne mange niviande ni poisson, un apport suffi-
santen protéines peut étre assuré enremplagant sim-
plement la portion de viande ou de poisson par d’autres
aliments protéiques, comme les ceufs, le tofu, le tempeh,
le seitan, le soja texturé, les Iégumineuses, ou des sub-
stituts de viande a base de mycoprotéines (Quorn®) 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
suffisant en protéines peut étre assuré en mangeant plus
de fruits a coque et graines oléagineuses (2 portions par
jour) et enremplagant les produits animaux par 2 a 4 por-
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Aliments riches en protéines:
1 portion (moyenne viande, pois-
son, ceufs, tofu, seitan)

Aliments farineux:
3 portions (ex. pain
+pates + pommes de terre)
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0 Savolr plus - manger mioux (TTRXIED)
tions d’aliments qui fournissent des protéines, comme
le tofu, le tempeh, le seitan, le soja texturé, les |égumi-
neuses, 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 légumi-
neuses. Avec I'apport des produits céréaliers, les besoins
peuvent ainsi étre couverts.

Commentremplacerles 30 a40g de protéines apportées
dans une journée par les produits animaux?
Exemples:
- 2dl de boisson de soja + 1 port. de lentilles +
1 port.d’émincé de mycoprotéines
=env.37gde protéines
- 1port.de seitan +1 port. de tofu soyeux
=env.37gde protéines
- 1 substitut de yogourt a base de soja +1 port.de
haricots rouges + 2dl de boisson de soja + 1 port.
supplémentaire de fruits & coque
=env.33gde protéines
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