5 IDEES RECUES
PASSEES AU CRIBLE

UNE PROTEINE, C'EST QUOI ?

C’est une molécule composée
de 20 types d'acides aminés qui
forment une chaine.

8 de ces acides aminés sont dits
« essentiels » pour l'adulte car
notre organisme ne peut les

synthétiser seul.

LE BESOIN PROTEIQUE DEPEND DE L'AGE,
DU POIDS ET DE LA PRATIQUE SPORTIVE.
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FAUX. LES PROTEINES PEUVENT ETRE
D'ORIGINE ANIMALE 0U VEGETALE
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Oleagineux, céreales et | ARG 00

legumineuses sont de | oy
bonnes sources de
protéines. Avec une
alimentation végétale
équilibrée aux apports
energetiques suffisants,
le risque de carence

protéique est faible.
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LES PROTEINES PEUVENT ETRE
D'ORIGINE ANIMALE 0U VEGETALE

Une “protéine mcomplete
désignerait une protéine a
laquelle il manquerait un des
8 acides aminés essentiels.
Cela n'existe pas.
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FAUX. LES INDICATEURS THEORIQUES
NE MESURENT PAS LA DIVERSITE LES PROTEINES
DES APPORTS QUOTIDIENS EN PROTEINES VEGETALES SONT

-------------------------------------------- DE MOINS BONNE

Lindice chimique est un indicateur QUAI.ITE
parfois utilisé pour comparer la qualité

des protéines (les indices <1 sont dits
limitants et jugés moins bons).

EXEMPLE POUR LE POIS CHICHE :
QUANTITE D’ACIDES AMINES ESSENTIELS

(EN'MG / 6 DE PROTEINE) 8,60 —
—
LERATIO LE +BAS
EST CELUI DES SOUFRES :
23,03/22 =

13 -

CEST DONC LINDICE CHIMIQUE
DU POIS CHICHE
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(DEFINIE PAR LA FAQ / OMS - 2002)
POIS CHICHES

PROTEINE DE REFERENCE

Cet indicateur est cependant théorique
et n'aurait de sens que si l'on ne
consommait uniquement cette proteéine,
ce qui n'est pas le cas en France ou les
sources proteiques sont variees.

ON PEUT, MAIS CE N'EST PAS OBLIGATOIRE

Cette idée recue vient du fait
que les acides aminés des
céréales et les léegumineuses

se complémentent bien. SINE ot SOURRES
Il est important de diversifier son

alimentation pour avoir acceés a

différentes sources de protéines, LECUMINEUSES CEREALES

mais il n'est pas nécessaire que ce
soit au sein du méme repas.
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