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Quand on décide de réduire fortement sa consommation de produits animaux ou que l’on suit une alimentation végétarienne ou végane, la première question qui vient en tête concerne les apports en protéines. En effet, comment être sûr que nos besoins en protéines sont bien couverts? Comment éviter les carences en acides aminés essentiels? Les recettes de ce livre sont conçues pour vous aider à couvrir vos besoins en protéines. Mais avant d’y venir, quelques explications sont nécessaires.


Les atouts santé d’une alimentation végétale


De plus en plus d’études scientifiques pointent le doigt aujourd’hui sur le fait que nous mangeons trop de viande. Notre consommation excessive d’aliments carnés a en effet des répercussions directes sur notre santé, mais aussi sur notre écosystème et notre économie, sans parler des questionnements éthiques que peuvent poser les conditions d’élevage et d’abattage des animaux.


Aussi l’alternative végétale s’impose-t-elle naturellement, en réponse aux risques et aux scandales sanitaires, à l’urgence d’opter pour un développement durable et au choix du consommateur de consommer mieux sans dépenser plus.


À condition de choisir des céréales non raffinées et biologiques, de faire la part belle aux légumineuses et aux oléagineux, de consommer suffisamment de bonnes graisses (notamment riches en acides gras oméga-3) et de veiller à l’équilibre acido-basique en respectant le ratio 60% d’aliments alcalinisants (légumes et fruits) et 40% d’aliments acidifiants (protéines animales et végétales), une alimentation végétarienne contribue à:


•  réduire le risque de maladies cardio-vasculaires et de diabète;


•  réduire la constipation et même le risque de cancer du côlon de par sa richesse en fibres;


•  réduire l’hypertension de par sa richesse en potassium et sa pauvreté en sodium;


•  permettre de s’approcher davantage de son poids de forme.


Consommer uniquement des protéines végétales n’engendre donc aucune carence si, notamment pour les enfants et les femmes enceintes, on prend soin d’avoir:


•  des sources variées de protéines sur la journée (céréales, légumineuses, noix, pseudo-ceréales, légumes, etc. comme nous allons l’expliquer plus loin);


•  un apport suffisant en calcium, en consommant une grande variété de produits riches en calcium assimilable comme le brocoli et tous les choux, les haricots secs, les amandes, les graines de sésame…;


•  un apport suffisant en fer et en zinc, en mangeant des légumineuses, des fruits secs oléagineux, des céréales complètes, du sésame, du tofu, des algues, du cresson, des épinards, des blettes, du persil, des petits fruits rouges…


•  un apport suffisant en vitamine B9 chez les femmes enceintes, indispensable pour prévenir certaines malformations congénitales chez l’embryon. Cette vitamine se trouve essentiellement dans les légumes vert foncé (feuilles de betteraves rouges, blettes, épinards, salades diverses et surtout laitue, chou vert et chou de Bruxelles, artichaut…), les algues, l’avocat, la levure de bière, les légumineuses (surtout les haricots secs), les oléagineux (surtout les noix, graines de lin et de tournesol…), les céréales complètes (surtout l’avoine) et le jaune d’œuf;


•  Et si l’on prend soin de suivre les recommandations indiquées page 15.


À noter qu’il n’est pas possible pour un végétarien de se procurer suffisamment de vitamine B12 par l’alimentation sauf à manger des œufs et des produits laitiers. Les végétaliens et les véganes doivent faire appel à des suppléments de vitamine B12 ou à des aliments enrichis en B12.


Comment optimiser ses apports en protéines? Suivez le guide.


À quoi servent les protéines?


L’organisme utilise les protéines comme «matériau de construction». Les protéines sont donc les «briques» de l’organisme. Elles permettent de fabriquer les muscles, les os, les cheveux, les ongles, la peau, bref tous les organes, mais aussi de produire les hormones, les enzymes, les anticorps, les neurotransmetteurs… Tout ce dont notre organisme a besoin pour fonctionner correctement.




ATTENTION À L’EXCÈS D’OMÉGA-6!


Les végétariens, en faisant la part belle aux oléagineux (fruits et graines) ainsi qu’à leurs huiles, et en ne consommant pas de poissons gras, doivent être attentifs à ce que leur apport en acides gras oméga-6 ne soit pas trop élevé par rapport à celui en oméga-3. Un apport excessif en oméga-6 est pro-inflammatoire et réduit le bénéfice des oméga-3. Aussi est-il avantageux pour eux d’éviter les huiles trop riches en oméga-6 comme celles de tournesol, de pépins de raisins, de maïs… et de privilégier des sources d’oméga-3: graines et huiles de noix, de lin, de chanvre, graines de chia, huile de colza et de cameline, algues, pourpier, mâche…





Quels sont les aliments riches en protéines?


Les aliments d’origine animale sont généralement riches en protéines. Les viandes, les fromages ont une teneur en protéines qui va de 20 à 30% environ, les œufs une teneur un peu moins élevée (12,5%) alors que le lait de vache, les yaourts sont plus pauvres.


Mais les aliments d’origine végétale peuvent aussi afficher des teneurs en protéines élevées: c’est surtout le cas des légumes secs (légumineuses). Les amandes et les noix en sont bien pourvues également, comme on peut le constater dans le tableau ci-dessous.


















	ALIMENTS VÉGÉTAUX


	PROTÉINES g/100 g


	ALIMENTS D’ORIGINE ANIMALE


	PROTÉINES g/100 g







	Cacahuètes


	25


	Blanc de dinde ou de poulet


	28







	Graines de courge


	24


	Côte de porc


	27







	Amandes


	20


	Comté (fromage)


	27







	Noisettes, noix de Grenoble


	14-15


	Côte d’agneau


	25







	Tofu


	12


	Steak de bœuf


	25







	Lentilles


	7


	Maquereau


	24







	Pois chiches


	7


	Saumon


	20







	Haricots blancs


	5


	Cabillaud


	18







	Quinoa


	4,5


	Œuf dur


	12-13







	Amarante


	4


	Yaourt


	4







	Yaourt au soja


	3,5


	Lait demi-écrémé


	3







	Jus de soja


	3-4


	 


	 







	Riz complet


	3


	 


	 








Qu’est-ce qui fait la qualité d’une protéine?


Les protéines sont constituées d’une succession d’acides aminés. Huit de ces acides aminés ne peuvent pas être synthétisés par l’organisme et doivent donc être apportés directement par l’alimentation: il s’agit des acides aminés indispensables ou essentiels.


Les autres peuvent être fabriqués par l’organisme, mais certains peuvent devenir indispensables sous certaines conditions. Par exemple, en cas de stress, de maladie, de chirurgie, le corps peut avoir du mal à se procurer suffisamment d’arginine, de glutamine, ou de cystéine. En fait, seuls l’acide glutamique, l’acide aspartique et l’alanine devraient être considérés comme des acides aminés non essentiels au sens strict du terme.














	ACIDES AMINÉS ESSENTIELS (INDISPENSABLES)


	ACIDES AMINÉS NON ESSENTIELS







	Isoleucine


	Alanine







	Leucine


	Acide aspartique







	Lysine


	Acide glutamique







	Méthionine


	Arginine







	Phénylalanine


	Asparagine







	Thréonine


	Cystéine







	Tryptophane


	Glutamine







	Valine


	Glycine







	 


	Ornithine







	 


	Proline







	 


	Sérine







	 


	Tyrosine








Les protéines qui ont des quantités substantielles des huit acides aminés essentiels sont dites de bonne qualité. C’est le cas des protéines des aliments d’origine animale.


Mais c’est aussi le cas de certaines protéines végétales. Tous les acides aminés essentiels sont présents dans l’ensemble des aliments végétaux, et de nombreux végétaux présentent des teneurs en acides aminés essentiels adaptées aux besoins humains. C’est le cas de nombreuses légumineuses (soja, pois chiches, haricots verts et blancs, pois…), certaines pseudo-céréales (sarrasin, quinoa) et certaines noix (pistaches, noix de cajou). L’avoine et le riz présentent aussi des profils protéiques de très bonne qualité. Les protéines des légumes de type «feuilles» et «fleurs» sont très souvent d’excellente qualité, mais la quantité totale est faible.


D’autres protéines végétales ont bien tous les acides aminés, mais la teneur en lysine ou méthionine peut être basse. Les autres acides aminés qui peuvent être insuffisants dans les protéines végétales sont la leucine et le tryptophane.


Les légumineuses autres que celles citées plus haut présentent d’excellents profils protéiques, même s’il est vrai que les acides aminés soufrés (méthionine et cystéine) sont moins représentés. Les préparations à base de soja comme le tempeh et le tofu sont un peu plus pauvres en méthionine que la graine de soja elle-même. Globalement la forte teneur protéique des légumineuses (entre 7 et 18% pour les graines entières) en fait une source de tout premier choix dans le cadre d’une alimentation végétale.


Quant aux céréales comme le blé, elles manquent de lysine.


Beaucoup de légumes (tomates, crucifères) sont moins intéressants car leurs protéines sont souvent pauvres en leucine ou en méthionine.


Les fruits, quant à eux, sont des sources protéiques peu intéressantes et ne contribuent pas à notre apport protéique.


Les végétariens stricts et les véganes consomment-ils suffisamment de protéines?


Dans le guide La Meilleure Façon de manger, l’équipe de LaNutrition.fr estime que les protéines devraient constituer 15 à 29% des calories totales; il faudrait donc viser environ 1 g de protéines par kilo par jour. Ces chiffres sont établis, non seulement pour assurer que l’ensemble des besoins d’entretien et de renouvellement de l’organisme sont couverts, mais aussi pour permettre des apports suffisants de vitamines et minéraux liés aux aliments riches en protéines: calcium, zinc, fer, vitamines B6 et B12, etc.
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