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    Introduction

    
      
        Pourquoi un guide pratique sur les protéines ?

        À l’inverse des lipides (matières grasses) et des glucides (sucre, féculents), les protéines ont plutôt le beau rôle en matière de nutrition et sont bien moins souvent diabolisées que les autres nutriments. C’est même le contraire.

        Cela explique pourquoi c’est la catégorie d’aliments à laquelle le moins de livres sont consacrés, et pour cause : les protéines ne font pas (encore ?) peur. D’ailleurs, lorsqu’on en parle, c’est surtout dans le cadre d’un régime à la mode.

        Mon but, en écrivant cet ouvrage, est que vous puissiez y piocher les conseils, informations, idées et astuces dont vous aurez besoin selon vos envies et vos contraintes. Mais j’avais aussi dans l’idée qu’en abordant avec simplicité les différents aspects de cette grande famille d’aliments et en démêlant au passage quelques idées reçues, cela éveille votre curiosité et votre sens critique sur tout ce qu’on entend ici et là au sujet de l’alimentation en général.

      

      
        À propos de l’équilibre alimentaire

        La prise alimentaire répond à des besoins organiques, énergétiques et nutritionnels, mais pas seulement. Pour trouver une forme d’équilibre, il est important de ne pas réduire l’alimentation à une somme de calories ou de nutriments. Se nourrir est aussi un vecteur de plaisir et de lien social.

        Ajoutons-y des contraintes écologiques, sanitaires, économiques et culturelles, et aussi nos goûts, nos envies et notre humeur. On se rend vite à l’évidence : l’équilibre alimentaire universel n’existe pas, ou alors il réside dans le partage, parce qu’aujourd’hui plus que jamais, et à plus d’un titre, se nourrir est devenu un enjeu collectif.

        À nous de trouver notre équilibre au fil du temps et des saisons, au gré des instants de notre vie, d’essayer de mener sereinement notre petite barque en acceptant que ce n’est pas parce qu’elle tangue parfois un peu qu’elle va forcément chavirer.

      

      
        La notion de rassasiement

        Très simplement, on pourrait dire que le rassasiement correspond à un état où la faim et le plaisir à déguster un aliment diminuent jusqu’à ce qu’on n’ait plus envie de manger. Il revêt deux aspects : la sensation d’avoir l’estomac suffisamment plein, mais aussi le sentiment de satisfaction à la fin d’un repas.

        Qui n’a pas déjà entendu quand il était enfant le fameux : « Finis ton assiette ! » alors qu’il n’avait plus faim, mais quand même très envie d’un dessert ? Ce plaisir apporté par un aliment, un goût ou une texture bien précise est ce qu’on appelle le « rassasiement sensoriel spécifique ».

        Les protéines vont davantage jouer un rôle sur le rassasiement global : parce qu’elles sont plus lentes à digérer que les autres nutriments, elles vont plus facilement satisfaire notre satiété. Une étude a même suggéré qu’une alimentation riche en protéines pourrait réduire les grignotages de fin de journée1.

        Dans ce livre, vous allez apprendre comment faire des protéines vos alliées pour un rassasiement global, mais aussi sensoriel en redécouvrant le plaisir de déguster ces aliments.

        Bien sûr, rien ne vaut un conseil personnalisé, mais parfois, quelques astuces toutes simples peuvent enclencher de bonnes habitudes. Nous avons donc concocté pour vous des recettes qui, en plus de vous aider à ajuster vos apports en protéines, vont, nous l’espérons, vous inspirer.

        N’hésitez pas ensuite à les décliner, à remplacer certains ingrédients ou certaines épices, à vous les approprier... et pourquoi pas à improviser !

      

    

    Coralie Costi

     

    
      
        	
          1. ﻿H. Leidy, M. Tang, C. L. H. Armstrong et al., « The Effects of Consuming Frequent, Higher Protein Meals on Appetite and Satiety During Weight Loss in Overweight/Obese Men », Obesity, 2011.﻿

        

        
        
      

    
  




  Les protéines, super-héroïnes




  Qu’est-ce que les protéines et à quoi servent-elles ?

  
    Les protéines font partie des macronutriments avec les lipides et les glucides. Pour décrire ce qu’est une protéine, on utilise souvent l’analogie du collier de perles. Les perles s’appellent des « acides aminés ». Il en existe 20, et c’est la façon dont les perles sont agencées qui va déterminer la fonction des protéines.

    Pour fabriquer un collier (une protéine, donc), peu importe sa longueur, il nous faut ces 20 perles. Notre corps peut en fabriquer 11, mais les 9 autres doivent impérativement être apportées par l’alimentation et en quantité suffisante. C’est pour cela qu’on les appelle « acides aminés essentiels ».

    
      ◆ Les acides aminés essentiels

      
        Chez l’adulte, il y en a 8 : la leucine, l’isoleucine, la lysine, la méthionine, la phénylalanine, la thréonine, la valine et le tryptophane. Chez l’enfant, on ajoute l’histidine.

      

    

    
      LES PETITES BRIQUES

        DE NOTRE CORPS 

      On connaît surtout les protéines pour leur rôle dans la construction de nos muscles. « Pour prendre de la masse musculaire, il faut manger des protéines ! », c’est vrai, mais pas seulement, nous y reviendrons. Les protéines sont en quelque sorte les briques de notre organisme. Ce rôle de structure est leur fonction principale. Elles entrent dans la constitution de nos muscles, mais aussi de nos cellules, de nos tissus, de nos cheveux, de nos ongles, de notre peau et même de nos globules rouges !

      
        COLLAGÈNE ET KÉRATINE

        Protéines reines de beauté

        
          Le collagène, vanté dans bon nombre de publicités pour ses vertus anti-vieillissement ou pour ses bienfaits sur nos articulations, est une protéine, et non des moindres, puisque c’est le principal composant de nos tissus conjonctifs. De notre peau tout d’abord, mais aussi de nos os, cartilages, tendons et ligaments, ce qui en fait la protéine la plus abondante dans notre organisme.

          La kératine fait aussi partie de la grande famille des protéines. On la retrouve dans nos ongles, nos poils et surtout nos cheveux. C’est un élément de structure, mais aussi de protection. Chez les animaux, elle entre aussi dans la composition des cornes et des becs. Ainsi, si les défenses des éléphants sont en ivoire, la corne des rhinocéros est faite de kératine !

        

      

    

    
    
      LES ALLIÉES

        DE LA DIGESTION 

      En plus de leur rôle structural, certaines protéines sont des catalyseurs : elles accélèrent les réactions chimiques qui ont lieu dans notre organisme. On les appelle alors des « enzymes ». Par exemple, les enzymes digestives participent au processus de digestion en agissant comme de petits ciseaux qui transforment les aliments en nutriments pour qu’ils puissent être absorbés par notre corps. Il existe d’autres enzymes telles que les enzymes hépatiques (dans le foie), les enzymes cardiaques (dans le cœur)...

      
        ◆ La lactase

        
          La lactase est une enzyme qui permet de digérer le lactose (le sucre du lait). Au fil du temps, notre organisme peut diminuer sa production, ce qui explique pourquoi certaines personnes ont du mal à bien digérer le lait (voir aussi ici).

        

      

      
        Protéines et glucose, best friends forever 

        Le glucose est un sucre simple, source d’énergie essentielle pour notre organisme. Les aliments qui en contiennent ont la capacité de faire augmenter la glycémie, c’est-à-dire le taux de sucre dans le sang. Pour comparer l’incidence de tel ou tel aliment sur la glycémie, on a recours à la notion d’index glycémique (ou indice glycémique). Il est recommandé d’avoir une alimentation à index glycémique modéré, notamment pour limiter les fringales, coups de fatigue et compulsions alimentaires. Bien qu’il n’y ait, chez l’adulte en bonne santé, aucune raison de diaboliser le glucose, ici aussi, les protéines ont leur rôle à jouer.

        Étant plus longues à digérer, les protéines ralentissent la vidange gastrique, et donc l’absorption du glucose, diminuant ainsi l’index glycémique du repas. Elles agissent également comme « tampons » de manière indirecte, via nos muscles qui stockent une partie du glucose ingéré sous forme de glycogène. Plus la masse musculaire sera développée, plus elle absorbera le glucose pour l’utiliser comme carburant rapidement disponible.

      

      
        Gluten, insuline : vous avez dit « protéines » ?

        
          
            L’insuline est une hormone qui permet l’absorption et le stockage du glucose dans le sang. Sa structure est composée d’acides aminés, les fameuses « perles », ce qui en fait une hormone dite « protéique ».

          

        

        
          ➛ Profitons-en pour préciser que les pics d’insuline ne font pas grossir ! Pourtant, certains font le raccourci de dire que l’insuline stocke le sucre sous forme de gras. Or, cela n’est vrai que pour le sucre consommé en excès. Si l’on consomme des quantités appropriées à nos besoins, il sera stocké sous forme d’énergie et utilisé par nos cellules, notamment par nos muscles, notre cerveau et nos cellules sanguines, pour fonctionner, tout simplement !

        

        
          
            Le gluten, bien qu’il soit associé aux féculents car on le retrouve dans certaines céréales (seigle, blé, orge et avoine) et dans les produits de panification industriels, est aussi une protéine. En France, 1 à 2 % de la population souffre de maladie cœliaque, plus communément appelée « intolérance au gluten ». C’est une maladie auto- immune à ne pas confondre avec l’allergie à la protéine de blé.

            Certaines personnes ressentent également des troubles d’ordre inflammatoire, cognitifs ou intestinaux sans souffrir d’une de ces pathologies. On parle alors d’hyper-sensibilité au gluten non cœliaque. Si c’est votre cas, n’hésitez pas à vous rapprocher d’un professionnel de santé, car il se pourrait que ce soit lié non pas directement au gluten, mais à sa présence dans certaines céréales (froment) ou certains produits industriels. Il s’agira plutôt d’une surexposition provoquant une hyperréactivité et n’imposant pas son bannissement total de votre alimentation.

          

        

      

    

    
    
      DES FACTEURS DE SANTÉ

        PHYSIQUE ET MENTALE

      En plus de leur rôle dans la digestion, les protéines sont aussi indispensables pour rester en bonne santé, car elles entrent dans la fabrication des immunoglobulines, ou anticorps, qui permettent à notre système immunitaire de nous protéger en reconnaissant les organismes pathogènes, comme les microbes.

      Baisse de motivation ? Coup de blues ? Ici aussi, les protéines sont nos super-héroïnes. Elles participent à la fabrication de la dopamine, un neurotransmetteur nécessaire à la motivation, à l’éveil et à l’attention, mais aussi d’une autre hormone, la sérotonine, aussi connue sous le nom d’« hormone du bonheur ». Pour cela, on consommera des aliments riches en tryptophane (un acide aminé, voir ici), comme les oléagineux, les produits laitiers ou encore... le chocolat noir.

      Vous l’avez compris : les protéines sont absolument partout !
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