les protéines sont capitales pour |'alimentation - elles contiennent

d'importants acides aminés. Ce dossier meten lumiére les différences

entre les protéines animales et végétales, et montre quels facteurs

influencent la valeur nutritive des protéines.

Composants et valeurs nutritives
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Le secteur agroalimentaire mondial produit globo-
lement suffisamment de calories'. Des apports équi-
librés en protéines et autres nutriments ne sont pour-
fant pas systématiquement garantis. En Suisse, la
consommation de protéines diminue avec |'age?, et
I'acces & une alimentation ef & des protéines saines
ef en quantités suffisantes n'est pas garanti dans
foufes les parfies du monde®.

Des apports suffisants en protéines sont vitaux.
Toutefois, la teneur en protéines déclarée sur les
emballages ou dans les banques de données ne
permet pas de déferminer les apporfs nécessaires,
car elle ne correspond pas & la valeur nutritive des
protéines. Ce dossier montre ce qui est important
dans I'évaluation des valeurs nutritives des protéines
ef mef en lumiére les différences entre les protéines
animales ef végétales.

Les produits d’origine animale en font
partie

Les denrées alimentaires d'origine animale comme
la viande jouent un réle central dans les apports en
proféines. Dans certains modeles alimentaires sains,
elles contribuent de maniere décisive a la réalisa-
fion des objectifs mondiaux en matiere d'alimenta-
tion pour 2025 et des objectifs de développement
durable (ODD)*. Au niveau mondial, les denrées
alimentaires d'origine animale contribuent pour en-
viron 40 % aux apporfs en protéines®. Le reste est
foumni par les protéines végétales. En Suisse, en re-
vanche, les denrées alimentaires d'origine animale
représentent 61 % des apports fofaux en protéines
- ef la viande en est la principale source en termes
de quantité?.

Des éléments
constitutifs
pertinents

Des apports équilibrés en protéines,
en lipides et en glucides sont décisifs
pour une alimentation saine. Les
protéines revétent ici une importance
particuliére. Elles se composent
d'une vingtaine d'acides aminés
différents, en quantités et combinai-
sons si variées qu'il n'existe prafique-
ment pas deux protéines identiques.
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La quantité, le type et la digestibilité
des acides aminés essentiels qui
entrent dans le métabolisme aprés un
repas influencent la valeur nutritive
des protéines. Par conséquent, I'éva-
luation de I'effet des protéines doit
impérativement se faire par le biais
des acides aminés et & chaque fois
par rapport & un repas.

Une bonne
absorption

Les protéines d'origine végétale ef
animale ne sont pas identiques: les
premieres sont notamment moins
bien digérées que les secondes.
C'est I'une des raisons qui ex-
pliquent qu'il faut beaucoup plus de
protéines végétales pour obtenir le
méme effet.

Une nécessaire
diversité

Les apports en protéines de qualité
et en quantités suffisantes de la po-
pulation mondiale croissante ne sont
pas garantis sur toute la planéte.

Les systémes alimentaires durables
tiennent compte d'une combinaison
de produits d'origine animale et
végétale, et de techniques de pro-
duction durables variées.



Lintérét nutritionnel particulier des produits d'origine
animale réside dans les protéines qu'ils contiennent
et dans d'autres nutriments hautement disponibles
comme le zinc ou le fer®. les protéines de haute
qualité sont fres riches en acides aminés essen-

fiels, et particuliérement adaptées & la fabrication
de protéines par le corps humain. Des apporfs
moindres en protéines ont un effef plus important -
les prokéines peuvent étre utilisées plus efficacement

ef sans gaspillage.

Protéines de haute qualité =

haute valeur nutritive

Lla quantité, le type ef la digestibilité des acides
aminés essentiels qui enfrent dans le métabolisme
aprés un repas caractérisent la valeur nutritive des
proféines. Ce que 'on sait peu, c'est que chaque
repas doif fournir une quantité cible d'acides ami-
nés essentiels pour que les protéines de I'alimen-
fation puissent étre utilisées efficacement et sans
perte dans le méfabolisme. Pour tenir compte de
cet aspect, la détermination de la valeur nutritive
des protéines doit se faire par rapport & la quantité
cible d'acides aminés essentiels par repas - ef non
pour 100 g d'aliment. Pour les protéines d'origine
animale, cefte quantité cible d'acides aminés essen-
fiels est affeinte lorsque le repas contient approxi-
mativement entre 20 et 45 g de protéines’”.

Raisons de la moindre valeur nutritive
des protéines végétales

Les protéines issues de denrées alimentaires d'origine
végétale sont moins faciles & digérer. Ainsi, dans
ces aliments, les nutriments sont souvent présents &
I'intérieur des cellules végétales, qui doivent d'abord
éfre décomposées par des processus complexes
avant qu'une subsfance puisse éfre absorbée. Les
nufriments contenus dans les denrées alimentaires
d'origine animale ne sont pas entourés d'une paroi
cellulaire correspondante ef ont fendance & étre plus
digestes, ce qui explique leur meilleure valeur nufri-
five. Les plantes contiennent souvent des composés

La détention
d’animaux est
garante de
I’alimentation

La détention d'animaux
et donc la production de
dentées alimentaires d'ori-
gine animale contribuent
pour pres de 40 % ¢ la
valeur ajoutée agricole
mondiale, et assure le re-
venu d'environ 1,3 milliard
de personnes. Au niveau
international, la détention
d'animaux est polyvalente:
elle produit des denges
alimentaires riches en pro-
#ines felles que la viande,
les ceufs, le lait, ainsi que
du cuir, de la laine et des
pelages. Le fumier ainsi
produit peut étre utilisé
comme composf ou en-
grais ef, dans certaines -

gions, les animaux sont fou-

jours attelés & la charrue ef
restent indispensables pour
cultiver les champs'®.

antinutrifionnels qui ont également des répercussions
négatives sur la valeur nufriive des protéines®. Et en
fin de compte, la composition des acides aminés et
la part d'acides aminés essentiels dans les protéines
végétales sont moins favorables. Globalement, pour
les denrées alimentaires d'origine végétale, il faut
consommer au moins deux fois plus de protéines
pour que la méme quantité cible d'acides aminés
essentiels soit efficace dans le métabolisme®.

Une meilleure valeur nutritive

grace a la transformation

la valeur nutritive des protéines végétales peut
étre amélioge par la fransformation des sources
de protéines végeéfales (p. ex. cuisson ou rdfis-
sage). Un bon mélange de différentes sources de
proféines végétales peut également réduire les
carences en acides aminés essentiels. Mais pour
cela, le mélange doit avoir lieu au cours du méme
repas et les différentes sources végétales doivent
se compléter au niveau des acides aminés défici-
taires. Ce
de tels mé

a dit, méme avec la transformation ou

anges, il faut au bout du compte plus
de protéines végétales que de protéines animales
pour obtenir le méme effet.

Déclaration incompléte

les quanfités de protéines déclarées dans la plu-
part des tableaux des valeurs nutriives et sur tous
les emballages alimentaires n'indiquent pas la te-
neur réelle en protéines. La loi stipule que la teneur
déclarée en protéines doif étre calculée en analy-
sant la teneur en azote de |'aliment et en multipliant
cefte quantité d'azote par un facteur de 6,25. Ce
facteur est li¢ & la teneur moyenne - et donc ap-
proximafive - en azofe des protéines alimentaires
[16 %). La teneur #elle en azote des protéines ali-
mentaires varie entre 13 et 19 % environ'".

Lla quantit de protéines assimilables - ef donc la
valeur nutritive des protéines - est surestimée avec
la méthode de calcul Iégale. De fait, la teneur en
protéines déclarée dans la viande et les ceufs est
environ 10 % plus élevée que celle réellement dis-

Denrées alimentaires riches en protéines

Les «Diefary Reference Values DRV» sont fixées par 'Autorité européenne de sécurité des aliments (EFSA) ef constituent des valeurs
indicatives pour les apports en nutriments d'une personne adulte de 70 kg (0,83 g par kg de poids corporel, soit 58 g par jour).

*Part par portion

>y

Saumon K
Portion de 100 g: 25,3 g = 37 % DRV
44 % DRV*
Gouda
Portion de 50 g: 12,7 g =
22 % DRV*

Viande hachée de beeuf (5 %
de matiere grasse)
Portion de 75 g: 17 g =

29 % DRV*

Poitrine de poulet
Portion de 75 g: 21,3 g~

Haricots rouges
Portion de 100 g: 8,6 g =

S
e 1
i

Nouvilles cuites

15 % DRV~ Portion de 150 g : 8,3 g =
14 % DRV*
o p
CEuf entier ¢‘§J®
Portion de 50 g ou 1 ceuf: 7 g= d@@

o, *
12 % DRV Mélqnge de noix

Portion de 25 g: 5,9 g =
10 % DRV*

Source: quadram.ac.uk, foodcomposition



https://quadram.ac.uk/UKfoodcomposition/login-register/

ponible grace aux acides aminés. Pour les protéines
végétales, la valeur calculée est supérieure de 15 &
30 % aux protéines réellement disponibles. la mé-
thode de calcul n’est relativement précise que pour
les protéines du laif'.

le faif que les protéines végétales soient autant
surestimées s'explique par |'azote non protéique
confenu dans les plantes. Celuici se trouve par
exemple sous forme de nitrate et n'exerce aucune
fonction protéique dans |'organisme humain. Du
point de vue nutritionnel, I'azote non protéique ne
doit donc pas éfre compté parmi les proféines. La
part de cet azote non protéique est considérable
dans les légumineuses et varie entre 20 et 60 %'

En résumé: l'indication des feneurs en proféines
dans les tableaux des valeurs nutritives et sur les
emballages ne tient compte ni de la digestibilité, ni
de la qualité des acides aminés. La valeur nutritive
des proféines des denies alimentaires d'origine
végétale est donc systématiquement surestimée.

La recherche est nécessaire

Les protéines végétales font I'objet d'une affention
croissante. C'esf vrai. la société a besoin de plus
d'informations fiables sur la facon dont les protéines
végétales peuvent éfre assimilées, nofomment par
rapport aux sources de protéines animales. Dans
le méme temps, il apparait également clairement
que des comparaisons simples entre les quantités
de proféines des denrées alimentaires d'origine ani-
male ef végétale sont impossibles.

Pour rendre notre alimentation plus durable, une re-
commandation générale en faveur d'une alimenta-
fion végétale n'est pas frés pertinente. Par exemple,
la valeur nutritive des protéines - ef d’autres nufri-
ments - n'est pas prise en compte jusqu'd présent
dans les estimations de |'impact environnemental de
I'alimentation. Les alternatives proposées au régime
alimentaire actuel ne garantissent donc pas des ap-
ports suffisants en nutriments de qualité. Etant donné
que les apports en proféines sont déja crifiques &
I'heure actuelle, par exemple chez les personnes
agées, la réduction souvent proposée des denrées
alimentaires d'origine animale risque d'aggraver
considérablement la situation.
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Termes a connaitre

Protéines

Les protéines fournissent des acides aminés essentiels
dont le corps a besoin. Elles influencent la croissance
ef la péservation des cellules et des fissus.

Glucides

Cette source d'énergie esf importante pour un grand
nombre d'organes et de processus métaboliques. Les
muscles et le cerveau ont également besoin de glu-
cides.

Lipides

Ce nutriment énergéfique fixe et transporte les vita-
mines liposolubles. Les lipides font partie des trois nu-
triments de base. Ils se divisent en graisses animales et
végétales, et on distingue les acides gras saturés des
acides gras insaturés.

Acides aminés

Ces composés organiques sont les éléments consti-
tutifs des protéines. Certains acides aminés doivent
éfre apportés par |'alimentation, d'autres peuvent éire
fabriqués par |'organisme.

Vitamine B12

La vitamine B12 doit étre apportée par |'alimentation
ef est nécessaire au métabolisme énergétique, a la
formation des cellules sanguines et & la consfitution
des enveloppes nerveuses. Elle est présente en quan-
fités significatives uniquement dans les aliments d'ori-
gine animale comme la viande, le poisson, les ceufs
ef les produits laitiers.
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