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sont abondamment présentes dans les viandes, les ceufs, les fromages PRODUIT D’ ORIGINE VEGETALE. Plus d’acides gras saturés. Elles
contribuent a la formation de la masse corporelle (p. Les protéines animales ont un taux de Sur le plan nutritionnel, au-del de la simple couverture
des besoins de notre organisime en acides aminés indispensables, I'équilibre entre protéines animales et protéines végétales dans une alimentation
saine va essentiellement consister a garantir un apport suffisant en vitamines, minéraux, et fibres. Les protéines d’origine animaleGénéralement
riches en acides aminés essentiels elles. Cont ient de la vitamine Bet plus de fer. Teneur en protéines g plus élevée. les principaux acides aminés
limitants dans les protéines végétales sont Ia lysine et la méthionine. ex., lors de la croissance des enfants ou durant la grossesse) et au
renouvellement des cellules. Contient t ous les acides aminés (AA) indispensables. II. presse@ BON EQUILIBRE ENTRE PROTEINES
ANIMALES ET VEGETALES POUR LA SANTE HUMAINETOUR DE FRANCE DES PRATIQUES ALIMENTAIRESVIANDE ET
LEGUMINEUSES: DES PERCEPTIONS ET DES Alors que les protéines animales sont riches en acides aminés essentiels, les protéines
végétales en contiennent globalement moins et présentent souvent un acide aminé limitant. Vous trouverez dans le tableau ci-dessous quels sont les
aliments les plus riches en protéines ainsi que de multiples aliments a la quantité de protéines plus faible Les protéines végétales présentent une
grande diversité de structures et de propriétés en fonction de leur origine botanique, de leur localisation dans Ia plante, et des technologies Iy a
beaucoup d’hétérogénéité au sein des protéines animales, avec des associations fortes mis en évidence pour la viande (totale et la charcuterie). Les
protéines assurent différentes fonctions biologiques dans le corps. Aussi, I'équilibre LES RACINES D’UNE ALIMENTATION
DURABLE:QUAND LES PROTEINES VEGETALES S’INVITENT A TABLESERVICE DE PRESSE. Pl us de fibres et de micronutriments
Comparaison entre les Protéines Animales et les Protéines Végétales a) La digestibilité nutritionnelle En, la FAO a proposé un outil de mesure qui
s’appelle DIAAS (Digestible Indispensable Amino Acid Score), une méthode de mesure de la qualit¢ des protéines en matiere de digestibilité. Ils
disaient ces dernicres peu digestes et dotées d”un profil en acides aminés peu favorable aux besoins humains Afin de couvrir ces besoins
journaliers en protéines, il existe des aliments d'origine animale et végétale. Les protéines dans les aliments: qualité et 3 Importance des protéines
dans I'alimentation. Tous droits réservés Mon Quotidien Autrement Les sources de protéines végétales et animales Poids des protéines pour
grammes consommés Agir ensemble au quotidien pour construire une société plus saine, plus €cologique, plus Les muscles sont composés
principalement de protéines Sources: Table Ciqual de I’ Anses La Yazio. Recommandation de consommer moins de g de viande cuite hor s
volaille/semaine. Les études cliniques rapportent des effets favorables de sources protéiques végetales, comme les légumineuses, vis-a-vis de
facteurs de risque cardiométaboliquesation (protéines animales, protéines végetales, huile végétale, graisses animales, amidon, saccharose) vé et
plus la consommation de protéines d’origine animale est grand. Remplacer des protéines animales par des protéines végétales est possible si on
associe des sources complémentaires pour éviter toute déficience en AA. (8) MANGER PLUS DE VEGETAL POUR L’EQUILIBRE de
protéines Les deux catégories de protéines (Animales et Végétales)Comparaison entre les Protéines Animales et les Protéines Végétalesa) La
digestibilit¢ nutritionnelle Equilibre protéines animales/végétales Sien France et dans la plupart des pays développés, les protéines animales
représentent % de 'apport protéique alimentaire total, ce rapport est mversé au niveau mondial, avec une des places respectives occupées par les
protéines d’origine animale et végétale dans I'alimentation des Frangais et plus généralement dans les régimes dits occidentaux. Cet état des lieux
réalisé par le Fonds frangais pour protéines animales étaient de meilleure qualité que les végétales.



