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Pour en finir avec la légende de la carence protéig ue...

Notre monde « moderne » est encore aujourd’huilgesile Iégendes particulierement tenaces.
L'idée que le végétarisme provoquerait invariabletmane carence protéique en fait partie,
particulierement en France...

Or il n’en est rien, a condition toutefois de vargan
alimentation (principe valable pour tous...) et
respecter quelques petites regles simplissimesr |
appréhender les bases du végétarisme lorsque 1@
pas été eélevé dans une famille Veggie, il f
comprendre le principe de complémentarité
protéines. Ce n’est pas bien complexe, mais celaem:
juste une petite réflexion au début. Comme dantetque
alimentation équilibrée, on peut bien sar appligdes
regles sans en appréhender le sens, mais
compréhension ouvre les portes de la liberté... RizLentilles: Association parfaite.

Petit retour aux sources, donc : mais qu'est-ce dprne protéine ?

1) Mais gu’est-ce donc qu’une Protéine

L esprotéinessont des constituants essentiels des étres vi\iEds interviennent a divers niveaux
dans la structure et le fonctionnement de notrarosgne.

Chez un homme de 70kg, le poids total des protéinesrporelles serait de
I'ordre de 10 a 12kg. Donnéegfssa 2007

Des exemples :

« Les protéines musculairesSi nos muscles se
contractent c’est grace a l'interaction de deuxtgines
(actine etmyosing. Elles représenteraient environ 42%
des protéines corporelles.

« Les protéines de la peau, des o0s, du sang
représenteraient environ 15% de notre stock t&al d
protéines. Donnéefssa 2007

o Lakeératine de nos cheveux ou t®llagenede
notre peau sont des protéines. Une molécule ¢Hémoglobine

o Ce sont des protéines qui transportent dans len représentation tridimensionnelle
sang des éléments indispensables & la vie: ailmage de Protein Data Ba
I’hémoglobinetransporte I'oxygéene,
I'albumine transporte les acides gras...

o Certaines de nos hormones (non stéroidiennes)meiso d’autres que des
protéines comme par exemplm$uline.

o Lesanticorps chargés de notre immunité sont de tres grossesipes.

o Pour finir, sous la forme dhzymeselles catalysent de tres nombreuses réactions
chimiques au sein de notre corps.

La moitié environ des protéines corporelles est repsentée par quatre protéines:
la myosine, I'actine, le collagéne et 'hémoglobin®onnéesAfssa 2007
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Toutes ces protéines, nous les synthétisons, maisdémme le macon a besoin de briques ou de
parpaings pour construire un mur, nous avons bebkagides aminés qui sont les éléments
constitutifs des protéines. La plupart des progcmmportent 100 a 200 acides aminés.

2) Mais qu’est-ce donc gu’'un acide aminé?

Un petit rappel de biochimie : comme son nom l'ingigchaque acide
aminé comprend outre I'atome de carbone centralelespt lié un
atome d’hydrogene, un groupemeuwtde, et groupemerdamine. C’est
une constante quelque soit I'acide aminé. Ce dféréncie chaque
acide aminé est la nature du troisieme groupeuli€éaabone central, on
parle deradical variable.

L e schéma ci-contre représente une molécule der@lyl@ plus simple
des acides aminés puisque le radical est seulesuastitué d’'un atome
d’hydrogéne.

Il existe en tout et pour toRD acides aminéslifférents. A partir de ces
Hydrogéne S}}ul#u vingt briques élémentaires, nous fabriquons I'eriderdes protéines
dont nous avons besoin.

L a plupart des protéines comportent 100 a 200 aeichéses.

3) Ou trouvons-nous les acides aminés?

Homéostasie des acides aminés

L es acides aminés disponibles pour la synthesesiprotéines ont trois origines possibles: la
dégradation des protéines préexistantes devenues inutile®ayclageinterne a partir d’acides
aminés qui seront reconvertis, et bien sdiifientation, source absolument indispensable au bon
fonctionnement de notre organisme. Pour illusti@rement ce phénomene, ci-dessous, un schéma
extrait d’'un document deAfssa:

Protéines
corporelles
Dégradation Synthése

Autres voies

Protéines Acides aminés métaboliques
alimentaires libres :
Oxydation
C Excrétion
Formation de

novo
gw Figure 22: Modele général de 'homéosiasie des acides aminés

£ “Appaort en protéines ; consommation, qualité, besoins et recommandations™
arssa R 2007
- Protéolyse: une part importante des acides aminésiqus utilisons pour synthétiser nos
protéines provient d’unéégradation: nos cellules vont décomposer en briques
élémentaires des protéines devenues inutiles.
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- Recyclage: il existe également une synthése nongeadile d’acides aminés par conversion
d’'un acide aminé en un autre. C’est la formatiemova Ce recyclage est toutefois
insuffisant pour couvrir les besoins.

- Alimentation: contrairement aux plantes qui fabrigjueus les acides aminés dont elles ont
besoin a partir d’éléments puisés dans le sol (zarbazote, soufre et eau), nous ne sommes
pas capables de synthétiser 'ensemble des adigdiegscomposant nos protéines ou de
maniére insuffisante pour couvrir les besoMeuf d’entre eux sur les vingt sont dit
indispensablesdont 2strictement indispensablest doivent impérativement provenir de
l'alimentation faute de quoi, notre merveilleusecitiae humaine va rapidement dépérir.
Les protéines d’origine animale ou végétale quesromnsommons vont étre, sous l'effet de
la digestion, débitées en acides aminés qui seéhitulés dans le sang et disponibles pour
toutes nos cellules et la synthése protéique.

- Excrétion des acides aminés: les acides aminés@ssont dégradés principalement au
niveau du foie et les produits issus de leur deggrad éliminés essentiellement dans les
urines. Les acides aminés en exces peuvent aussiotvertis en glucides et en graisse.

4) Les acides aminés indispensables et le Végétares problématigue

L es protéines d’origine animale contiennent a pés [@ acides aminés indispensableésdose
suffisante. C’est la facilité, mangeons sans réftec

Les indispensables Les protéines d'origine végétale, par contre, n¢ieonent jamais a la
Strictemepnt fois les9 acides aminés indispensablesdes doses suffisantes pour
Histidine permettre une synthése protéique correcte.

Isoleucine D’autre part, il n’existe pas de stockage des acneisés dans
Leucine I'organisme et si I'un deux vient a manquer, lategse protéique ne
Lysine pourra se faire.

Méthionine Il faut donc dans I'absolu que c@sicides aminés indispensablemient
Phénylalanine ingérés, au cours d’un méme repas. Il faut dondoooen entre elles les
Thréonine sources de protéines végétales si I'on est végétatie n'est pas plus
Tryptophane compliqué que cela. On prend trés vite 'habitudaluer la qualité
N protéique d’un menu, et la préparation des repakeeient beaucoup plus

intéressante.

5) La complémentarité des protéines

L’ étre humain a appligué de maniere intuitive ce®aiations pendant des millénaires. L’acces
facile a la viande n’est que trés récent danstbims humaine.

On peut estimer la composition anides aminés indispensablesun aliment, en utilisant la base
de données nutritionnelles d&JBDA. Il est alors intéressant de comparer les réswdtaenus aux
besoins estimépar I'Afssa.

Le tableau ci-dessous présente les résultatsqumliques associatioogréales/légumineused.a
meéthodologie et les calculs détaillés sont présetd@s le documepdf téléchargeable.

Alors, est-il nécessaire de le rappeler, pour comas besoins en acide aminés indispensables,
associons :

- Lescéréaleset lesléegumineuses plats traditionnels a base de et delentilles eninde, de
Mais et deharicots enAmérique du sud, ou bien encore, deemouleet depois chichesau
Moyen Orient .
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Complémentarité des Protéines pour quelques assosialimentaires typiquement

végétariennes
Acides aminés limitants —> Lysine Meéthionine(1)
Afssa 2007 Besoins estimés en mg/g de protéine (2) 45mg 23mg
Céréale mg /g protéirRiz (3) 36mg 44mg
Légumineuse  mg /g protéinentille (3) 70mg 22mg
Mélange mg /g protéine Mélange (3) 62mg 27mg
Céreale mg /g protéirdais doux (3) 43mg 29mg
Légumineuse  mg /g protéimtaricot rouge (3) 69mg 26mg
Mélange mg /g protéine Mélange (3) 62mg 27mg
Céréale mg /g protéirkiz (3) 36mg 44mg
Légumineuse  mg /g protéiffefu (3) 66mg 27mg
Mélange mg /g protéineMélange (3) 58mg 31mg

(1) Il s’agit en fait du besoin en acides aminééusés: c’est a dire Méthionine + Cystéine
(2) Besoins en acides aminés de I'adulte - DonAdesa 2007

(3) La méthodologie des calculs est détaillée damxif téléchargeable: résultats obtenus
en croisant les données de L’Afssa et d¢SDA

D’'une maniére générale, lysine est le : : - :
facteur limitant des céréales alors que la| A Savoir: le soja est la léegumineuse la plus
Méthionine est le facteur limitant des riche en Méthionine mais gagne toutefois a étfe
légumineuses. Ces deux sources d’acidd COmbinée a une cereale. Tofu et riz se
aminés indispensables se complétent do| completent ainsi parfaitement.

parfaitement.

- Cas patrticulier, l&®Quinoa qui n'est pas au sens botanique du terme unelegnédais qui est
consommé comme telle, contient I'ensemble des a@denés indispensables en bonne
proportion et est particulierement richelgsine.

Cas particulier du Quinoa

Acides aminés limitants —> Lysine Méthionine(1)
Afssa 200'Besoins estimés en mg/g de protéine (45mg 23mg
Céréale  mg /g protéinguinoa (3) 54mg 36mg

(1) Il s’agit en fait du besoin en acides aminééusés: c’'est a dire Méthionine + Cystéine

(2) Besoins en acides aminés de I'adulte - DonAdgesa 2007

(3) La méthodologie des calculs est détaillée danslf téléchargeable: résultats obtenus en
croisant les données de L’Afssa et dd&DA
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» Lescéréaleset les produitsaitiers :

Les produits laitiers sont souvent relativementvpas enMéthionine mais riches ehysine.
La consommation parallele de produits céréalielaitrs est donc une bonne solution.

Cas du pain blanc et du fromage de chévre

Acides aminés limitants —> Lysine Méthionine(1)
Afssa 200'Besoins estimés en mg/g de protéine (45mg 23mg
Céréale  mg /g protéirreain (3) 27mg 39mg
Fromage mg /g protéinéhevre (3) 72mg 31mg
Mélange mg /g protéineviélange (3) 60mg 33mg

(1) Il s’agit en fait du besoin en acides aminééusés: c’'est a dire Méthionine + Cystéine
(2) Besoins en acides aminés de I'adulte - DonAdgesa 2007

(3) La méthodologie des calculs est détaillée damxlf téléchargeable: résultats obtenus en
croisant les données de L’Afssa et ddEDA

Pour résumer les associations alimentaires quigiaett de la complémentarité des protéines:
un schéma que nous devonglGilles Bourbonnais.
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Complémentarité des Protéines Végélales
Schéma reproduit avec laimable autorisation de son
auteur : Mr Gilles Bourbonnais - (Cegep Ste Foy)

Plus la fleche est large,
Mieux les aliments se complét
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Conclusion

L e végétarismene doit donc pas étre une source d’angoisse.
La lecture du rapport de I est intéressante a denégards et devrait convaincre les sceptiques
encore bien trop nombreux en France, particulierémans les milieux médicaux.

- Le rapport spécifie de maniére tres claire quepkapprotéique d’une alimentation
végétarienne voir végétalienne bien menée est suffisaqiantitativement et
gualitativement, méme si les auteurs restent prudents quant aialigne chez I'enfant.

Points importants
“Dans nos sociétes, les régimes végétariens nistssiin’excluant pas les produits laitiers
et les oeufs), permettent d’assurer un apport jgeeéen quantité et en qualité
satisfaisantes pour I'enfant et 'adulte. Chezviégétaliens adultes, on peut conseiller
d’étre attentif a la couverture de I'apport protéénergétique et a I'utilisation de sources
protéigues qui se completent. On ne peut pas statuéintérét d’'un apport
complémentaire en certains acides aminés non iexsibles peu ou pas consommeés par
les végétaliens. Chez le nourrisson et le jeunangnlies régimes végétaliens sont a
proscrire.”Afssa 2007

[Apport en protéines, consommation, qualité, beseinrecommandations (extrait page
179)]

* On peut facilement démontrer I'intérét de la compétarité des protéines, en croisant les
données de |Afssaet de IUSDA.

La carence protéique est donc réservée aux écenv@l@domaniaques. La surconsommation de
produits carnés, réelle en France actuellementaesintrario, réellement dangereuse en terme de
santé mais hélas trés peu stigmatisée. PourquoPdon



