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Les recommandatlons alimentaires

.

Protéines :
20 acides aminés dont 9 acides aminés indispensables

Roles :  * Structure des tissus : collagéne, myofribrilles...
— % Mohbilité cellulaire : actine, myosine ...
+ Défenses immunitaires : immunoglobulines ...
% Communication intercellulaire : hormones et médiateurs
% Catalysent les réactions chimiques : enzymes
% Transporteurs, récepteurs

Renouvellement permanent : définit la qualité fonctionnelle des protéines

Apports nutritionnels conseillés : ANC

ANC (adultes) : 0,8 g de protéines de bonne qualité/kg PC/ |
i

Fonction de I’équilibre en acides aminés indispensables et
de la digestibilite

Consommation moyenne en France : 1,4 g protéines/kg PCJj

Lundi 25 février 2013




Consommation protéines animales/végetales

M Féculents

Equilibre recommandé 50/50 (PNNS)

i1 Patisseries, biscuits

En France : produits animaux, environ 60% de I’apport protéique

(viandes, poissons, ceufs : 409 M Fruits et légumes

M Autres

L1 Plats composés

_| Fromages

Lait et ultra-frais laitie

H Viande

M Charcuterie
Enquéte CREDOC-CCAF
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Comparaison de la qualité nutritionnelle
des protéines animales vs vegétales

[ J'en al marre que I'on

' se fasse refouler & \ SN
| chaque fois sous ﬁ‘l

pretexte qu'on n'a pas A
| assez de protéines !! : "}Alloz los L
A CLue harlcots et les
, =il DES HONHES lentilles,

 font toute dépéfhoz-vous !
| une salade ! \~ L J

-
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Protéines

Produits animaux

Produits végétaux

Produits laitiers, Viandes et produits carnés
Poissons et produits de la péche, CEufs

Légumineuses, Céréales, Légumes verts,
Tubercules et racines, Fruits
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Protéines

Produits animaux

Produits végétaux

Produits laitiers, Viandes et produits carnés
Poissons et produits de la péche, CEufs

s riches en protéines

Légumineuses, Céréales, Légumes verts,
Tubercules et racines, Fruits

* teneurs en protéines :
% aliment: légumineuses>céréales>légumes verts

Teneur en protéines, g/100 g de matiere séche

20

0 10

30

40 50 60 70

Viandes et abats
Poissons
CEufs

Fromages |

Graines oléagineuses

Yaourts

Lait
Charcuteries |
Graines protéagineuses | |
Céreales et pates |
Pommes de terre |
Légumes verts |

Fruits |

INRA

(soja, colza, tournesol, arachide ...)

(pois, lentilles, lupin, féves, haricots ...)
(blé, riz, mais ...)

Lundi 25 février 2013

SCIENCE & IMPACT



Protéines

Produits animaux

Produits laitiers, Viandes et produits carnés
Poissons et produits de la péche, CEufs

- trés digestibles

Produits végétaux

Céréales, Légumineuses,
Légumes verts, Tubercules et racines, Fruits

*moins digestibles

- Présence d’un réseau de constituants glucidiques indigestibles

- Structure des protéines

Digestibilité dans I'intestin gréle

Bos et al., 2005
Mariotti et al., 2001b
Mariotti et al., 1999
Mariotti et al., 2001a
Bos et al., 2007

Aliment Digestibilité iléale Ref
Farine de blé (toast) 90.3

Farine de lupin 91.0

Isolat de soja 91.5

Proteines de pois 89.9

Proteines de colza 84.0

CEuf (cru/cuit) 51.3-90.9

Boeuf

I N?A Caseine

94.3
98.0

Evenepoel et al., 1998
Sylvester et Cummings, 1995

Deglaire et al., 2009 Lundi 25 février 2013
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Protéines

Produits animaux

Produits végétaux

Produits laitiers, Viandes et produits carnés
Poissons et produits de la péche, CEufs

* peu de pertes endogenes

Céréales, Légumineuses,
Légumes verts, Tubercules et racines, Fruits

* accroissent les pertes endogéenes

Table 3. Effects of processing on true rat faecal digestibility (%) of selected amino acids in red kidney
beans™t

Amino Acid Raw Kidney beans Home-cooked Kidney beans Canned Kidney beans
Arginine 282 88° 78°
Histidine 322 86° 80°
Isoleucine 122 83° 76°

Leucine 42 86° 74°

Lysine 272 85° 75°
Methionine + cystine -192 68° 40P
Phenylalanine + tyrosine 82 85° 79°
Threonine 112 78° 73°
Tryptophan 132 84° 63°

Valine -8 82° 68°

ab¢ Digestibility values within a row with unlike superscript letters among the three diets were significantly different (P<- 0-05).
*Data were abstracted from Wu et al.®?. Diets were formulated to contain 10 % protein. A protein-free diet was fed to esti-

IN?A mate metabolic faecal amino acids; used in the calculations of true digestibility.

T Treatments: raw, uncooked dry beans; home-cooked beans (boiled in water, 100°C for 120 min); canned, commercially
SCIENCE & IMPACT canned beans, Progresso; Casein, ANRC casein.




Protéines

Produits animaux

Produits végeétaux

Produits laitiers, Viandes et produits carnés
Poissons et produits de la péche, CEufs

* riches en protéines
e trés digestibles
* peu de pertes endogenes

*riches en AA indispensables

Céréales, Légumineuses,
Légumes verts, Tubercules et racines, Fruits

* teneurs en protéines < 40%
* préparation culinaire pour améliorer la digestibilité
e accroissent les pertes endogenes

steneur limitée en acides aminés
indispensables

Acides aminés indispensables / acides aminés totaux

0 10 20

30 40 50

Boeuf
CEuf
Lait |

3 Haricots |

Quinoa |

Lentilles |

Soja |

Riz |

\ \

\ \

SIHTE | |
Petits pois | | |
\ \

\ \

\ \

Pomme de Terre |

INRA
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Protéines

Produits animaux Produits végétaux
Produits laitiers, Viandes et produits carnés Céréales, Légumineuses,
Poissons et produits de la péche, CEufs Légumes verts, Tubercules et racines, Fruits
- équilibre des AA indispensables - deficiences en certains AA
proche des besoins de I’homme indispensables
protéine de référence Index chimique _[AA limitant] (mg/g protéine .testee) x100
. [méme AA] (mg/g protéine de rererence)
(Afssa 2007)  en mg/g protéine °
. . . o T
Histidine 17 s 300
Leucine 59 3 2507
‘O
Isoleucine 27 é 2007 l
Valine .
o 27 .g 1507 '148°144'142!13g ) 143
sine 0 114
y 45 5 100 Lo Ior 798 tg1 Hga
AA soufrés 23 o 50T 60
p %
) — Lys Met + Cys
AA aromatiques 41 3 0 « & © o o B o e e o
) o QAR R > 7 N <
Thréonine 25 > % > & » & P N

Tryptophane 6




Quelles sont les répercussions métaboliques ?

Principe de I’acide aminé limitant

Profil en AA equilibre Synthése protéique optimale
par rapport aux besoins

=

1 AA en quantité insuffisante
-1l 70% perdus

(oxydation)

Protéine A :> _
30% utilisés
. Snihese
- } Protéine B
Protéine A

= Complémentarité nécessaire entre les sources protéiques

Ex : céréales + légumineuses di 25 février 2013



Vers de nouveaux criteres de qualité (1) ?

Protéines : .
£ Protéine rapide
>
s Vitesse de digestion S Seuil de
0 ‘O .. stimulation
c £ Protéine lente
Personnes agées : % el
Protéines a digestion rapide plus = é" Jeunes
intéressantes pour lutter contre la 8 S
fonte musculaire (sarcopénie) S = S I 5
o ! Temps

repas

+» Rble signal ou fonctionnel de certains AA et peptides

Leucine (abondante dans les protéines du lactosérum) — stimule la synthése protéique
Peptides bioactifs

Action périphérique
Action locale Systéme immunitaire
sur le systeme digestif Systéme nerveux central
Systeme cardiovasculaire

Lundi 25 février 2013




< Complexité / densité nutritionnelle de la source

e Viandes, Poissons, CEufs Vit. B12, DHA équilibre en AAI

e Lait, Fromages Ca, Fe

e Céréales et dérivés, Légumineuses glucides complexes
e Fruits, Légumes Vit. (C) fibres

micronutriments

Flavonoides Glucosinolates
Caroténoides Resveratrol isothiocyanates
Lycopéne

g
. ’Iutéine \

y} | Isoflavones
L
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Quelgues exemples de comparaison de la qualité

nutritionnelle des protéines animales vs végetales

\ J‘en al marre que I'on =
se fasse refouler a \ p )
| chaque fols sous ﬂb"i
pretexte qu'on n'a pas /| :

| assez de proteines !! J w;\lloz fos L

A sy ©  haricots et les
==pilF DES PROTEIKES s
|, /Etlls en % ::ml;lc:. ‘
‘ ; font toute ” dépéchez-vous |
| une salade ! .

-
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Rats de 3-4 semaines, nourris avec 2 sources protéiques (caséine, lentilles) durant 2 semaines

Taux de croissance (g/j)

O P N W b U1 OO N
I

nn

Caséine Lentilles

Poids du tissu (g/100g)

*

SCIENCE & IMPACT

*

o W

Caséine | Lentilles | Caséine | Lentilles | Caséine | Lentilles

ptestin Foie Muscle

Contenu protéique (mg/100g)

1000

800 *

600

400

200 *

o | had
Caséine | Lentilles | Caséine | Lentilles | Caséine | Lentilles
Intestin Foie Muscle
\ Y&l
Synthése protéique
(mg/j/100g)
1000
T
800
*

600

400

200 *

0 == ==
Caséine | Lentilles | Caséine | Lentilles
o 1 = Mu o
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Norton, 2012

Efficacité : biodispo en AA et synthese protéique musculaire chez le rat

Rats de 3-4 semaines, nourris avec 4 sources protéiques (blé, soja, ceuf et lacto) durant 2 semaines

g SCIENCE & IMPACT

Table 4 Experiment1: Selected plasma essential amino acid'and glucose’ concentrations
90 min after feeding meals containing wheat, soy, egg, or whey proteins**

Baseline’ Wheat Soy Egg Whey
Leucine 84+46° 78+4 3 84+5.6° 146£84° 192411 .4°
Isoleucine 56+347 50+29¢ 74+4.0° 121+63° 144 +82°
Valine 117482 95+52d 14348 1¢ 2034140° 248+ 13 7°
Y BCAA 257+16.0%  223+12.1°  301=174°  562+285"  584+330°
Lysine 5104298 2274238 419+£372%  495+356™ 549+293°
Methionine 51429 46+£2.8" 38+4.1° 86+ 6.8° 52+52°
Threonine 252+ 13.7° 269+304%  340+40.6™  357+283"®  3538+51.0°

7806 85+07% 9.7+0.8 94+04°

99+0.5°

Flgure 5 Basellne

WGG

WGL




Gilani,2012

Effet de procédés sur I'efficacité protéique (gain de poids/apport protéique)
chez le rat

Rats de 3-4 semaines, nourris avec une source de protéines de soja ayant subi différents traitement

Table 5. Effects of processing on contents of trypsin inhibitors, protein digestibility and protein quality of three soyabean breeding lines
developed in Nigeria®

Soyabean line Trypsin inhibitors (mg/g protein) True faecal protein digestibility (%) Protein Efficiency Ratio (PER)
TG-923-2, raw 20-3° 58 -0.88%
TG-923-2, autoclaved 15.9° 70° 1.33°
TG-923-2, boiled 2.2% 93° 2.30°
TG-1019-2, raw 51.1¢ 48 -046%
TG-1019-2, autoclaved 22.5° 60° 0.91°
TG-1019-2, boiled 9.8% 75° 1.38°
TG-1497-1 46-6° 477 -0-46°
TG-1497-1 21.5° 61° 0-92°
- | TG-1497-1 12.7¢ 75° 1.35°
"|22< Means for trypsin inhibitor contents, true protein digestibility or PER within each soyabean line bearing unlike superscript letters were significantly (P<0-05)
different.
*Data were abstracted from Giami''". The trypsin inhibitor contents, true protein digestibility and PER of the casein control diet were 0-00, 95 and 2.47,
respectively.
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Co nclusion
Qualité nutritionnelle des protéines selon les criteres classiques :
Produits laitiers, Viandes et produits carnés Céréales, Legumineuses,
Poissons et produits de la péche, CEufs Légumes verts, Tubercules et racines, Fruits

* riches en protéines
* facilement assimilables

teneurs en protéines variables

animales > vegetales * préparation culinaire pour améliorer I’assimilation

* peu de pertes digestives * sécrétions endogénes
* acides aminés indispensables * riches en acides aminés non indispensables
» équilibre des AA indispensables * déficiences en certains AA indispensables

Mais d’autres (nouveaux) criteres peuvent étre pris en considération :

Semble supérieur pour les produits animaux, mais peu de données
Impact important de la mastication pour les aliments solides

Produits animaux :

Ex : Carnosine (pouvoir tampon, antioxydant, antiglycation) dans les produits carnés
Peptides contre I'hypertension (inhibition de 'ACE) dans les laits fermentés et la viande ...
Produits végétaux ?

IN?A Lundi 25 février 2013
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Perspectives

L’utilisation des sources protéiques végétales en
alimentation humaine nécessite certains développements.

1-travailler sur des mélanges de protéines issues de
différentes sources végétales

Permettra d’obtenir un profil « équilibré » en acides aminés (acides aminés
limitants)

2-travailler sur des procedés permettant d’augmenter
efficacité nutritionnelle de ces sources protéiques
(digestibilité/assimilation/rétention)

Lundi 25 février 2013
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