Apports en Protéines

Viandes et œufs

Repères
40 g de protéines = 

• 100 g de viande de bœuf séchée

• 280 g de saucisse de Morteau ou de saucisse de Francfort (= 890 kcal !!)

• 150 g de foie 
• 220 g de jambon cuit ordinaire

• 170 g de jambons secs
• 140 g de bifteck de bœuf ou de lièvre
• 200 g de poulet, de coq, de dinde, de veau, de côte de porc ou cochon au lait ou de lapin
• 300 g d’œufs entiers

• 140 g de jarret, de queue ou d'onglet de bœuf

• 180 g d'autruche, de biche, de bifteck de cheval, de canard sauvage ou de blanc de dinde

• 140 g gibier en général
Poissons

Repères 

40 g de protéines = 

• 200 g de gambas (crevettes), de bigorneaux, de crabe, de hareng fumé

• 150 g de thon blanc

• 150 g de thon en conserve (huile)

• 160 g de thon en conserve au naturel
• 120 g de morue salée 
• 200 g de truite 
• 210 g de saumon 
• 250 g de merlan, de cabillaud ou de sole 
• 290 g de maquereau

Produits Laitiers 

Repères 

40 g de protéines = 

• 130 g de livarot 
• 140 g d’emmental 
• 170 g de cantal ou de fromage de chèvre 

• 230 g de camembert 
• 500 g de fromage blanc

● 1,250 l de lait

• 140 ml de lait demi écrémé (en poudre)

• 1 l de lait de soja

• 125 g (1 pot) de yaourt maigre nature contient 5,6 g de protéines
Céréales, légumineuses 

Repères 

40 g de protéines = 

• 160 g de germe de blé 
• 180 g de lentilles, de haricots secs ou de pois 
• 200 g d’amandes 
• 260 g de noix ou de noisettes

• 220 g de grains de soja cuits
• 350 g de céréales 

• 400 g de grains de maïs
• 500 g de pain blanc

• 440 g de pain complet

• 300 g de pain au son 

• 600 g de riz
• 700 g de pâtes 
Ni trop, ni trop peu 

Lorsque les apports en protéines sont trop faibles par rapport aux besoins, l’organisme va chercher à piocher dans ses réserves pour fonctionner au mieux. 
Or, contrairement à ce qui se passe pour les graisses et les sucres, il ne dispose pas de stocks de protéines mobilisables sans dommage. Si la ration protéique quotidienne est insuffisante, il va donc “grignoter” ses propres tissus pour assurer sa survie. Ce phénomène va concerner le muscle (fonte musculaire), mais aussi d’autres organes et fonctions (dysfonctionnement du système immunitaire, hormonal...). 

A l’inverse, trop de protéines peut nuire tout autant. Ne sachant pas emmagasiner les protéines excédentaires, l’organisme va chercher à s’en débarrasser. Soit en les éliminant dans l’urine sous forme d’urée, ce qu’il peut avoir du mal à faire si l’hydratation est insuffisante ou le fonctionnement du rein déficient. Soit en transformant l’excès de protéines en sucres ou en graisses qui sont, elles, stockables... mais pas forcément bienvenues quand on veut se muscler ! 



