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On en parle 
Les régimes Low Fat et 
Low Carb, 4e partie

Ce qu’il faut 
savoir sur les 
protéines   

Qu’est-ce qu’une 
protéine? 

Valable pour tous: 
Des protéines en 
suff  isance chaque jour

Protéines
L’essentiel en bref 

Le lait: naturel et 
précieux

En savoir plusProducteurs Suisses de Lait PSL 
Swissmilk
Relations publiques 
Weststrasse 10
Case postale
3000 Berne 6

Téléphone 031 359 57 53
Fax 031 359 58 55
pr@swissmilk.ch
www.swissmilk.ch

Le matin 
Bircher au millet, miel et 
fruits rouges

Le lait: naturel 
et précieux

 2 dl  de lait,
 180 g  de yogourt et 
 40 g  de fromage à 
  pâte dure. 

Le lait joue un rôle essentiel dans 
une alimentation saine. Source de 
protéines de qualité, de calcium, 
de vitamine D et de presque tous les 
acides gras saturés et insaturés 
nécessaires à l’organisme, c’est l’un 
des aliments les plus naturels et les 
plus importants qui soient. Trois 
portions de lait par jour couvrent déjà 
deux tiers des besoins en calcium, ce 
qui correspond par exemple à:

Des protéines au quotidien
Exemple pratique 

Entre-deux 
Verre de lait et 
bâtonnets de légumes

À midi 
Haricots, pommes de 
terre et tomates

Entre-deux 
Petit pain complet, 
fromage et poire 

Le soir
Salade de colrave et 
blancs de poulet
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Factsheets

Que faire en cas d’ostéoporose? 
3 conseils pour la santé de vos os: 

Le lait fortifi e les os: 

Trois portions de lait et de 
produits laitiers par jour 
suffi  sent à couvrir deux tiers 
de vos besoins journaliers en 
calcium.  

Par exemple:

2 dl de lait, 1 yogourt et 
40 g de fromage

Salade de saison et 
cottage cheese.

Soupe aux légumes 
et Sbrinz.

Yogourt et 
légumineuses.

Milk-shake aux fruits 
frais.

Dessert à base de 
séré et de noix.

Des recettes saines et légères qui fortifi ent vos os

Du lait et des produits laitiers, des légumes, des produits à bases de 
céréales complètes, des légumineuses, des fruits à coques et des fruits 
frais se combinent à merveille, pour le bien de votre ossature.  

Adoptez une alimentation saine et équilibrée et veillez à 
consommer suffi  samment de calcium et de vitamine D.

Pratiquez une activité physique régulière. Le nordic walking, 
le jogging, la randonnée, le yoga et la gymnastique, par 
exemple, favorisent l’édifi cation de l’ossature. 

Arrêtez de fumer et modérez votre consommation d’alcool 
et de caféine. 

Ce dont vous avez besoin. 

Les besoins journaliers en calcium varient selon l’âge:  

Femmes de 25 à 50 ans 
et hommes de 25 à 65 ans:  1000 mg

Femmes enceintes ou qui allaitent:  1200 mg

Femmes ménopausées:
– avec traitement hormonal: 1000 mg
– sans traitement hormonal: 1200 mg

Femmes et hommes de plus de 65 ans:  1500 mg
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D’autres recettes sur le site www.swissmilk.ch/recettes

Plus d’informations et 
de conseils pratiques:  

www.swissmilk.ch

nutrition@swissmilk.ch

Téléphone conseil: 
031 359 57 56

L I E N S
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•  Un petit-déjeuner riche en protéines 
rassasie et permet d’économiser des 
calories à midi.

•  Chaque repas doit apporter des pro-
téines à l’organisme.

•  Les protéines issues de l’alimentation 
sont bénéfi ques en cas de surpoids 
ou de diabète. 

•  Les personnes âgées, les femmes 
enceintes et les mères qui allaitent 
doivent veiller à ingérer suffi  samment 
de protéines par l’alimentation.

•  La valeur biologique des protéines 
végétales augmente lorsqu’elles sont 
associées à des protéines animales.

Valable pour tous: 
Des protéines en suffisance chaque jour

Protéines
L’essentiel en bref 

Dans le débat entre « low fat » et « low carb », on oublierait presque les pro-
téines. Or, si les glucides et les lipides sont des sources d’énergie extrê-
mement importantes, les protéines sont elles aussi indispensables au bon 
fonctionnement de l’organisme. Elles sont nécessaires à la construction, au 
renouvellement et à la structuration des cellules et des tissus, et assurent 
diverses fonctions. Contrairement aux glucides et aux lipides, les protéines 
ne peuvent être stockées. Il faut donc consommer quotidiennement des 
protéines en quantité et en qualité suffi  santes. 

On a longtemps pensé que les protéines pourraient avoir une infl uence 
néfaste sur la fonction rénale. Aujourd’hui, on sait que ce n’est pas le cas 
chez les personnes en bonne santé. On leur reproche en outre de faire gros-
sir, ce que démentent les résultats de récents travaux scientifi ques. Ceux-ci 
révèlent que les protéines animales contenues dans la viande, le poisson, les 
œufs, le lait et les produits laitiers auraient au contraire un eff et favorable 
en cas de problèmes pondéraux. Et ce n’est pas tout! Les protéines sont bien 
tolérées par les diabétiques, fortifi ent les os et préviennent l’ostéoporose. 
Enfi n, les sportifs connaissent les bienfaits des protéines lactiques, qui sti-
mulent la synthèse des protéines musculaires et favorisent la régénération 
des tissus après l’entraînement. 

Les besoins journaliers d’un adulte se 
situent entre 0,8 g et 2,0 g de protéine 
par kilo de poids corporel. C’est la quan-
tité nécessaire au maintien du renou-
vellement naturel et biologique des 
protéines. Concrètement, la pyramide 
alimentaire de Swissmilk donne les 
recommandations suivantes:
– 4 portions d’aliments apportant des 

protéines animales de haute valeur 
biologique, soit 3 portions de lait ou 
de produits laitiers et 1 portion de 
viande, de volaille, de poisson ou 
d’œufs. 

– 7 portions d’aliments variés appor-
tant des protéines végétales, soit 3 
portions de céréales complètes, 
de pommes de terre ou de légumi-
neuses, 3 portions de légumes et 
1 portion de noix ou de graines.

Sport et protéines
Les besoins en protéines des sportifs 
sont un peu plus élevés que ceux des 

non-sportifs. Ce surcroît est toutefois 
automatiquement compensé par des 
apports énergétiques accrus, de sorte 
que même les sportifs consomment 
suffi  samment de protéines sans recourir 
à la supplémentation. Le lait et les 
produits laitiers sont précieux pour les 
amateurs de sport, car ils freinent la 
dégradation des protéines musculaires, 
réduisent la fatigue musculaire et 
fortifi ent le système immunitaire. Un 
verre de lait après l’entraînement 
pourvoit aux besoins de la reconstruc-
tion musculaire et intensifi e la synthèse 
de nouvelles protéines musculaires. 

Végétarisme et protéines
Les végétariens qui consomment des 
produits laitiers sont généralement 
suffi  samment approvisionnés en pro-
téines. En eff et, la valeur biologique 
des protéines végétales augmente 
lorsqu’elles sont associées à des 
protéines lactiques (p. ex. pommes 

de terre et séré, fl ocons d’avoine et 
yogourt). Étant donné qu’on ne trouve 
pas tous les acides aminés essentiels 
dans les sources végétales, il est 
recommandé aux végétaliens de 
combiner plusieurs aliments d’origine 
végétale à chaque repas (p. ex. riz et 
haricots, légumineuses et céréales, 
lentilles et pommes de terre). Les 
apports en protéines s’en trouvent 
améliorés. Le seul aliment végétal 
contenant tous les acides aminés 
essentiels est le soja.

Ostéoporose et protéines
Les protéines fortifi ent les os, c’est ce 
qu’indiquent des études scientifi ques. 
On suppose même qu’un apport pro-
téique insuffi  sant nuirait à la densité 
osseuse. Les protéines animales, en 
particulier, sont en mesure de réduire le 
risque d’ostéoporose. Même à un âge 
avancé, cette infl uence bénéfi que se 
manifeste encore.

À cet égard, le rôle des produits laitiers 
est prépondérant. Ils contiennent non 
seulement des protéines, mais aussi du 
calcium, de la vitamine D, du phosphore, 
du zinc et du magnésium. Et c’est peut-

Qu’est-ce qu’une 
protéine?
On trouve des protéines dans les muscles, les os, les che-
veux, les ongles et la peau – autrement dit dans toutes les 
cellules et tous les tissus du corps humain. Les protéines 
déterminent leur structure et sont nécessaires à leur
construction, à leur réparation et à leur renouvellement. 
Elles interviennent en outre de diverses manières dans le 
fonctionnement de l’organisme. Une protéine est compo-
sée d’acides aminés de nombre et de types variables. On 
dénombre 21 acides aminés au total, classés en essentiels 
(indispensables) et non essentiels. Les acides aminés 
non essentiels peuvent être synthétisés par l’organisme, 
ce qui n’est pas le cas des acides aminés essentiels. Ces 
derniers doivent donc être apportés par l’alimentation. 
Les protéines animales – que l’on trouve dans la viande, 
le poisson, les œufs, le lait et les produits laitiers – 
contiennent généralement plus d’acides aminés essen-
tiels que les protéines végétales.

être ce complexe nutritif naturel qui fait 
que le lait a encore plus d’eff et sur la 
santé osseuse à long terme que d’autres 
aliments contenant du calcium ou des 
protéines seulement. 

Surpoids et protéines
Des études comparatives ont montré que 
la perte de poids est plus importante 
avec un régime riche en protéines et qu’il 
est plus facile de maintenir son poids à 
l’issue d’un tel régime. Cela s’explique 
par le pouvoir rassasiant des protéines, 
plus élevé que celui des glucides et des 
lipides. On a aussi constaté que les parti-
cipants aux études s’accommodaient 
mieux d’un régime riche en protéines et 
que le taux d’abandons était inférieur. Il 
est d’ailleurs prouvé qu’un apport impor-
tant de protéines au petit-déjeuner 
retarde l’apparition de la faim. À midi, 
les portions sont dès lors plus petites, ce 
qui permet d’économiser des calories.

Diabète sucré et protéines
En présence d’un diabète sucré, un 
apport protéique relativement élevé 
(jusqu’à 1,2 g / kg de poids corporel et 
par jour) est considéré comme béné-
fi que, car les protéines alimentaires 
n’ont pas d’infl uence néfaste sur la 
régulation de la glycémie ou sur 
d’autres facteurs de risque cardio-
vasculaire. À condition toutefois que 
la fonction rénale ne soit pas altérée.  

Reins et protéines
Les acides aminés contiennent de 
l’azote, qui est éliminé par les reins et 
l’urine. C’est pourquoi l’idée qu’un 
apport protéique élevé serait dangereux 
pour les reins est largement répandue. 
Selon l’état actuel des connaissances, 
toutefois, rien n’indique qu’un régime 
amincissant pauvre en glucides, 
mais riche en protéines, 
altérerait la 
fonction rénale 
chez l’adulte en 
bonne santé. Les 
reins semblent 
plutôt s’adapter 
au surcroît de 
protéines en 
agrandissant 
leur unité 
fonctionnelle. 

Un processus permanent de synthèse et de dégra-
dation des protéines se déroule dans l’organisme. 
Comme les protéines ne peuvent être stockées, 
il est indispensable d’en consommer régulièrement. 
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Un processus permanent de synthèse et de dégra-
dation des protéines se déroule dans l’organisme. 
Comme les protéines ne peuvent être stockées, 
il est indispensable d’en consommer régulièrement. 
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œufs, le lait et les produits laitiers auraient au contraire un eff et favorable 
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recommandations suivantes:
– 4 portions d’aliments apportant des 

protéines animales de haute valeur 
biologique, soit 3 portions de lait ou 
de produits laitiers et 1 portion de 
viande, de volaille, de poisson ou 
d’œufs. 

– 7 portions d’aliments variés appor-
tant des protéines végétales, soit 3 
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Le matin 
Bircher au millet, miel et 
fruits rouges

Le lait: naturel 
et précieux

 2 dl  de lait,
 180 g  de yogourt et 
 40 g  de fromage à 
  pâte dure. 

Le lait joue un rôle essentiel dans 
une alimentation saine. Source de 
protéines de qualité, de calcium, 
de vitamine D et de presque tous les 
acides gras saturés et insaturés 
nécessaires à l’organisme, c’est l’un 
des aliments les plus naturels et les 
plus importants qui soient. Trois 
portions de lait par jour couvrent déjà 
deux tiers des besoins en calcium, ce 
qui correspond par exemple à:

Des protéines au quotidien
Exemple pratique 

Entre-deux 
Verre de lait et 
bâtonnets de légumes

À midi 
Haricots, pommes de 
terre et tomates

Entre-deux 
Petit pain complet, 
fromage et poire 

Le soir
Salade de colrave et 
blancs de poulet
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Factsheets

Que faire en cas d’ostéoporose? 
3 conseils pour la santé de vos os: 

Le lait fortifi e les os: 

Trois portions de lait et de 
produits laitiers par jour 
suffi  sent à couvrir deux tiers 
de vos besoins journaliers en 
calcium.  

Par exemple:

2 dl de lait, 1 yogourt et 
40 g de fromage

Salade de saison et 
cottage cheese.

Soupe aux légumes 
et Sbrinz.

Yogourt et 
légumineuses.

Milk-shake aux fruits 
frais.

Dessert à base de 
séré et de noix.

Des recettes saines et légères qui fortifi ent vos os

Du lait et des produits laitiers, des légumes, des produits à bases de 
céréales complètes, des légumineuses, des fruits à coques et des fruits 
frais se combinent à merveille, pour le bien de votre ossature.  

Adoptez une alimentation saine et équilibrée et veillez à 
consommer suffi  samment de calcium et de vitamine D.

Pratiquez une activité physique régulière. Le nordic walking, 
le jogging, la randonnée, le yoga et la gymnastique, par 
exemple, favorisent l’édifi cation de l’ossature. 

Arrêtez de fumer et modérez votre consommation d’alcool 
et de caféine. 

Ce dont vous avez besoin. 

Les besoins journaliers en calcium varient selon l’âge:  

Femmes de 25 à 50 ans 
et hommes de 25 à 65 ans:  1000 mg

Femmes enceintes ou qui allaitent:  1200 mg

Femmes ménopausées:
– avec traitement hormonal: 1000 mg
– sans traitement hormonal: 1200 mg

Femmes et hommes de plus de 65 ans:  1500 mg
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D’autres recettes sur le site www.swissmilk.ch/recettes

Plus d’informations et 
de conseils pratiques:  

www.swissmilk.ch

nutrition@swissmilk.ch

Téléphone conseil: 
031 359 57 56

L I E N S
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Femmes ménopausées:
– avec traitement hormonal: 1000 mg
– sans traitement hormonal: 1200 mg

Femmes et hommes de plus de 65 ans:  1500 mg
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D’autres recettes sur le site www.swissmilk.ch/recettes

Plus d’informations et 
de conseils pratiques:  

www.swissmilk.ch

nutrition@swissmilk.ch

Téléphone conseil: 
031 359 57 56
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