Végéta-r-lien
Carences

utriments critiques dans l'alimentation vegan

e La biodisponibilité (p5).
e Vitamines, Minéraux &
Nutriments conseillés (p6).
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Carences des Végéta-r-liens

Différence entre véqétariens, véqgétaliens & Véqganisme :

e Végeétarien : En gros, pas de viandes ni poissons et fruits de mer.

N7
100%/VEGAN

e Vegan : Végétalien + tout produit provenant de I'exploitation animale (chaussures en cuir,
fourrures, produits cosmé’riques Tes'rés sur des animaux, pas de spec'racles avec animaux).

e Végétalien : Aucun aliment d'origine animale (ni lait, ceufs, miel, etfc...)

Dans les produits -
animauyx,
il y a 50 fois plus OMNIVORE
de JE MANGE DE TOUT
micronutriments /
que dans les VEGETARIEN 1
légumes ! JE NE MANGE PAS  ©
DE CHAIR ANIMALE '.-

VEGETALIEN
JE NE MANGE

QUE DES PRODUITS

D'ORIGINE VEGETALE

DIS-mOI CE QUE TV VEUX MANGER ET JE
TE DIRAI QUEL VEGETARIEN TV ES ?

Lacto-ovo-vegétarien

Lacto-veégétarien

Ovo-végétarien @ %é;

Pesco-végétarien ]



A NE MANGER QUE DES VéGéTAUX, onh a quelques :

Bénéfices :

« L'indice de corpulence (masse grasse).
* Le taux de LDL-cholestérol.

« Une glycémie plus favorable que le reste de la population.

Dans le cadre d'une alimentation riche en oléagineux, fruits et légumes, ce mode de vie a
moins de risque de développer des maladies cardiovasculaires ou de diabete car on retrouve un
apport plus important en fibres, en plus d'une consommation d'aliments a index glycémique bas.

Carences alimentaires :

* Vitamines B12 & D.

« Minéraux : fer, calcium & zinc.

« Oméga 3 (lipides polyinsaturés).

* Les Protéines sont souvent de moindres qualités et moins assimilables
que les protéines animales.

« 3 acides aminés (parmi les 20) dont 2 essentiels, la lysine et méthionine.

Ces carences alimentaires peuvent causer de I'anémie, de la fatigue, une faiblesse musculaire,
des pertes d'équilibre, des vertiges, des palpitations, une pdleur de la peau,
une perte de cheveux ou encore de l'irritabilité.

Nutriments critiques dans l'alimentation vegan

Zinc Vitamine D

Protéines

Calcium \ Omega 3

Vitamine B12




Petits changements, grande différence

astuces

POUR
NE MANQUER
DE RIEN

On peut se passer de viande
et de poisson, a condition de bien
composer son assiette. Dix réflexes
pour éviter les carences.
Caroline Henry

< SE SOIGNER PAR LALIMENTATION

. Notre experte
Dr Catherine Serfatyl-Lacrosniére
médecin nutritionniste

HORS-SERIE | SANTE MAGAZINE




EKATERINA KAPRANOVA / ISTOCK {6/

SURVEILLEZ VOTRE TAUX DE FER
Dans sa forme la plus courante (ni viande ni
poisson, mais des ceufs et des laitages), un régime
végétarien bien mené ne génére pas de carences.
il peut méme étre bon pour la santé puisqu'en
réduisant l'animal au profit du végétal, on
consomme moins de graisses saturées, mais plus
de fibres, vitamines et minéraux. Seul bémol :
le fer, que seule la viande rouge apporte de
maniére satisfaisante. il est donc important de
faire une fois par an un contréle sanguin,
notamment lorsqu’on est une femme réglée.




La biodisponibilité
Pour pouvoir bénéficier de tous les bienfaits de nos aliments :

Les aliments, seuls, ont des intéréts nutritionnels qui leurs sont propres ;
mais une fois ingérés au cours d'un repas, les aliments réagissent entre eux...

1. La vitamine A est une vitamine liposoluble (comme les vitamines D, E et K),
cela signifie qu'elles sont solubles et donc absorbées grace au gras !
Ainsi, pour assimiler au mieux la vitamine A, il est préférable de manger ses
carottes avec un filet d'huile d'olive.

2. Le lycopéne est un antioxydant contenu dans les fomates par exemple, qui est
mieux absorbé grdce a |'action de la chaleur.
Ainsi, le lycopene sera mieux assimilé par |'organisme en mangeant
des tfomates cuites plutdt que crues !

3. Le fer animal aussi appelé « fer héminique » est absorbé entre 15 et 35 %

contre 2 a 20% pour le fer végétal ou « fer non héminique ».

a. Les tanins - encore des antioxydants - retrouvés dans le vin rouge
ou le thé par exemples limitent |'absorption du fer.
La vitamine C, elle, augmente |'absorption du fer !

c. L'absorption du calcium est également tres complexe.
Pour que celle-ci soit optimale, elle nécessite la présence de vitamine D,
de lactose, de phosphore (plus exactement un rapport particulier
entre calcium et phosphore) et d'une protéine spécifique, a savoir la
caséine. Vous |'aurez compris, ce sont tous les constituants du lait ;-)

Mangez plutdt du fromage avec un ceuf ou un avocat !

74,5mg

MAGNESIUM

Mg2+

Inutile de boire des eaux
riches en calcium (Hépar,
Contrex...), si vous consommez
assez de laitages, car elles Trop de

apportent des sulfates qui  JESUCULECIY
accroissent les pertes de assimiler le A

calcium !

Bicarbonate HCO3 372mg

Chlorure Ci 7,6mg
Fluor F 0,36mg

Potassium K + 2,8mg
# Résidu @ sec a 180° 2078mg

calcium urinaires.



Treés présente dans la protéine animale, la vitamine B12 :

* Favorise le transport de |'oxygéne dans le sang et la
formation des globules rouges.

 Réduit la fatigue.

* Booste notre systeme immunitaire.

N

Attention aux contaminants
dans le Crabe et le Thon !

. LES BIENFA|TS .

Besoins / jour =
B12 = 2,5 ug

Seules les algues pourraient €tre une source At Btk / Participeila
. . Id : éduction de la fati
p er,.r |n en.r e. normaim,l:' Z):ittzrir: \ réduction de la fatigue

* Les algues, le Nori, ' Ao-nori ou la Klamath
contiennent de la vitamine B12.
Mais il s'agit d'une forme trés peu biodisponible,
3 a 4 fois moins que dans les produits animaux.

Aide au fonctionnement ‘
normal du systéme nerveux

© Natésis®
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I_ES BIENFA”’S SANTE DE > L'oeuf(entre 1,4. ug/100 g dans le jaune et 0,4 ug/lOO g dans le blanc).

» Certains champignons (Chanterelle, Morille & Cépes) = 5 ug/100 g.

* La vitamine D2, (ergocalciférol), est présente en petite quantité dans les
champignons et les céréales.

RENFORCE LES 05
j}i@ﬂ LES DENTS QBN * La vitamine D3, aussi appelée cholécalciférol, est produite par notre organisme

©

REGULE sous |'effet des rayons du soleil. On la trouve aussi dans quelques aliments
LES HORMONES comme les poissons gras. La vitamine D3 est la forme a privilégier car
I’'organisme est capable de mieux I'assimiler et I'utiliser que la vitamine D2.

RENFORCE . :
LES DEFENSES Q Besoins / jour =

REGULE LA
GLYCEMIE

IMMUNITAIRES o D =15 g

AMELIORE LA @
SANTE DU CCEUR B
FAVORISE LA U PROTEGE
CONCENTRATION CONTRE LE CANCER
ET LA MEMOIRE

Les LICHENS (5ug) :
Association de
champignons et
d’algues




afin d'eviter une CAFe@Nce en fer,

les végétariens et les végans peuvent consommer des aliments végétaux riches en fer :
* Les algues: la spiruline (28,5 mg de fer/100 g d’algues seches), mais aussi la laitue de mer (79 mg/100g) et le wakamé

atlantique (61,5 mg/100 g). - -
* Le cacao: 11 mg/100 g ; Besoins / jour =
* L'olive noire en saumure: 8,5 mg/100 g ; Fer (mg) = )11 /(@) 16

* Les graines de Courges et de Chia: 8 mg/100 g ;

* Les légumineuses, notamment le soja et les pois chiches
environ 5mg/100 g ;

* Certains fruits oléagineux, surtout 'amande, la pistache
et la noisette : environ 3 a5 mg/100 g.

Les bienfaits du Fer
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Concernant le Fer & le Zinc,

les végétariens et végans ont des besoins pouvant aller jusqu’a 50 % de
plus que les ANR d’un régime carné a cause de problemes d’absorption.

Besoins / jour =
Fer (mg)=(d)11 /(@)16

mg de fer / jour
16

14
12
10

o N A OO @

13,4

Apport en fer (mg/j)

m Végétariens

0,89
=

Fer Aborbé (mg /j)

B Omnivores

0,14

Pour augmenter son ingestion :

* Favoriser l'apport de vitamine C
gui augmente l'absorption du fer
* Ne pas consommer de thé
pendant et autour du repas car
les tanins qu’il contient
perturbent I'absorption du fer.

* Faire tremper les légumineuses
au moins 12h avant de les cuire :
cela permet de neutraliser 'acide
phytique gu’elles contiennent et

gui empéche la bonne

assimilation du fer.



Sauf pour les végétaliens, c’est plus rare de manquer de Zinc car on en trouve partout
et les besoins sont nettement plus faibles que ceux pour le Fer ou le Calcium.

Le ZIHC participe :

Au fonctionnement normal du systéme immunitaire,
. 4u maintien de la vision,
A une ossature normale, :
. égale.men'r a une fonction cognitive normale, Zinc (mg) =[G 11 /()8
* Ainsiqu'aune fertilité normale,
« Et au maintien

d'un taux normal de testostérone dans le sang.

Besoins / jour =

Concernant le Zinc et le Fer, les végétariens et végans ont des besoins pouvant aller
jusqu’a 50 % de plus que les ANR d’un régime carné a cause de problemes d’absorption.

Aliments riches en zinc, pour 100g* Teneur en zinc
Huitres 16,7 mg
Foie de veau 12,9 mg
Steak hache 5% MG 6,43 mg
Pain complet 1,23 mg
Jaune d’oeuf 3,05 mg
Poissons cuits moyens 0,55 mg
Lentilles cuites 1,03 mg
Figue séchee 0,53 mg
Lait demi-écreme UHT 0,51 mg

Léegumes cuits (aliment moyen) 0,36 mg
Légumes secs cuits (aliment moyen) 0,86 mg @



Calcium

Le calcium joue un réle clé dans :

* La minéralisation et la structure du squelette,

* La contraction musculaire,

* Lacoagulation sanguine,

* Lalibération d'hormones ou encore |'activation
d'enzymes.

Algues marines tres riches en calcium (1300mg) :

I'Ao-nori, 'Ogonori, la laitue de mer et le Fucus !!!

Aliments (100g)
Amandes
Soja en grains
Persil frais
Noix et noisettes
Pissenlits
Cresson
Figues séches
Epinards
Olives vertes
Endives
Figues fraiches
Abricots secs
Brocolis frais
Oranges
Pamplemousses
Abricots frais
Coings

Pommes

Calcium (mg)
250
255
200
175
165
160
160
104
100
100
60
55
50
40
19
16
14

4

3 facteurs alimentaires peuvent influencer la biodisponibilité du calcium :

% La vitamine D.
% Le lactose.
* La caséine du lait.

*

Besoins

* e

»

L)

L)

Calcium = 950mg

/ jour >

d’environ 30 a 35 %. 100ml=120mgdec

» Le calcium du lait de vache possede une bonne biodisponibilité, soit

alcium soit 39mg absorbés.

» Les épinards, une fois cuits, contiennent 100 mg de calcium mais
seulement 5 % du calcium est absorbé, ce qui représente 5 mg.

Hépar (549 mg/L),
Courmayeur (576 mg/L),=>
Contrex (468 mg/L)

La biodisponibilité du calcium
et magnésium augmentent
lorsque nous buvonsen

Aliments riches en calcium, a l'image

* Du fromage (parmesan, emmental /

’

* De produits de la mer, les sardings en particulier ;

* De certaines eaux minérales ;

* Des légumes (poireaux, épinards...) ;

mangeant !
Ages ANC
Bébés 0-6 mois 200 mg
Bébés 7-12 mois 260 mg
Bébés 1-3 ans 500 mg
Enfants 4-6 ans 700 mg
Enfants 7-9 ans 900 mg

* Des fruits a coque (amandes, noix du Brésil...) ;

Enfants 10-12 ans 1200 mg

» Des herbes aromatiques (basilic, sarriette...).

Adolescents 13-15 ans |1 200 mg

Il est aussi important de baser son alimentation sur des

Adolescents 16-19 ans |1 200 mg

produits riches en magnésium qui aide a fixer le

Hommes 19-60 ans 900 mg

calcium sur les os :

Femmes 19-60 ans 900 mg

*Le cacao et le chocolat noir ;

Les graines (noix de cajou, cacahuetes, noisettes...) ;

*Les légumes secs (haricots, pois chiches...) ;

Hommes 60 anset+ (1200 mg
Femmes 60 ans et + 1200 mg
Femmes enceintes 1000 mg

eLes fruits (bananes, figues séchées...) ;

Femmes qui allaitent |1 000 mg

*Les fruits de mer (bigorneaux...).

11/19




C | > De nombreuses études scientifiques indépendantes concluent que
a CI U I I I plus on consomme de laitages et de viandes, moins nos os sont en bonne santé.

La Suede gros consommateur de laits détient le record mondial de fractures d'ostéoporose alors que les suédois ont des os
plus lourds que les francais et les japonais.

Les aliments a éviter:

BESOI.I'IS / jour > Les aliments suivants sont a éviter car ils peuvent aggraver la perte
Calcium = 950mg osseuse et contribuer a une faible masse osseuse ou a l'ostéoporose :
* Ll'alcool augmente l'inflammation et la diminution du stock de
La conduite a tenir sur du long terme: calcium osseux.

* Les boissons sucrées et le sucre ajouté. Le sucre augmente
, . . e 1) .
(prévenir I'ostéoporose). egalgment I'inflammation et at:|f:l|f|e I'organisme. S
1.Augmenter I'apport en vitamine D (+ soleil) ; * Laviande rouge et les charcuteries. Une consommation élevée de

1. Pratiquer une activité physique quotidienne

3.Veiller & avoir une alimentation riche en minéraux ; * La caféine.
4.Eviter les aliments riches en sodium ;
5.Limiter la consommation d'alcool et de café.

» Boire de grandes de caféine peut réduire les niveaux de
phosphore dans le corps, ce qui n'est pas dans l'intérét de vos os.
Q Dans l'organisme, la quasi-totalité du phosphore est

Un éxcés d'acidité oblige " combinée a 'oxygéne et forme le phosphate.
A\ . - . & . ’ ’ . .
. © | notre organisme a puiser » Etdes taux élevés de phosphate dans le sang ont une incidence
{ @@ / dans les "'ese.""’el‘-l‘l J L négative sur les niveaux de vitamine D et comme cette derniere

{ | qlcalmes de T'os ! K ':‘ facilite I'absorption du calcium, les os risquent d'en souffrir.

v r > ' ‘ & \’:: | i " v ’ i
M R S R L L L TOUT EST DONC QUESTION D’EQUILIBRE !!!
b - S & \ = VB d % \h‘-‘ -
S .\ WY ECENEN

Normal Ostéoporose



Les protéines végétales

Les protéines végétales sont-elles meilleures ou moins bonnes pour le sportif ?

Il y a des avantages (+) et des inconvénients (-) aux protéines animales et végétales.

Protéines animales :

+ Concentrées en protéines (en moyenne 259 de protéines/100g de
viande ou de poisson).

+ Contiennent |'ensemble des acides aminés essentiels.
+ Apport en zinc, fer.

- Plus difficile a digérer que certaines protéines végétales (I'ceuf un
peu moins).

- Favorise l'acidification de I'organisme (I'ceuf un peu moins).

Protéines végétales :

+ Action alcalinisante sur I'organisme.
+ Certaines sont faciles a digérer (soja et quinoa).
+ Apport en calcium, magnésium, potassium.

- Les légumineuses peuvent étre plus difficiles a digérer et freiner
I'absorption de certains minéraux (zinc et fer par exemple).

- Pour 100g, teneur en protéines plus faible que pour les protéines
animales.

- La plupart sont des protéines “incomplétes”, il est nécessaire
d'associer céréales + |égumineuses ou céréales + oléagineux.

CEREALES |
(CUITES)

(CUITES)

AUTRES\

(CRUS) J T

LEGUMINEUSES |
|

Quantité de protéine pour 100g.

SOJA TEMPEH TOFU uiPlN LENTILLES HARICOTR. HARICOT PINTO
38g 21g 15g 15g 9g 9g 9g

R e
N o R .
. Wit Qo3 ‘%

HARICOTN. POIS CHICHE POIS CASSES  HARICOTB.  PETIT POIS

9 8g 8g g 5g
s SELS ’f’i@ '%é*' Loy
SEITAN SARRASIN EPEAUTRE BLE QUINOA AMARANTE AVOINE
26g 12g 5g 58 4g 4g 3g
A - S p ;,"‘-{:\ : : :
MILLET BOULGHOUR RIZ MAIS O'kGE
3g 3g 2g 2g 2g

& S & o 2 B an

SPIRULINE CITROUILLE CHANVRE CACAHUETE PISTACHE TOURNESOL AMANDE
57g 30g 24g 23g 21g 20g 20g

LIN CHIA NOIX N.DECAJOU  N.DU BRESIL
18g 16g 15g 15g 14g

= Dot l'intérét de varier autant que
possible les sources de protéines !

Besoins / jour (pour un sédentaire) =
Protéines par kg de poids de corps =(3)1g /(9)0,8g @



LCS BCA A (Branched Chained Amino Acid) soht

des acides aminés essentiels

(leucine, isoleucine, valine, Lysine, etc...) :

8 Essentiels car notre
organisme en a besoin mais il ne
peut pas les synthétiser et donc
doivent €tre apportés par votre
alimentation.

Ils jouent un réle essentiel dans
la construction du muscle
puisqu'ils sont métabolisés
directement par les muscles et
non dans le foie (¢a préserve les
réserves de glycogene).

La bonne dose de protéines ?
Pour étre en pleine forme,
I'Organisation Mondiale de la
Santé conseille de consommer
au moins 50 a 70 g/j de protéines
(pour un adulte en bonne santé).
La moitié de ces protéines devrait
étre d'origine végétale et |'autre
moitié d'origine animale.

) -
: ar j i iné Me&thioni Phénylalani
Copyright © E:::;:f;;;ﬁ‘:ruinagzll(:zsdzn;(']nfgs Isoleucine Leucine Lysine I ;C;;?;Ze e;z:):i:nene}. Thréonine Tryptophane Valine
11-06-23 S.D. — Protéine JBesCins = 2,6 [ AR 58 | %AR | 53 | %AJR! 26 | AR 49 [ %Al ] 28 | %aR] 0,73 [ AR ] 3,4 | %AR
Divers alim o
AR = CEuf poché 13 0,64 25% | 1,06 | 18% 1,18 | 24% Jos6 [ 20% [ 02 [ 27% J o081 [ 24%
fPPO"I_ ce g0 [ 0,51 20% | 0,85 | 15% 094 | 19% J o045 | 16% f 0,16 [ 22% [ 0,65 [ 19%
A GEufs de saumo 22,3 1,10 42% | 2 | 34% 22 | 45% | 1 | 36% | 03 | 41% | 1,3 | 38%
Spiruline (100g) 57,5 3,20 123% | 4,90 | 84% 5,40 | 110% | 3,00 [ 107% | 0,90 | 123% | 3,50 | 103%
ledc= a-c (3g 1;72 0,10 4% o015 | 3% 016 | 3% J 009 | 3% Joo3| 4% [o11| 3%
Leullleredcate Nori poudre (algue)] 31,5 1,70 65% | 3,00 | 52% 1,70 | 35% | 1,45 | 52% J 0,70 | 96% [ 2,10 | 62%
X a-c (3g 0,95 0,05 2% J o009 2% 005 | 1% Jooa| 1% fo02] 3% [o006| 2%
fecie : ; i ] ; ] ] §
1cuillere 3 soupe | | _Miso (soja ferm.) [ 11,7 0,50 19% | 0,80 | 14% 0,9 | 18% [o50| 18% J 020 27% | 050 | 15%
empeh-soja fe 18,5 0,90 35% | 1,40 | 24% 1,60 | 33% f 0,80 [ 29% [ 020 27% J 0,90 | 26%
3,6 0,20 8% | 030] 5% 040 | 8% Jo10| 4% Jooo| 0% [o20] 6%
Avocat [ 0,10 4% Jo10| 2% 015 | 3% [o10] 4% Jooo| o% fo10]| 3%
Noix duBrésil | 14,3 0,51 20% | 1,15 | 20% 1,05 | 21% J o036 13% [ o014 ] 19% J 076 [ 22%
: g 2,14 0,08 3% o017 ] 3% 016 | 3% [005] 2% Joo02| 3% fo11]| 3%
Pistache 20,3 0,90 35% | 1,50 | 26% 1,50 | 31% J 070 | 25% J 0,30 | 41% | 1,20 | 35%
: 3 g 3,05 0,14 5% [023] 4% 023 | 5% [o11| 4% Joos| 7% Jo18| 5%
Noix de Grenoble | 15,2 0,62 24% | 117 | 20% 1,12 | 23% o060 21% [ 017 [ 23% J 0,75 | 22%
Baine’s : g 2,28 0,09 3% o018] 3% 017 | 3% Qo009 | 3% Joo3| 4% [oi1| 3%
Amande 22,6 0,80 31% | 1,50 | 26% 1,60 | 33% f 0,60 | 21% [ 020 ] 27% J 0,90 | 26%
l1cas=15g 3,15 0,04 2% fo05] 1% 006 | 1% [003] 1% Joo1| 1% foo0a | 1%
I Graine de Sésame | 17 0,73 28% | 1.30 | 22% 1,710 | 35% J 070 | 25% [ 037 | 51% J 0,95 | 28%
: 0 g 1,7 0,07 3% Jo013] 2% 017 | 3% Jo07| 3% Jooa| 5% [oo09] 3%
Graine Tournesol | 20,8 1,14 44% | 1,66 | 29% 1,83 | 37% f 0,93 33% [ 034 ] 47% [ 131 | 39%
0 g 2,1 0,11 4% o017 | 3% 018 | 4% 009 ] 3% Joo03| 5% Jo13| 4%
Graine de Courge | 29,8 1,26 48% | 2,39 | 41% 2,78 | 57% L 098 | 35% [ 057 78% [ 1,56 | 46%
0 g 3 0,13 5% | o024] 4% 028 | 6% [o10] 4% Joos| 8% Jo16] 5%
Graine de Lin 18 1,07 241% | 1,43 | 25% 1,83 | 37% J 010 4% Jo40] s5% | 1,18 | 35%
0 g 1,8 0,11 4% Jo1a| 2% 018 | 4% Joo1| o% Jooa| 5% [o12] 3%
Graine de Chia 16,5 0,80 31% | 1,37 | 24% 1,58 | 32% f 071 | 25% [ 043 | 59% | 0,95 | 28%
0 g 1,6 0,08 3% Jo11] 2% 016 | 3% J007| 3% Jooa]| 6% [o10] 3%
| : Son de blé 15,6 0,50 19% | 0,90 | 16% 1 20% | 050 [ 18% [ 030 [ 41% J o070 | 21%
";f;‘;e’_'g% 2 c-a-c (6g) 0,94 0,03 1% 0005 1% 006 | 1% Jo03| 1% Jo02] 3% Jooa]| 1%
Methionine plutot 2
d:fa"l‘;’r"a':es :a"r Germe de blé 23,2 0,80 31% | 1,60 | 28% 1,60 | 33% [ 1,00 | 36% | 0,30 | 41% | 1,20 | 35%
e 2 c-a-c (6g) 1,39 0,05 2% | 1,00 | 17% 1,00 | 20% J 006 | 2% Jo02] 3% [o007| 2%
rapport aux quantités -
DAt Y Son d'avoine 17,8 0,70 27% | 1,40 | 24% 1,60 | 33% J o50 ] 18% J 030 ] 41% | 1,00 | 29%
2 c-a-c (6g) 1,07 0,04 2% Joo0s| 1% 1,00 | 20% J 003 1% Jo02| 3% [o06| 2%
Levure de biére 47 6,30 242% | 8,90 | 153% 6,50 | 133% [ 5,20 | 186% | 1,80 | 247% | 6,00 | 176%
2 c-a-s (15g) 2,82 0,38 15% | 053] 9% 040 | 8% Jo31| 11% Jo11] 15% [ 036 | 11%
Pain seigle 8,7 0,30 12% | 050 | 9% 060 | 12% Jo20| 7% Jo10] 14% [ o030 9%
Pain Petit-épeautre| 10,7 0,30 12% | 050 [ 9% 045 | 9% Jo020] 7% Jo10] 14% [ o030 ] 9%
Flocon d'Avoine 13,5 0,41 16% | 0,79 | 14% 092 | 19% [ 038 | 14% [ 014 19% [ 057 | 17%
Riz complet 7 0,09 3% | 013] 2% 021 | 4% Jo08| 3% Joo3| 4% Jo11]| 3%
Riz sauvage 4 0,17 7% Jo028] 5% 036 | 7% [013] 5% Joos| 7% Jo23] 7%
Quinoa 4,4 0,16 6% | 020] 3% 032 | 7% Jo1s| 5% Jo19] 26% o016 | 5%
Sarrasin 5,7 0,12 5% | o011] 2% 011 | 2% [o10] 4% Joos| 7% fo14| 4%
e Haricot blanc 71 0,30 12% | 0,50 | 9% 0,60 | 12% J 030 11% | 007 | 10% | 0,36 | 11%
i ; Lentilles 9 0,39 15% [ 0,65 | 11% 069 | 14% J o032 11% Jo08 | 11% [ 045 [ 13%
oo Pois chiche 8,9 0,38 15% | 0,63 | 11% 07 | 14% [ 033 12% [ o008 | 11% [ 037 | 11%
Pois cassés 8,3 0,34 13% | o6 | 10% 063 | 13% | 03 | 11% | 0,09 o 39 | 11%

Si un végéta-r-lien se contente de Légumineuses et de Céréales, des carences sont inévitables

vis-a-vis de 2 acides aminés essentiels, la LYSINE mais surtout la METHIONINE !
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2 acides amineés essentiels “"™"°
en danger de carence 2 ...

Apport
Journalier

La Lysine mais surtout la Méthionine ! recommanae

Y4 . . 1c-a-c=
Un végétarien qui mange un ceuf N
par jour pourra facilement y remédier !

lc-a-s=
1 cuillére a soupe

Pour ne pas causer trop d'atteintes a notre santé
=> Il faut qu'ils mangent, tous les jours au moins
100g de céréales + 100 grammes de Iégumineuse !

Mais ¢a n'est pas suffisant car malgré ga, e
on arrive difficilement B Iiants favorabls
a 80% des Besoins Recommandés Journaliers. '

Mais pour un végétalien c'est plus compliqué, 2

pour arriver a 100%, il faudrait qu'il avale en plus, & FEEHTE i
2 ou 3 aliments désignés en bleu dans le tableau & s ;

Besoins par jour en Acides Aminés
Essentiels pour un adulte de 70 kg

Méthionine

Lysine
ysin & Cystine

Pour 100g Protéine 2 I %AJF a8 L e
Divers aliments
CEuf poché 13 0,9 0,66 25%
e T8 104 [| 0,72 ETEA 20%
(Eufs de sauma 22,3 1,7 EFRA 38%
Spiruline (100g) 57,5 || 3,00
a-c (3 1,72 | 0,09 | rYA 2%
Nori poudre (algue)| 31,5 2,00
a-c (3g 0,95 || 0,06 | L2 2%
Miso (soja ferm.) 11,7 0,50
empeh-soja fe 18,5 || 0,90 EFZA 0,40 N
ermenté 36 0,30 32 4%
Avocat 2 0,10 2% 0,05 2%
Oléagineux & Graines
Noix du Brésil | 14,3 0,49 53%
: : 2,14 || 0,07 YA 8%
Pistache 203 | 1,10
: : 3,05 || 0,17 ERA %
Noix de Grenoble 15,2 0,42 m
: : 2,28 | 0,06 | 3%
Amande 22,6 0,60
lc-a-s=15g 3,15 0,02
Graine de Sésame 17 0,54
D 8 1,/ 0,05
Graine Tournesol 20,8 0,94
3 0 8 2,1 0,09
Graine de Courge 29,8 1,22
: 0 g 3 0,12
Graine de Lin 18 0,88
: 0 g 1,8 0,09
Graine de Chia 16,5 0,97
0 g 1,6 0,10




Protéines végétales :

LAVALEURBIOLOGIQUE (VB) c’est2 éléments :

* Le % des acides aminés / gr de protéine alimentaire (aprés
ingestion) qui sera utilisé a des fins de synthése protéique dans

* Quand une protéine contient des acides aminés essentiels et
indispensables en proportion similaire a celle requise par le corps humain.

La digestibilité des protéines (CUD) Coefficient d’Utilisation Digestive

Q Il sagit d’identifier la possibilité du systeme digestif a décomposer une
protéine alimentaire en acides amines, puis a rejeter ces derniers dans le sang.

 Le CUD détermine le % des composants d’un nutriment qui traverseront
la paroi intestinale plutot que de finir dans les selles.

Il s'agit du délai de découpage d’un nutriment afin d'en rendre ses éléments
disponibles pour son passage dans le sang, suite a |I'étape digestive.

Sources de Valeur | estibilite|  Doaide I'organisme.
Protéines Biologique Biodisponibilité
Whey hydrolysée 100 100% 15 4 20 g/heure
Whey Isolée 100 100% 12 3 15 g/heure
Whey Concentrée 100 100% 10 a 12 g/heure
CEuf 94 96% 3 g/heure
Cru=75%
Blanc d'ceuf 88 100% 8 g/heure
Cru =50%
Lait de vache 86 95% 5 g/heure
Blanc de Poulet 80 94% 7 g/heure
Poisson 77 94% 7 g/heure
Caséine concentrée 77 99% 5 a 6 g/heure
Viande de Boeuf 76 96% 6 g/heure
Viande de Porc 75 94% 7 g/heure
Riz complet 74 96% 7 g/heure La vitesse de biodisponibilité
Soja concentré 73 95% 4 g/heure
Soja Isolé 73 98% 6 g/heure
Riz Blanc 67 95% 7 g/heure

Si la Digestibilité des protéines animales est proche de 100%, celle des protéines végétalesvarie entre 80 et 40 % :

* Pour les légumineuses (pois, pois chiches) et le blé entier, elle ne dépasse pas 80 %.

* Pour les lentilles et les haricots secs, elle est inférieure a 70%.

* Alors que si on prend I'exemple du gluten qui est une protéine, c’est une catastrophe,
c’est-a-dire que vous absorbez seulement 40% de la protéine !



LE SOJA : Tempeh = 2€ les 100g

Yo (a2
»;’; \5 @

MISO rouge pur = 10€ les 400g

Contient des Phytocestrogénes qui

peuvent entrainer des déreglements : =] 4 Fermenté =& 2 X 18 mois.
- Hormonaux. L
- Du fonctionnement de la Thyroide. \ ¢ Gras saturés = 1,7g

Sucres = 1g

Le soja non fermenté
peut avoir un impact négatif

sur les intestins,
la thyroide & les hormones.

Protéines = 11g

UN ALLIE POUR LA FERMENTATION

Fermenfé = _:*Lt Le miso peut servir a fe'mgnter d'autres
. 72 L 1. . aliments, notamment les légumes. Pour
Meilleure metabolisation par [ HIKARI $féo MISO . MISO rouge pur : cela, couvrez généreusement les produits

microbiote.

IPATE AKA 32005 I 8,2 € les 3009 de votre choix (carottes, asperges, radis...),
- M ISO 300G épluchés ou bien nettoyés, d'un mélange de
Chez MONOPRIX 200 grammes de miso au choix et de 2 cl
de mirin. Enfermez le tout dans un sachet
plastique en chassant bien lair et laissez fer-
menter au frigo entre 2 jcurs et 2 semaines
Retirez ensuite l'excédent de miso et coupez

1) LimiTez votr‘e Consommation de SOja a 1 prOdUi* par‘ jour. les [e'gumes en petits morceaux pourles

manger comme ces pickles.

2) Préférez le soja BIO et sans OGM. Produit en France.

3) Privilégiez les formes de soja fermentées (miso, tempeh).

ad



Les Lipides Polyinsaturés
(Oméga-3 & 6)

Le régime alimentaire occidental est trop riche en oméga
Il faut multiplier les sources d'oméga 3 pour rétablir
I'équilibre afin d'éviter les risques de maladies
inflammatoires, neurologiques ou cardio-vasculaire.
Sources d'Oméga-3 présents dans :

- Les poissons gras (hareng, maquereau, saumon, truite
éperlan).

- Les huiles de poisson.

- Les noix et les graines (cerneaux de noix, pacanes,
amandes et arachides).

- Les huiles végétales (colza, noix, canola, lin).

acide alpha-linolénique.

Ils ont une influence bénéfique sur la qualité
des membranes cellulaires ainsi que sur les
réactions anti-inflammatoires et immunitaires.
Ils combattent I'hypertension artérielle.

A TABLE!

Combien d'oméga 3 totaux
(ALA + EPA + DHA) apportent
des portions courantes ?

1S GDE
GRAINES

SARDINES EN BOITE
AU NATUREL

100 G DE SAUMON
! D’ELEVAGE

DE NOIX
(1 petite c.
a soupe)
AT
(1 petite c. & soupe)

075¢g




Omeéga 3

Le bon dosage c’est 3g maxi par jour

Ces substances ont des effets favorables sur
* Lacomposition des membranes cellulaires

* De nombreux processus biochimiques de lI'organisme :

U la régulation de la tension artérielle

O I'élasticité des vaisseaux

U les réactions immunitaires et anti-inflammatoires,
U I'agrégation des plaquettes sanguines.

Besoins / jour
= Oméga-3 =3g

* ALA : Alpha-Linolenic
acide gras a chaine courte ;

* EPA : EicosaPentaenoic Acid
acide gras a chaine longue ;

* DHA : DocosaHexaenoic Acid
acide gras a chaine longue.

Seules alternatives au

Vous ne retrouvez dans les plantes que des oméga-3 ALA.

Et seuls entre 8 et 12 % de I’ALA sont convertis en EPA.

Alors que chez les animaux, on trouve les 3 formes d’'Oméga 3 :

DHA pour les végétariens:

CEufs de saumon/truite ou
Microalgue
Schizochytrium

* Dans les ceufs et poulets (de poules nourries aux graines de lin, « bleu-blanc-cceur »).

* Dans les poissons gras (saumon, maquereau, hareng, sardine, ...).

Le DHA possede une place toute particuliere en raison de son importance pour :

* Le fonctionnementcérébral,
* Larégulation des phénomeénesinflammatoires.

En plus de ces vertus, le DHA a aussi été associé a une diminution de lI'incidence des cancers.

Jour 10

Jour 5

Jour 12

Ages

DHA
(ANC)

du Pacifique, grillé

Aliments Portions|DHA (g)
Saumon, frais ou en
100 g 0,5-1,5g
conserve
Coré A
oregone ou maquereau, | .. g 128
cuit au four
Thon rouge cuitaufour [100g 1,1g
Caviar noir ou rouge 30g 1,1g
Hareng de I'Atlantique ou
e A 100 g 0,9-1,1g
du Pacifique, cuit aufour
Thazard tacheté, cuit au
100 g 10g
four
Morue fumée ou cuite au
100 g 0,9-10g
four
Truit -en-ciel
Tlearc er! cie 100 g 088
d'élevage cuite au four
Chinchard en conserve 100 g 0,8g
Bar d'Amérique, tile,
ma.quereau bleu, espa.don, 100g 0,7-0.8g
truite ou tassergal, cuit au
four
Thon a chair blanche en
100 g 0,6g
conserve
Cisco (hareng de lac),
. 100 g 068
fumé
Bar ouéperlan
A s . 100 g 0,5-0,6g
d'’Amérique, cuit au four
Sardines en conserve, 100 05
dans I'huile & i
Huit itesal
ui res.c.UIesa a vapeur 100 04058
ou bouillies
Goberge de I'Atlantique,
s 100g 0,5g
grillée
Flé i
-ete'm,cuntaufourou 100g 058
grillé
Loup de mer de
. . i 100 g 04¢g
I'Atlantique, grillé
30 ml (2
Oeufs de poisson c.a 04g
soupe)
Flétan de I'Atlantique ou
100 g 04g

_. 6 moisa 1an 70 mg
[123ans 70 mg
8[329ans 125mg
Adolescents et adultes | 250 mg
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