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Manger suffisamment de proteines

Les protéines jouent un réle important dans la santeé.
Bien qu’indispensaloles, en manger trop comme he pos
en manger suf-Fisamment n'est pas souhaitable.

En Fait, les protéines et les minéraux forment la
structure du corps. On peut les comparer aux
brigues et au mortier gqui servent a lo/structure
solide dune maison.

Les protéines sont aussi indispensables ou
Fonctionnement du systeme hormiondl, immunitaire et
comme tronspor-teur ol’éneraie.

Mais attention, teutesfles proteinés ne s'equivalent
pas. On ditdes/protéines végetdles quelles sont
incompletes car elles ne contiennent pas les I3 acides
aminés essentiels pour Former une proteine (sauk
pour le soya). Il faut donc les combiner entre elles
pour les rendre optimales. Par exemple, il faut
combiner les legumineuses (riches en lysine mais
pouvre en tryptophane), aux noix ou aux céreales
completes (riches en tryptophane moais pauvre en
lysine).
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C'est comme vouloir faire un drapeau bleu, blanc et
rouge. Au bout du compte, si nous avons 5 tissus
bleus, 5 tissus blancs mais que 2 tissus rouges,
malgre toutes nos bonnes intentions, hous ne
pourtons 4aire que 2 drapeoux bleus, blancs et
rouaGG.

Pour avoir une quantité adéquate de protéines, la
plupart des gens devraient mangége? portions por
Jour‘. une Porﬁon équivaut environ 4 la grosseur de la
paurme de la main en superticie et efl épaisseur.

De facon plus préeise, mpe pertién équivaut a environ
84 a lI2g de/Vionde,-240eut-s, Tosse de totu Frais ou
| tasse de l€gurineuses avec I/2 tasse de céreédes
compléetes (riz brun, quinog, millet, tefF.)

Quand vous mangez +r‘oP de Pr‘oJréinecs, le Gur‘PIuc; se
transforme en gucose et en +r'iglycério|ec:-, qui se
stockent dans le foie et les celules groisseuses.

Au contraire, quanal vous he moangez pas
suffisamment de protéines, I'organisme ira puiser

dans les réserves de nutriments des tissus oy
N Seclere
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musculaires pour se nourrir.

En réesume, avec les protéines comme dans tout,
c'est une question d'équilbre. L 'objectit est davoir un
apport sukfisant de protéines pour éviter daler
puiser des nutriments dans nos tissus musculaires,
sons en manger trop pour éviter cl’auamenJrer sa
masse adipeuse (ar'as).

Petite astuce, apres avoir manger/toudtile contenu de
votre assiette, si vous ressentez/enéere la Faim (la
vrai lo, pos la 3ourmana|ic;e!), reprenez Plu+c“>+ une
portion de leguesiet/ on attendez quelgues minutes
ofin de voir/8i vous-aviez vraiment encore fam
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