Chronique Santé
Parlons des protéines

Avant tout, sachons que les protéines sont essentielles à la croissance et au maintient des cellules. Elles sont un élément de construction et de réparation de l’organisme et jouent un rôle primordial au niveau de notre système immunitaire. Les protéines interviennent dans le fonctionnement de la défense contre les maladies. Elles participent aussi au renouvellement quotidien de la peau, des ongles, des cheveux mais surtout, elles renouvellent les tissus musculaires. Le manque de protéines alimentaires explique souvent la dépression du système immunitaire. Notre corps est fait de protéines, donc il a besoin de celles-ci pour fonctionner normalement.
Une carence en protéines se traduit par une fonte de la masse musculaire, une diminution de la résistance aux infections, une fatigue...et une perte énorme d’énergie.

Pour calculer notre apport  en protéines quotidien, on doit calculer notre poids en kg x 0.8.

Ex : 70kg x 0.8 =  56g : quantité de protéines que je dois manger par jour.

Où les trouver ?


Les aliments riches en protéines d'origine animale sont les viandes, les poissons, les crustacés, les mollusques, les œufs, le lait et les produits laitiers.

Les aliments riches en protéines d'origine végétale sont les céréales, les légumineuses (soja, lentilles, haricots secs, pois cassés…).

Il est très important de répartir notre consommation de protéines sur plusieurs repas. Celles-ci sont digérées lentement et elles contribuent à rendre le repas plus rassasiant. On gère donc  mieux nos fringales et aide également à contrôler et à diminuer notre poids corporel.
Petit truc pour comment calculer une portion de protéines qu’on doit manger à chaque repas : la grosseur d’un jeu de carte équivaut à 15g de protéines.

Donc si je dois manger 56g de protéines par jour, je vais prendre 3 portions de protéines de la grandeur d’un jeu de carte à chaque repas (45g en tout) et je vais manger le reste de mes protéines (11g) sous forme de collations.

Essayer donc!! Vous m’en donnerai des nouvelles!!

