Cremes desserts,
yaourts a boire,
barres
hypeprotéinées.

10 questions sur les
produits industriels
enrichis en protéines




Pourquoi tantde

produits enrichis en
proteines ?

Les yaourts a boire, cremes dessert,
barres ou boissons protéinées se
multiplient dans les rayons. Pourtant,
la plupart des Francais en
consomment de€ja assez.

Alors pourquoi cette explosion
de l'offre ?

Parce que les protéines ont
aujourd’hui une image trés positive :
prise de muscles, énergie, forme,
satiéte, perte de poids... Un
message largement porte par le
marketing, mais qui ne correspond
pas toujours a un besoin reel.

Avant d’en consommer, il est utile de
comprendre ce que contiennent ces
produits, a qui ils s’adressent
vraiment, et comment les choisir
intelligemment.



1/ Les protéines sont-
elles vraiment

indispensables ala
prise de muscleetala
perte de poids ?

Oui, mais a condition de les replacer
dans un contexte global.

Les proteines sont essentielles pour

la construction musculaire et aident a

reguler 'appétit. Elles participent a la

réparation et au développement des
fibres musculaires. Elles sont aussi
plus rassasiantes que les glucides

ou les lipides, ce qui peut aider a
contrdler 'appétit.

Mais attention : consommer plus de

protéines ne suffit pas.

e Sans entrainement musculaire,
les protéines ne se
“transforment” pas en muscle.

« Et sans équilibre alimentaire
global, elles ne suffisent pas non

plus a faire perdre du poids.




2/ Les protéines contenues
dans les produits enrichis
sont-elles de méme
qualité que celles des
aliments naturels ?

Sur le plan protéique pur, oui, la
plupart des protéines ajoutées dans
ces produits (comme la protéine de
lait, de lactosérum ou de soja) sont
bien assimilées et contiennent tous

les acides amines essentiels.
Cependant, la biodisponibilite peut
varier légerement selon leur forme
(isolat, concentre, hydrolysat) et le
traitement industriel. Et comme ces
proteines sont isolées, elles ne
bénéficient pas de 'effet “matrice
alimentaire” (présence de fibres,
graisses, ou autres nutriments), ce
qui peut parfois influencer leur
assimilation ou leur utilisation dans
organisme.




3/ Comment sont
fabriqués les produits
hyperprotéinés et d’ou
viennent les protéines

qu’ils contiennent ?

Ce sont souvent des aliments
classiques (yaourt, creme dessert,
barre...) auxquels on ajoute des
protéines concentrées ou isolées,
issues du lait, soja, pois, ceuf.

Ces protéines sont extraites par des
procedeés industriels comme la
filtration ou I'hydrolyse, pour obtenir
une poudre riche en protéines (isolat

ou concentré). Cette poudre est
ensuite integrée dans le produit final.

Ces procédés permettent d’obtenir
des proteéines tres concentrées,
souvent bien assimilées. Ce ne sont
pas des ingrédients “ultra
transformeés” au sens de produits
nocifs, mais ils sont dénués du reste
de l'aliment de base.
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4/ Quelles sontles
personnes qui peuvent
réellement consommer

ces produits, et pourquoi ?

Ces produits peuvent étre utiles
dans certains cas specifiques :

 Les sportifs réguliers, pour la
récupération et le maintien de la
masse musculaire.
Les seniors, qui ont des
besoins eleves pour eviter la
fonte musculaire.
Les personnes en perte de
poids, a condition que ces
produits s’integrent dans une
stratégie encadree
(rééquilibrage alimentaire,
maintien de la masse maigre...).

Mais pour la majorité des adultes en
bonne sante, les apports en
protéines sont déja suffisants via
Ialimentation courante.




5/Quels sont les avantages
potentiels de consommer
des produits enrichis en
protéines ?

Quand ils sont bien choisis et bien
utilisés, ces produits peuvent avoir
certains atouts :

Apport assez conséquent,
pratique et rapide en protéines,
surtout quand on a peu de temps
OU gu’on ne peut pas cuisiner.

Soutien a la récupération chez
les sportifs apres l'effort. Aide a
atteindre les besoins protéiques
quotidiens.

Meilleure satiété que des
produits sucrés classiques, ce
qui peut aider a éviter les
grignotages.

Favorise la satiété, si bien
choisis !




6/ Quels sont les
inconvénients ou risques
liés ala consommation
réguliere de ces produits ?

Méme si ces produits peuvent
dépanner, leur consommation
reguliere n’est pas toujours ideale :

e lls peuvent contenir beaucoup
d’additifs, d’édulcorants.

Certains sont trés riches en
sucres ou en graisses, malgre le
message marketing “sante”.

Leur prix est souvent éleve par
rapport a des alternatives
naturelles.

lls peuvent étre consommes au
détriment d’aliments naturels
riches en protéines, mieux
assimilés et plus intéressants sur
le plan nutritionnel.




7/ Comment bien choisir un
produit enrichien
protéines ?

Pour bien choaisir, il faut regarder
au-dela de I'allégation “protéines”.

Voici quelques repeéres utiles :

 Protéines : au moins 10 g pour
100 g de produit.

Sucres : limiter les produits
contenant plus de 5 g pour 100g.

Edulcorants : leur présence
entretient 'envie de sucreé.

Additifs : moins il y en a, mieux
c'est.

Graisses : attention aux cremes
ou barres trop grasses (au-dela
de 10 g pour 1009).

Et surtout, comparez avec
équivalent “non enrichi” : parfois, la
version classique est tout aussi
intéressante !




8/ Barres, yaourts, crémes
dessert... Quels sont les
types de produits enrichis
les plus intéressants ?

Tous les produits enrichis ne se
valent pas en termes de qualité
nutritionnelle et d'utilité réelle :

Yaourts a boire ou fromages
blancs : souvent bien dosés en
protéines (10a 12 g/100 g),
intéressants s’ils sont peu sucres
et contiennent peu d’additifs.
Privilegiez les versions “Nature”.

Barres hyperprotéinées :
pratiques, mais souvent riches
en édulcorants ou graisses,
parfois proches des barres
chocolatées. A utiliser
ponctuellement.

Cremes dessert protéinées : peu
rassasiantes, souvent sucrees et
plus grasses. Moins utiles sauf
pour le plaisir ponctuel.



9/ Quelles alternatives

naturelles existe-t-il pour
augmenter ses apports en
protéines ?

Il existe de nombreuses sources
naturelles, simples et accessibles :

» CEufs : riches en protéines
complétes et pas chers !

Poisson, volaille, viande maigre :
tres bons apports proteiques.

Produits laitiers : yaourt nature,
skyr, fromage blanc, petit
suisse...

Legumineuses : lentilles, pois
chiches, haricots... a associer a
des céreales pour un bon profil
en acides aminés.

Oléagineux et graines :
amandes, noix, graines de chia,
de courge, etc.

Tofu, tempeh, seitan :
alternatives végétales riches en
protéines.




10/ Comment reconnaitre
un vrai produit “protéiné”
d’'un simple produit
marketing ?

Beaucoup de produits affichent
“Protéiné” en gros sur 'emballage...
mais tous ne le sont pas vraiment.

Pour y voir clair, il faut bien décrypter
'emballage et connaitre les
allégations officielles.

Deux allégations sont autorisees :

e “Source de protéines” : siau
moins 12 % des calories du
produit viennent des protéines.

“Riche en protéines” : siau
moins 20 % des calories
proviennent des protéines.

Mais attention : un produit peut
avoir 'allégation “riche en protéines”
et étre aussi tres sucre, gras et
bourré d’additifs.




