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Les poudres
protéinées:
une illusion
de bien-être
Cesproduits séduisent deplus enplus
d’influenceurs culinaires, qui en incorporent
volontiers à leurs recettes.Des spécialistes font
le point sur cettenouvelle habitude alimentaire.
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G
lissées dans unpackaging at-
trayant, trônant souvent aux
côtés dubeurre de cacahuète
haut de gammeoudes snacks
véganes, les poudres protéi-

nées passeraient presque inaperçues.
Elles ont pourtant le vent enpoupe sur
les réseaux sociaux, surtout depuis
qu’une communauté jeune, nouvelle-
ment végane ouvégétarienne, s’inquiète
de développer des carences. Sur Insta-
gram, certains influenceurs culinaires,
férus de sport ou juste à l’affût d’unmode
de vie plus sain, saupoudrent ainsi allè-
grement ces préparations farineuses en-
richies enprotéines, présentées comme
des bombes d’énergie. Et qui pourrait
leur en vouloir? La protéine possède, en-
core aujourd’hui, une réputation stel-
laire: on l’imagine pauvre en calories,
rassasiante,miraculeuse pour la perfor-
mance et l’augmentationde lamasse
musculaire…Cependant, bonnombre de
ces croyances ancrées dans nos esprits
s’avèrent trompeuses. Le vrai du faux en
quelques points…

1 Que sont les protéines?
Ainsi que le rappelleVéroniqueDi

Vetta, diététicienneASDDauCHUV, cette
macromolécule estuncomposant essen-
tiel de toutes les cellules: «Lesprotéines
sontdes chaînesplusoumoins longues
d’acides aminés, résume-t-elle. Le corps
humainabesoind’unevingtained’acides
aminéspour constituer sesproprespro-
téines: il en synthétise certaines,mais
neuf acides aminésnepeuvent être fabri-
quéspar l’organismeetdoiventdoncpro-
venir denotre alimentation.»

2 Àquoi servent-elles?
Leurs fonctionssontmultipleset jus-

tifient largement lacrainte répandued’en
manquer: «Certainesprotéinesserventà la
structuredesmusclesetdes tissus,
d’autresaubonfonctionnementdusys-
tèmeimmunitaire,d’autresencoresou-
tiennent ladigestion,énumère l’experte.
Elles jouentaussiunrôle favorablepour la
densitéosseuseetpeuventégalement
fournirde l’énergie.»Pour toutesces rai-
sons, il estévidemmentessentieldeman-
gersuffisammentdeprotéinesauquoti-
dien, soitenviron0,8gparkilodepoids
pour lespersonnes lambdanepratiquant
pasuneactivitésportive intense.Unera-
tionplutôtminime,donc,qui faitque le
surplusestbienpluscourantque laca-
rence: «Demanièregénérale,enOccident,
nousavons tendanceàconsommertropde
protéinesd’origineanimale,noteAnne-
CatherineMorend,diététicienneASDDet
directriced’Alpha-Nutrition.Onpenseque
laprotéinen’aaucun impactsur laprisede
poidsetqu’elleest facilementéliminéepar
nosurines,maiscen’estpas lecas: sinous
laconsommonsenexcès,ellepeutse
transformerengraisse.»Voilàquipourrait
légèrementdésillusionner lesadeptesdes
poudresprotéinées!

3 Àqui sont-elles vraiment
utiles?

Pour Tania Lehmann, diététicienne indé-
pendante et coordinatrice Fourchette
VerteGenève, «ces produits ne sont re-
commandés quedans des cas très spéci-
fiques, sachant qu’ondevrait pouvoir
couvrir tous nos besoins nutritionnels
via les aliments. Ils peuvent s’avérer
utiles pour les sportifs de haut niveau
ayant peudepossibilités de ravitail-
lement pendant leur activité, ainsi
que pour les personnes dénu-
tries, qui ont besoin de plats
enrichis en protéines.» Et Vé-
roniqueDi Vetta d’ajouter:
«C’est notamment le cas des
personnesmalades, celles qui
ont perdu volontairement ou
nondupoids, ainsi que des per-
sonnes âgées souffrant de pro-
blèmes dentaires, doublés d’une
perte d’appétit. Certaines per-
sonnes végétaliennes excluant de
leur alimentation tout produit animal
peuvent également être concernées.»
End’autres termes, ces produits repré-
sentent une solution potentielle face à
une carence sérieuse.

4 Ont-elles
des contre-indications?

Véronique Di Vettamet en garde:
«L’Agence nationale (française) de sécu-
rité sanitaire de l’alimentation, de l’en-
vironnement et du travail (ANSES) dé-
conseille fortement aux individus pré-
sentant des facteurs de risque
cardiovasculaire ou souffrant d’une car-
diopathie ou d’une altération de la fonc-
tion rénale ou hépatique de consommer
ces produits alimentaires.» À noter éga-
lement que ceux-ci contiennent souvent
des édulcorants et des stabilisants, sur-
tout lorsqu’ils sont aromatisés, ce qui
les expédie dans la catégorie des pro-
duits transformés.

5 Quiddes véganes?
Cespoudresducommerceattirent

avant tout lespersonnesvéganes, qui
ontplusde risquequed’autresdepré-
senterunecarenceenprotéines.Une
personnevégétarienne, consommantdu
lait, desœufsoudu fromage, auramoins
demal à couvrir sesbesoins.Cependant,
si les expertes estiment cesproduitsutiles
lorsqu’unvéritablemanquedeprotéines
est identifié, elles relèvent égalementqu’à
terme,unealimentationadaptéedevra
prendre le relais.

6 Protéines
animales

ouvégétales?
Il convient aussi
dedistinguer les
poudrespro-

téinéesd’origineanimaledespoudres
protéinéesd’originevégétale: «Lesvégé-
tariens se tournent souventvers laWhey
protéine, issuedu lait, et très fortement
ancréedans leurshabitudes, rappelleAn-
ne-CatherineMorend. Il s’agit toutefois
d’unproduit industrialisé, quipeut conte-
nir beaucoupd’additifs, dontdes épaissis-
sants, des émulsifiants, des édulcorants…
Aurayonvégane, on trouvedes alterna-
tives àbasedepoudredeprotéinede
chanvre, qu’onajoutenotammentdans

desbirchersoudesmueslis. Celles-ci sont
meilleures,mais toutdépenddes situa-
tionsquinouspoussent à les consom-
mer.»End’autres termes, aucunexcès
n’est bonet l’utilisationdespoudrespro-
téinéesdansunepâtisserie, unebarre
chocolatéeouuneboissondevrait donc
resterponctuelle.

7 Commentnepas risquer
une carence?

Commentéviterunecarenceenpro-
téines, surtout lorsqu’onadopte le régime
végétalien?Choisir les bons ingrédients
pour couvrir nosbesoins: «Lesprotéines
animales contiennent souventplus
d’acides aminésessentiels que lespro-
téinesvégétales, préciseVéroniqueDi
Vetta.Mais la combinaisondeplusieurs
alimentsd’originevégétalepeut augmen-
ter leurvaleurbiologique.»Ainsi, afin
d’assurerque tous les acides aminésné-
cessaires sont aumenu,TaniaLehmann
recommandedecombiner céréales et lé-
gumineuses, grainesou fruits à coque,
idéalement à chaque repas: «Lehoumous
estunbonexemple, puisqu’il se compose
depois chiches etdepuréede sésame»,
précise-t-elle.Autrement, il est intéres-
santdepuiserdansdes sourcesdepro-
téinesvégétales tellesque le soja, le seitan
ouencore lequorn, qu’ondénichedeplus
enplus facilement engrande surface.

8 Et quandonest sportif?
Indépendamment du régime choi-

si, les poudres protéinées, souvent sous
formede boissons oude snacks, restent
très populaires dans les salles de sport,
notamment pour ceuxqui souhaitent dé-
velopper leurmassemusculaire.Mais, là
aussi, il semblerait qu’elles ne soient pas
vraiment indispensables: «On imagine
consommer un en-cas pauvre en calories
et rassasiant,mais qui ne nous apporte
pas beaucoupd’énergie et nous satisfait
seulement durant une courte période, re-
marqueAnne-CatherineMorend. Les
édulcorants que certains contiennent
leur donnent une saveur sucrée,mais
lorsqu’onpratiqueun sport de force, tel
que le crossfit, on a besoin de l’énergie
apportée par de vrais sucres.» De plus,
comme le précise Tania Lehmann, il faut
que l’activité sportive soit vraiment très
intense pour justifier la consommation
de ces produits: «En buvant un grand
verre de lait, un sportif peut déjà
consommer 10 gdeprotéines, indique-t-
elle. Je conseille plutôt aux sportifs de
bonniveau ayant, selon leur entraîne-
ment, besoind’un apport plus important,
demanger du séré, également très riche
enprotéines.»

9 Une fausse
bonne conscience?

PourVéroniqueDi Vetta, consommer ré-
gulièrement des boissons à base de
poudres protéinées alors qu’onn’en a pas
besoin nous éloigne aussi de l’acte de
manger: «Il faut se demander: est-ce
manger quede boire une boisson à base
de poudre diluée à la place d’un repas?
Enplus, ces boissons se consomment
très rapidement, souvent à la va-vite,
avec une fausse bonne conscience
d’avoir ingurgité unproduit valorisé ou
enrichi.» Bref,mêmedans lemilieu
sportif, les poudres protéinées ou les ali-
ments artificiellement enrichis en pro-
téines ne semblent pas à la hauteur de
leur popularité: à l’exceptionde cer-
tains cas très précis, la solution réside
plutôt dans les produits alimentaires
bruts. Elle conclut: «Conservons
donc le plaisir demanger de vrais
aliments, plutôt que d’ingérer des

nutriments enpoudre!»

«Sinous
consommons
desprotéines
enexcès,elles
peuventse
transformer
engraisse»
Anne-Catherine
Morend,
diététicienne
ASDDetdirectrice
d’Alpha-Nutrition

Les poudres protéinées sont recommandées dans des
cas très spécifiques: pour des sportifs de haut niveau
ayant peu de possibilités de ravitaillement pendant
leur activité et pour les personnes dénutries. iStock


