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transition nutritionnelle
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��������	��$�	�@�	����������������	� �4�� �������� ����������� �!$�4���#�

���@��������	� �������	� ������	� �	����� ���������	�����*�*��������

3��A�� �

$�4����!��"����"�#���;�**���B���������"5

� 
�� 	� �%6�� *� ���� !� "�5 �	���� C)� 	� "6 D 58 �� �� � /86

��3��� C)� 	� � D "5 �� # ��� *�����*� D ����� )��	� ���	� ���������1

� "�� ��� ���� ��� ��� *� �� ��. *�����*���  � ��� ������	� �� ��	� 

	� @��1

� "�%/�� B����� 	� ��� �������� ��� ��� ��������� 1 )������ 	� 

	�����  � ���%��� ������� ��� ���� %
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$�4������;�*��������	� ��������� ���� ����� �	(������� 
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$�4������;�*��������	� ��������� ���� ����� �	(������� 

�	���� �	��/��D�58��� 

"�

$�4������;�*��������	� ��������� ���� ����� �	(������� 

> ��� ���  ��� �(C)�1 �� 3��� �� �� ��)��� 1 ��� � ��� �� 7���� �� 3���)� ����� 3���

*���� 	� � *���� ���������� D �� ����� B��������  ���	�1 	�� 	� *�*����� @������ 

 ���� �� ������ 	(C)�1

$�  ��� ���*���� *� �� @������ ��� �� �� ����  ��� 1 ��� � ��� �� *C�� �� ���� ������ 

���E �� ��3��� �� �� �	��� ���� 1 �� *� �� *��� �� ��  ��*� ���E �� �	���� %

&� ���. !	� ������ �� ������������ # �*� ������ �� ������ 	� ���  �� ��� ����� *�

�� ��	�@�	� 1  ��@�� 	� ���  �� D �� � 	� ���� *�� �� ��3��� 1 	� ���  �� �3�F���  ���� 

 �� ������1 �� B� 	� 3��� 1 *�� �� �	��� ���� �� 	� ���  �� ����	� *�� �� �	���� 

4����� ����
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��3��� �	����D�"���� �	��� ���� �	��""�D�"5��� �	���� �	��"6�D�58��� 

4�����������	� ������������� �!*������ 1���*�	� ���)����	� #���.��**�� 
���)������ 1��� �	(������1�*������)����	(C)��
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�)������������������������ ����
G 
��� �H��� ������ ���!��� �����" ������
# ������ ���!����"$��% �����& ���# % !$

www.sante.gouv.fr (thème: Nutrition)

&���� �� B��@�� ���"1 �� 
���  (�� ��� 	�� ��� 	������ 	�  ����

*�������1 	�� �� �� �� �I �� � *�� ��B����3 	(������� �(���� 	�  ���� 	�

�� *�*������� �� �)�  ���  � �(������������1 *����*�� 3����� 	� *��������

	� ������ � *������)�� �� �*��	�� �� 0���� ! �*��	 1 ��� ���1

	������1 ����	�� ��	��@� ������ �� ����� #%

> �(� ���� ��� �� 
��� J

&� 
�)���� �������� �������� � ����1 �� 
��� 1 � � �� *�)����

����������� 3��A�� ��� ���� � �� *����*��. ��� ��� ����������� D

	� �������� 	� �� *�*������� 3��A�� �% $�  �� 	� 	������� ��� *�� �� 

*�3�  ������ 	� �� �������� ��� �	�*���� ��� ��� ��� 	��������� ��

3������� 	� 	����� ���	� �� �� �@����� ���� �� *� �(����� �� ��

?��� 4�� ��� 	� �� � ���� 
�������%
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&� � �.� 	� ���@��� 
��� � !��"8���������#

&� ���@���� �������	����� 	� 
��� � *������ �� �" B��@�� ��"8
 (��������� ����� 	� � )��	 �.� �

"% ��)����� �� ��� �������� 	� ������� ����)��� 	(������� !3��� 1
��)��� 1 ��)���  �� 1 3��� D ����� ���  ��� # K

�% ;�	��� �� ��� �������� 	� ������� ����)��� 	(������� !����� �� 
*�	��� )� 1  ��� ��  ��� 1 �� *�	��� ������ 1 �(������1 ��
���������1 �� @���	� ��)�# K

�% ��)����� �� *������ 	(��� ����@��� *�7 ���� �����	����� �� 3�@�� ���
��� ���  � 	� ��  �	������� K

�% � � ����� 	�@����)� @� ��� ��� �������� 	� *�	��� 	� �������
!*�	��� �����)���� 1 	�  �� ��1 �����. �� ���*��� ������ ��� *�  ����L#%

��

&� "� �������	����� ������������� 	� 
��� �

"% ��)����� �� ��� �������� 	� 3��� �� �� ��)��� 
&� ���@���� �������	����� 	� 
��� � ������)��� ��� � D ��
��� �������� 	(�� ���� � 3��� �� ��)��� *� B�� ��(��  ����� 3�� 1
 �)��� �� �� ��� �@�% ���� ��@����� �������� D ������ �� 3���  ���� 
!*��  ��� ��� �� 3��� 3�� #%

&� ���@��� 
��� � ��@��� D �� ��� �������� 	� 3��� �� ��)��� 	(��)���
�����)����1 ���� �� ��� ������� ������ ��� *�  ���� �� 3��� �� ��)��� 	�
 �� �� �� *�	��� ����������%

�% ��)����� �� ��� �������� 	� 3��� D ����� ���  ��� !���.1
��� ���� 1 ����	� 1L#
���� ���@����� 	�� �� 
��� � � �� *�)���� ������)� ��
��� �������� 	� 3��� D ����� ���  ���� !���.1 ��� ���� 1 ����	� 1
*� ����� # �3�� 	� *�3��� 	� ��� ����� ����������� !����  � �� ���)�
�1 ��)�� ���1 *������ @�)����� #% =�� �� �� �� �I �� � ���� 	� 
������� �������� 1 �� 
��� � �������	� 	�  � ������ D ��� *�����
*��)��� *� B��%

��
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&� ��)���  �� 1 �**��� �)������� ��)������ � 1 3��� ��� �**������ 	�� 

�� ���@���. ��� ��� �33����� 	� 
��� �% �� �33��1 �� ���@���� 

�������	����� ������)��� �� ��� �������� *�� 3������� 	� ��)��� 

 �� 1 D �� �� 	� ������� � 3�� *�  ������% ;�**���� ��� �� ��)��� 

 ��  ��� ������������ ���� �� 3��� ��  ��� ���  ���� �����  ���� 	�

*������ @�)����� %

=�� �� �� �I ��  ��� ��� ���� �� ��*�������� 	� @���	�1 �� 
��� �

*��� � ��(�� � � ��� ����� 	� �� �  ���� D �� *�	��� ������� !�E1 *���1

*C�� L# �3�� 	� ������ �� � ��� 	� ������ �� *������ %

�% ��)����� �� ��� �������� 	� ��)���  �� 
!�������� 1 *�� ������ 1 ������  �� L#

��

&� �������� ��� ��� ����������� 	� 
��� � � � 	� *�@���)�� ������ ���
*�  ���� �� 3������� ���*��� !�� �@������������  �������*��� #1 ���  ���
*�� �����  ���  � �� *��� ����������� ��� �� *�	��� �33��� !*���
�����1 *C�� M������� N1 �E �����L# �� ��  ��� *�� ���� �� 3��� �� *�� 
�  � ����� %

, ���� ������� �.��*�� 	� 3������� ���*��� ��  �������*��� �


��� ��. ������ �� *��� ���*��� K

C��  �������*���� �� *C�� ���*���� K
; �E ���*��� �� �E  �������*���%

4�������� �� �������� 	� 3������� �������	��1 �� �*�� G D ������
�*� ��  ���� �(�**���� H � 	� *�� ���  ��� *���� D *�� 	� ������% =�� ��
���@���� @� ��� �33������� 	� 
��� �1 �� � �  ��*������ 	�� ��� �� *�	��� 
������� 	�@����� O�� ��� ���� ��� �� B�� G D ������ �*� H1 ��
*�@���)���� �� *�	��� ���*��� �� *�� �33��� *� �**�� ��. *�	��� 
�33��� %

�%�
�@���)����� �3������� ����*��� 

�/
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/%�, ������ ������ 
&� �������	����� 	� 
��� � @� ��� D �  �� �� *�*�������  � ��
��� �������� 	� ������ )�  � �B����� % 4� 	����� !�����1 ���� ��
��)����# *��@��� 3��� *���� 	� ���� �����	���1 D ���	����� 	� �� @���
�� �� ��� ���� �� *����� �������� %

&� 
��� �  ��� �(����� 	� ���E� �� �(����� 	� ���. *�� ��� ����  � �� <��)�
� �� �(����� 	(���@� �*���� *��  � ����3��� ��	��*������� *��� �� 
������ �B���� �������	�� % &� ���� � � ��� ����� *�� ���
��� �������� ��� ���������� !��  � ���  �� 3�@�� � �� *�	������ 	�
�	����. ���� #%

�%�0�@�� �������� ���������	��*��  �� 

4�����*����� ������ �*���	���� 1����
��� �� �������	�����B�� �	��
��� �����	��*��  ���	��.�3�� �*�� ����������@��������D�@������ �� *��� �
������	��������������� �*��  �� � ���� � ��*����� �	����������	� �*������� �
!����7������#%�� ������7*��	��*��  ������ ����1����
��� �� �������	���

� ��*��  ������)��*�� �������K
������*��  ���)� �*�� ������1�*�������3�����	�� ������  ��������)���%

�5

&� 
��� � ��@��� ���B�� D ������ �� @���	� ��)� !*��1 �P �31 @���1
������1 �)����1 ���� #% &� �*�� ��� ����� � � 	�1 ��.���� ��� ) *�
 ������ ! ��� M��@��� � D � *����� N#%

&� @���	� ��)� ���  �� *� �� 4$;4 ����� *���������� ������)��� *��
�(����� !+ ��*� ��#% � �� �  �������� *� ���@� ���� ��� �������� 	� @���	�
��)� �� ����� !	� �Q���1 	� �����1 	� *����� �� ����� 	� �� *� ����#%
&����� �� ��� �������� ������ ��� *�  ���� �� D  ��@� �� ��� ��� 	� 
���
�1 D  �@�� �


�@���)�� �� @������� ��. @���	� ��)� K
������ 	�� ��  ������ ��  ���� 	� *������ !@���	�1 @�������1 *��  ��1

P �3 �� ��)���  �� # K
��1 ��3��1 *�@���)�� �� @���	� 	� ����� ������� !	� *�3����� ���#

5% &� �������	����� 	� *�	��� ������ L
�@�� D �� ���  � R
���� ���@����� !�� ��*������# 	� 
��� � � �� *�	��� ������ !����1
7���� 1 3���)�1 L#1 ��� ������� B� ��(D *� ��� �������	� D �� �� 	� �
@��� � 3�� SB1 ��� ��� �@� D �� ���  � R =� ���� 1 �� 
��� � �������	�
� *�	��� ������ SB ����������% 
� 	� *��� ���  � �� �� �� 	� ��
����)����� ��B��1 �(� � *������ �**���� ��� 	� ������ � ���	� ���
������ �� ���� ���� *�	��� ������ �� ����� !���������1 ���������#%

6%�;�	���� ����� ���������	��@���	� ���)� 

�6
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&� 
��� � ��@��� ���B�� ������ D ������ �� *�	���  ��� 	�� �� ��� 	�
�	��� ���� ��� �������� 	�  ��% 4��� *�  � *� �

� �� ��� �������� ����	� 	� *�	��� ��� 3��� !��������� 1 *��� 
*�*�� 	� �������1  ��*� 	� �7	���� 1 3���)�1 *���# �  ����
*����*��� 	�  �� 	�� ���� ������������ K

� � �B��� �	��� 	�  �� 	�� �� *��� ��� ��� ��� ��%
&� 
��� � ������)� �(����� 	�  �� ��	� !��	����  � �(���������# �3�� 	�
)����� �� ���@���� 	� �� �� ��� �� ��	�%

8%��&������������������

&������������ ���������	����������� %�&���*������ ������� ��	��M"���)�
*�� ������N1����������� *��	�D���@������������ �	��B�����������%

&���7*��	����������� �� ���������  ����*������������ ��������� 1��(� ��
*����������
��� �� �**������������B������������������B������	��@��������
 ����D�*�@���)���*���**�����.� ����  � 1���	�� 1������1�B����� � �� ����
�� �!���� ����)��  � � ����� #%

"�%�;�	���� ����� ���������	�� ��

�8

&� 
��� � �������	� 	� ������ �� ��� �������� 	(������ D 	��. @�� SB
��.���� �� "� @�� *�  ������ ��.���� �� 	� �� *� �� ��� ����
	(������ ��� �� B�� % &� 
��� � �**���� ��� �(��� � � ��  ���� ���  ��
��	� *�� ���� 	� ���� �)��� �� �� ��� �� ��� �������� 	(������1 ������
��(����  ���1 	��� � �� ���� ��������%

"�% &����� �� *�	��� �� ���  ��  ��� 
<� ����@� �)������� �� ��� ��� 	� �	��� ������ ��� *�  ���� �� *�	��� 
 ��� �� �� ���  ��  ���� 1 7 ���*� �� B� 	� 3��� ��	� ���� !��*
 ��� �� *��@� �� 3��� #%

"�% 
�@���)�� �� G 3������� �� H ������ ��� *�  ����
&� 
��� � ��@��� D ������ ������ ��� *�  ���� �� ������� �����
��� 3��� 1 ���� ��  ��� 1 �� )��  � 1 ��  �� �� ����� �� �		���3 % <�
*��� �� ������F�� 3��������� �� ��  ��� )���������� ���� = �� �  �
�(������� 	� ������ ���%
&� ��������  ������� � �� 	� ��� ��� ������ ��� *�  ���� 	� *�*������ 
3��� ���� ��% &� 
��� � �������	� 	�  � ����� @� �� �������  �� 
�		���3 �� �@�� �� �� �� �� *�� ����� 	(�		���3 %

""%�&������������ ���������	(������

��
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"�%�&��������� �	�������

��3��1�	�������B����3�	��
��� �� �������������������� �	�������%�&��

��� �� �������	��	�����*� �� ����  � ���*����)���* ���*���E����
���* �	�����������*�������� ��� ����%

"�%���)�������(����@����*�7 ����

=�� �� ��� 	� ����� ����� �� 3����. ���  ��� ��  �*��	 �� �(��� ���1 ��

��� � �*��	 �� �������	����� 	� 
��� � �������� �� *�*������� D
������� �� ������ 	(����@��� *�7 ���� *� B��%

&� 
��� � �**���� ��(�� �.� �� 	� ������ � ���� ��� 	(O�� ����3 � ��
*�������� ��  *��1 ���� 1 ��� ��  � �� ��@� 	� �� ����@��� 
�����	����� !�� *�@���)���� �� � ����� 1 ��  � 	�*��A��� D *��	 �� D @���
*���Q� ��(�� *����� �� @����� �� �� ��� *�� 1 ���%#%

�"

T <33� ����������
� �� U 	�  �� 	�� �� *��� ������ 	�*�� ��"�1 )C�� D �� ��)�)����� 	�
�(�� ����� 	� �� 3����� 	� �� ������)��� D ��@� ��  �)����� 	(�� ����	
��������3 �� �� ����%

T������� ���

�� �	��"���������*� � ���)�)�� ������������
3�@���	�������� ���1� ����V�	��/��U�	� �*�� �	��
�����%
T�- ����� ������	� �����*� � ����	� ���������@��� 
"�6���������@��� �����"�����*� � �������������� �)������ �	(����
������	(��)�)����� �	��
��� 1�*���	�*��7��	� ������� � ��
�(������������� ���������(����@����*�7 �������� *���@�1�������������
�������� ����*������� � �	������ �	� ���*��7� ������������ %

T 
������� 	� �������� ����@� 
V �6 U 	(��)��������� 	� �� 3����������� 	� �������� 
@��� ���� ��"8 �� ����1 )C�� D �(������ *������� *��
*����@�� �� �������� ����@� �� �� 3���������� �  ���� %


;<+ ;�- - ����: $<��&��� : ;$: $<��� ��: ����"8�������
'$&���=��� ��- $� �����2 � , ;�

��
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���� �����������������	�� �����3���  ���

���� �  ������*�*�������	�����	� ���	����

���� 
������������@���

$��3����	�����

���� ���)�� �33� ������

���� ���)��B� ��������������

$%�&� ��� ��� ������������ 

$%"%�'�� �	���(�������������!<- � #

��

���� 4�� ����1��	�3����W�)��� ��

���� 
�	���� �33� �������	W���)���*����  ���������*��������

��*�����1����������������3��	��.���������3����������@���

���� 4��	������� �������� �	���W�)��� ��

���� 9��������� �	����� 

$%�%�'� ��� �	���(�)��� ��

4� �	�@� ���*����3 � �����  �� �*���W�**����� ���������������� 

��
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$%�%��**�� ������������ ���� ����� �!��4#

"��U "��U
V����:

5�U
� ���:

��4

'� ��� 
��7�� 

&(�**������������������ ������!��4#�� ���)�������� ������������������7��1
�� ��� �����)��*��	(��	�@�	� 1�������� �����B���� ������� ��7*� 

�*� ����������*�� � ��@�����������"�U�	�������7����

=�3�������

- �)��	�� ������� ���� ������*��
*��	��������*������@���������
������	�@�	���������*�������	�

���@���� ��� ��� �	�����*�� �)��	�
*�����	�����*�*�������

&� ��**�� ������������ ���� ����� �	�*��	����	�������*�� �3����� �������
���*��	 1���� �.�1��(�����*�7 ����)�����!���  ����1�)�  �  �1������������#1�
�(����@����*�7 ����

��

$%�%"%�'� ��� ����)������ 

� � ���������� ����� 7 �%����%� B�����!X #

� ��� ����4������� ��3�����������*������!Y���#

"�Y�����������Z��1"6��[���X ���� �!YX #

"�[���X ������Z��1��8�[����������!Y���#

�/
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�

<;: � ����;+ �: $> � �� �4<�� �$&&��

<� ;�&�� ��=� &: ��

?<- - � YX Y���

����@��� �	���� 6�6�� �"��

����@�������������� ""���� ��5��

����@������*������ "����� �����

+ � ���@��. "��/�� �����

�5

�

<;: � ����;+ �: $> � �� �4<�� �$&&��

<� ;�&�� ��=� &: ��

0�- - � YX Y���

����@�����	���� 5���� "�6��

����@�������������� 6���� �����

����@������*������ 8���� �����
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&���� �������)�������	����������3��������	��
@������  �����

���\ �8��� "���U
���\ �8��� 8��U
���\ �8��� 8��U
/��\ /8��� 6��U
5��\ 58��� 5��U

=������W��3���������W�	��� �����
!�� ��� ��� ���)�����������*���	��*�������#

&�)� �@������� �������� ���	�@�	� �	W���B���D��(����

�8

$%�%���������� 

������� ������ �����  �������� �3���� �D��W�)��� ���D���
 �����	�����	�)� �����	� �������� ��

)����	� 1���*�	� 1�
������ 1�������. ���@������� �

���� - ����������� 	�����W�**���� ����	� *�� �������
�������� ���*������ 1�	���(�	��	��	�E���� �	��)���� 

*��B���!*������ 1�)����	� �����*�	� #�

���� - ����������� 	������ ��**�� � �� �������	�� �
���)�����	� ������)���� ��������)���� �*��B��
!������. ���@������� #�

0��� ����������� �J

��
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$%�%�%"%�&� �*������ 

���� ��U�	��*��	 � ���	�����*��*���	� �������� �Z�*������ 

���� ;��*��  ����	�������� � �3������� 

���� - ������� ��� �*�� �@���� 


������ �Z�*��7��� ������
	W���	� ������ 

�"

���	� ������ ��  ������ 

=� �������	� ������ ����  ��� �D��� �������� ��

� 4����� �*��@����O���3������ �*���(�)��� ���D�*����
	(���� ��������� 

� 4����� �!8# ���*��@����*� �O���3������ K��� �	��@����O���
�� ��� �*�������������Z acides aminés essentiels

&� �*������ �������� �������������)������������� �8����	� �
����� ��  ������ �	�� �	� �*�*����� � �������� �D������ �	���� �

�� ��� 

&� �*������ �@�)����� �*��@����O���	�3������� ����������	��.�
���	� ������ ��  ������ 

��
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8����	� ������ ��  ������ 

���� &7 ���
���� : �������
���� : 7*��*����
���� ?� ��	���
���� , �����
���� $ ��������
���� &������
���� - ���������
���� 
���7�������� - �� ����	�� ����@��� �1����3������*�	(�� ���� 

- ���&���, ���&7 �$���
���: *�?� �: �

��

�������	�����������	���

� 
������ 	� ����� ������� ������������� �
*������ ��������� �� 8 ���	� ����� 
��	� *�� ���� !�  ������ # 	�� 	� 
*�*�����  �33� ���� *�� ���@� �� 
�� ��� 	� �(� *��� �������

� 
������ 	� ������� ����	� � *������
	�3������� �� �� �� *�� ��� 	� 8 ���	� 
����� �  ������ 

��
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 !�����	������������	�����������	���

� 
�3�� �� ���	� ����� 	� �� *������ ����������

� =�)� ��������

� '� ��� �� ���	� ����� 
" $� *��@��� O�� �� �  � �� �� ��� �� ���	� 
����� 	� �3����� *� ������ 	(C)�

" &� �� ��� 	� ��3��� C)� 	� � D � �� *��@���
�)�������  �@� 	� �3����� *�� �(�� ����� 	� ��
*�*������� C)�� 	� *�� 	� " ��

Protein Quality Evaluation, Report of the Joint FAO/WHO Expert Consultation.  Rome:  FAO Food and Nutrition Paper No. 51, 1991.
FDA.  Food labeling; general provisions; nutrition labeling; label format; nutrient content claims; health claims; ingredient labeling; 
state and local requirements; and exemptions; final rules.  Food and Drug Administration, Fed Reg 1993; 58 (3):2101-2106

��

� =�)� ���� �� ���. 	]�� �*���� �
� 
������ ������� ����@� � 8� U
� 
������ @�)����� ����@� � /� \ 5� U

� =�)� �������� ������� 	� *������ �� �� �� �
" =� �33�� 	� �� ���3������� 	� *������ 
" =� �(���������� �@�� �� ��� ���������� 1 �� ��*�	� 1 �� ���	� 

��������� �� �� ������� �
" =� 3����� ��������������� 
" =� �� ������ �� 	� *�*���� 	�  �3��� 	� �)�)�� 

*������� 
" =� ��������� ��������
" =� 	�33����� �����)���� ���� �� ��	�@�	� 

���	����	
	�	��������	����� 	���

�/
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#����� $�!�����	���� �������	�����������	���

� &�����@����������	� !0��	���	 ���������
�*����%��"1�"88"#
" $�	����������������)��	�����	�)� �������� !$�	����=� ������
=4��� #

&� �3����� ������ � �*�������������	��
=4��� � ���������������

� &��*�3���������	� ������ ��  ������ �	�����*������
� &��	�)� ��������
� &����*������D�3�����	� ����	� ������ ���	� *�� ���� �������������
 �33� �����*������@���� ��� ��� �	���(� *�������������

� ���� ���� ��� ��� �������	� ������ �	� ���3��� �	����D����� 
!)��*���7������ ��� ��� ��� �*�� ��.�)���� �D��(�.��*����
	� ���3��� ������ �C)�#

&��@��������*�� ����@���	��
=4��� �� ��"


=4��� ���
������=�)� �������7�4�����	����������	�� ���

�5

%� & ����� 	���	�������������	���$�'���
(� ������������������	����������	����)* ���+ ,(-.
/ � & ����� 	���	�������������	���$��	����� 	����������	����
0 � ����������$	�	�����	� 	����)��������	��.

� ��$1 1 2�����%�������������	�����������
� ��$1 1 2�����%�������������	�������3������^

-� 4!�����	��������	����	
	�	��
+� ���������5& �1 1 6 ��

5& �1 1 6 �7�	�	�����	� 	������������	�����������
����
	����	
	�	��������������������	��

�������� ���5& �1 1 6 �)���2�	���& 	���.

^%89-�:1 ; �< = ; �> * > �(� ���-�������������	��� �����������
��������	
���������
������������������������������������:������* ���	�	���5�����* ���-%,�%88%�

�6
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4������	� �(��	����������������)��	�����
	�)� ���������	(����*��������.������	�� �B�

 

 
Acides am inés 
Indispensables  

Isolat protéique 
de soja* 

(m g/g protéine) 

D igestib ilité* 
(AA X 97% ) 

(m g/g protéine) 

M odèle de 
référence 

(m g/g protéine) 

 
 

PDC AAS 
H istid ine 26 25.2 19 1.3 
Isoleucine 49 47.5 28 1.7 
Leucine 82 79.5 66 1.2 
Lysine 63 61.1 58 1.1 
M éthionine  
  et Cystéine† 

 
26 

 
25.2 

 
25 

 
1 .0 

Phénylalan ine 
  et Tyrosine‡ 

 
90 

 
87.3 

 
63 

 
1 .4 

Thréonine 38 36.9 34 1.1 
T ryptophane 13 12.6 11 1.1 
Valine 50 48.5 35 1.4 
   PDC AAS = 1.0 
AA =acides am inés; PDCAAS = SCO RE CHIM IQUE CORRIG E DE  LA D IG ESTIBILITE   
* Calcu lé à  partir de la  SUPRO ®  B rand Iso la ted Soy Protein , Protein  Technologies 
In ternationa l. 
†  La m éthion ine est un précurseur de la cysté ine. 
‡  La phénylalan ine est un précurseur de la tyrosine . 

 

 

�8

?���	�� ����3������������	����� 	����	�	������
����
)������	���.�):1 ; �< = ; .

^> ��������	(���	� ������ �	(���� �����*��������	�� �B� �� ��� ���(����7 ��	������ � 
;<_

'��	�$ �����	�� �7�
������*�@�	�	��7�
������: �������)�� �$�����������%
`'� ��� �	���3������ �))�� �*���'����(�������������)�*��������	��)�������+��,��- �����
./ 0 12 3 0 1�'4�����5��	��������%��: ���������;�*���� ��� ���%�5��1�"86�%


�3�������� 	���(� �����*��������	�� �B� ^
'� ��� �	� ���3��� �	����D����� `
'� ��� �	� ���3��� �	��"��D�"���� �`
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2�	�� ��	� 	��������	��������	����	
	�	���
��	33�������������	������	� ����	���

^&� �@���� �������� �*����� � � 
;<_ '��	�$ �����	�� �7�
������3������*��
������
: �������)�� �$��������������������	�������� �*��	� �����7 � ������ %
`��������6 �����(�'�����������)�������+��,��- �����./ 0 12 3 0 �'4�����5��	��������%��;������0�<�
0��	���	����������
�*����%��"1�"88"%

0,00 0,10 0,20 0,30 0,40 0,50 0,60 0,70 0,80 0,90 1,00

Whole Wheat 

Pinto Beans (Canned) 

Kidney Beans (Canned) 

Pea Flour 

Egg White 

Casein 

Isolated Soy Protein 

PDCAAS

0.69†

0.68†

1.00†

1.00†

1.00*

0.63†

0.40†

Protéine extraite du soja

Caséine

Blanc d’œuf

Farine de pois

Haricots rouges en boîte
Haricots bicolores 

du Sud Ouest des États-Unis

Blé complet

�"

&� ������� 	� �*������ ����� ���

� &� ���	� �����  ��� �� ������� 	� ��� ������� 	� 
*������ ��� ��� �� Q�� �  ������ 	�� �� ��� ������� ��
�(�������� 	� ��  � ��*��� 

� &(�)��� �� �� *��� *�  7������ � �� ���	� ����� �  ������ 
�� ��������  �33� ���� *�� ���@�  � �� ��� K *� �����1 �� 
*��@��� O�� 3���� *� �(������������

� &� ������� 	� *������ ���������� 	�*��	 	� ��� 	�)� ��������
�� 	� ��� ��*����� D �**��� ��� �� ���	� ����� �  ������ 
	��� �(�)��� �� � �� ���

� &� 
=4��� �� �(��	��� =� �� � � �� �����	� �� *�� *��������
*�� �@���� �� ������� *������� 	� ������� 	� ���� D �(�����

� &(� ���� *������� 	�  �B�1 �@�� �� 
=4��� 	� "1 � � ���  ����
	� *������ 	(�.�������� ������� �� ������� �� �O�� @���� ���
�� *������ 	� ���� �� 	� ����� 	(P �3
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0�<1�;������"�
� ������@����������	��	(�@���������	�������������	� �*������ ����������� 

&� =$��� !=�)� ����� $�	� *�� ���� ����� ���	 � ���# ��*����

&� 
=4��� !
����� =�)� �������7�4�����	 ����� ���	 � ���#

=$��� Z�
�)��3�	�)� ������	����7���	� *�� ��������������	����"�)��3�����	����7�*�����

�)��3����� ����	����7���	� *�� ��������������	����"�)��3������3������*�����

&(��	����=$��� 	������������������������	� �*������ �������� �*���**��
��.����� � ���� �	��*������ �����������@�)����� �!�@����)��	�����D���U
���*�� ���.�� ���� �	�� �B�#

��

�� < ��� �� ���������� , � �	� ���3�	� ����
3�� 	�	���� ��� ������ �� @���	� ��	�A ���
�� ����	� ��	!� � �� ������	�� �
3��� ���� > �� 3�	� ��� �� ��	� ����	��� �
�� �������, 	���� � ���� B ��	���� �� �����
�� ���	�� ���� ����� C ��� �� ��	 �����
� �	��	�, �$��� � �� < ���

��
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;�*����3����0�<��.*������ ��������1���""

'� ��� 	���3����� ������	� ������ ���	� *�� ���� �
!�  ������ #� ������(C)��!0�<Sa ?<#

� �������������� 	�����	��)#���������.D���������� ��	���� 	�����	��)5������C ��.

��

��� 	33�����������������������	����
!�������� �����	� ����

� : �	��������������
" &� *������ �������  ��� ��� �	��� �����
	� *������ 	� ����� ������� )C�� D ���
���*� ����� �� ���	� ����� 

" : ���� �� *������ @�)�����  ��� ��� �	��� 	�
���� ����� ������� �� �� �� 	� ��� ���*� �����
�� ���	� ����� 

� ������������
" 4����� *�	��� 	��@� 	� *������ 	�  �B� ��
������� *������ ������� ��� ��� ���*� �����
��� �	��� ����� �	���� �� ���	� ����� 

�/
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&� ���*������������	� �*������ 

� &� ������ *��@��� ���@� ��� �� ��� 
B������� �� *������ �� �� �� �  ������ �� �
" 4�� ������  �33� ����� 	� *������! # 	� ����� �������

�������������

" 4�� ������ ��� ��������  �33� ���� 	(��� �������� �� 	�
*�� ��� *������ 	� ������� ����	�

" �  ������ 	� *������ 	� ����� ������� D 	� *������ 
	� ���� ����� �������

� &� ���*����������� 	� *������ *���  � 3���  �
�(�� ����� 	� �� B�����

�5

� �����	��������	�3�������	�� �����*�������@�)������*����
O���*� ����	�� �������������@����@� �
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4��*������������������ �������� �*����(�**���	� 
6����	� ������ ��  ������ 

�8

"%�� ������


����*��� �3������� �	� �*������ 

/�

�%�- ��@�����

�%�: �� *��

�%�$�������

/%�;���*���������� *��������������

5%�- ������� ������� ���E7�� 
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=�,��$;�=�� �
;<: �$���

/"

> ���������������������	� �*������ �	�*��	��

���� 	�����	�)� ��������

���� 	���W�*����	��D�*���������� 7���� ��*�������
�%D%	%�����*�*������������	� ������ ��  ������ 

'� ��� �*���	���� 

���� "�)�	��*������ ��**������Y���

;������*���	�����""�D�"��U����������������������
;�*���������)�������������� �	W��)���������������@�)�����

���� "�)�	��*������ �*��Y)����*��B��
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$%�%�%�%�&� ���*�	� 

� : �)�7���	� !)��  � ��������� #

� 
�� *����*�	� !���*�� *��)�7�����*�	� #

� � ���b	� 

/�

: �)�7���	� �!�������7�)�7����#

- ������� �3���� �	��"�)�7���� ����D������	� �)� 
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/5

;Q���*����*���	� ���)�7���	� ��

;� �@��	W���)��

"�)�)��  ��Z���3�� �*�� �	W���)�������"�)�	��)����	�

� �*�� ������*�	� 1�)����	� ����*������ ����������� �*��@���� ��
��� 3�������)� 

������.������������� �@���W���)��� ������ �� �3����	��
)� ���� ������� �*����� ����3���� ������ �� �3����	W���	���

&� ���*�	� �*��@������  �� �@��	(� ���������������!�����3�� �
���� 1�*���.��*��#����	�����  ���*��������*��������� �

�)��� �3�)��� �!��� 1�*���.��*��#
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���	� �+ � � ���� ��

� + � �����������)�����

� � ���	��D�������*������	�����*����

� 4�� ��������������D�	� �- 4,

���	� �+ � ��� ���� ��

� + � �@�)��������)������!�������*�	W�.��*���� #

� &����	��D�������*������	�����*����

� �+ - $���*��@����O��� 7������ � �*���(�)��� ��

!���	�����b���#

=�������� � ����	� �����	���������(���7��@������������������
������������������ ���������	��)� � ��������������.�	��

����� ��������@��!��� ����*�������	� �- 4, #
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+ � � ���� ����)� ��� ���� ��
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������������	� ����	� �)� 

��������� ��	 7������	 

������ �� ������ 7����4(��

��	 7������	 �� # �� �� ������� 	��� 	������
�����	 ��	��7�������� αααα� ββββ �� ωωωω �����$

=�33���� ��7*� �	�������������

 ��� ��������� �������������!������	�	���
C18: 3 ωωωω3333

����������7������	

���������������������	��

��	�����������������8����������
����	������������������7�������ωωωω

<��*�������@����  ���(��	�������1�*���.��*����
7�	�∆∆∆∆8 ���� 	���������� ����@������3�)�������7�	 ���������������8����"�

/8

���� <� 	� �)��  ��@��� �� ���	� )� 
�� ���� *� �� ������ 	� ��
*����� 	����� ���� �� !�� *�����
	� )��*����� ����7�#

���� 4����� ���	� )� � � 	� �)�� *�
�� ����� ���)� !ωωωω# �� �� ����� 	�
 � *� �����

Acide ωωωω 9

Acide ωωωω 6

Acide ωωωω 3

12

34

56

78

9
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&(�7	�)��������*�	����	� ����	� �)� �����	 �

&� ������ ��������� ��� ����� � �������B�� �	���7*��5�	%

&� ������ �9 ���	  ���� ��@���� ���	� �D����*������	�����*�����!�������� �
)� � ���� #%����� � ������  ��	����)����� �*������ ����������� �)� �
 ���� %

Cis Trans

5"

� =�� ��(�)��� ��1��� ��+ �*��@����O��� ���Y� 1������ � ���������
 �����	(���)��1����O����� �*��� �� �	(���� ��+ 
$�D����F����
*�� ����)��

� &� �������� ���E7������� ����	�� ����D����3��������	� ��+ �D�
���)������F������*���������*� �	(�  ����� ��������� �����  ��� �
�������3��������������	���(�)��� ��

� 4� ��+ �	��@����	����O����)���������**��� �*���(�������������
*����@������ �� ��� �	��	�3�������

$��� ��	���� ����������������(�������������3����  ��������������
�	�*���1����� ����������� ��+ ��  ������ ���� ���  ����� �	��@� �D�

���)������F��

� =��.��+ 
$� ����	�� ��  ������ ����(�)��� �����������E��(���������
�������E��(������1���� ����*� ��� � 7������ �%�$� �	��@����	����O����
�**��� �*���(������������%�4�� ������ ����	� �������b����!���)��/#
���αααα�������������!���)���#

���	� �+ � �
��7$� ���� �!�+ 
$#
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- ������� ���	� ����	� �)� �*��7��� ���� �<- �+��/����<- �+���

��E7�� ���*������ 

=�����/�	� ���� �

����)� �

=�������	� ���� �

����)� �
=�����/�	� ���� �

ββββ��.7	������*�������

5�

&� 3����� ����	���� 	� ����	�� ���������� 	�� �� *�*������� � ������	� 	�
+ �c����	 �1 	�� �� ����� 5�1  � ���� �� ���� ��� 	� ������� % $�  �  ��� ��� 
�����  � ��. *�*���� ������������� 	� �+ 
$ 	� �� 3������ 	� ���)���% ��
�33��1 �� � ������. ��� ������ 	(��*������ �������� 	� *��  �� )� �� 	�
�����3�� ���� *������������� ���� �� ���)��� D ���)�� ���F�� !���)��� &4#%

�*� �@�� ��� ���� ��� �� *�*������� 	� + �c����	 ���)���� *� �������� ���
����	���� ��	��@� ������ ����@������ D ����� 	� *�*������� 	(�������1 ��  ������3���� 
��� �*�	����� ������� �� *�  ������� 	(�� 3����� 	� *�������� )��������% $� ��� ��� 
�  ���� �� �����  ���� ���������� 	� � ������. D ��� ������������%

=�*�� 1 	� ������ � ���	� ��� ���3��� �(�33�� ����3���� 	� ���)��� D &4  � ��
 7 ���� ��	��@� ������%

���� ��� �)������� ����� ��� �� ���)��� �@����� 	� �����*�� 3������� �����)���� 
	��� ��������� �� Q�� ��*����� 	�� �� 	�@���**����� ������%

$� ����@���	����� �)������� 	�� �� *�@������ 	� ������ ����� %

;Q�� �	� ����	� �)� �*��7�� ���� �!�+ 
$#
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;Q���	� ����	� �)� �
�  ������ 

�������

�**�@� ����������
���<.7)����	� �

������� 
�33�� ��������3��������� 


�3������

�����@������  �����
$��� ��� �����������

;���
���

�������
0��������	��
;�*�	������


�������
���@��.

5�

&� 3���� �������� 	��@��� ������ 	�� ��� ������������ �����	����� 	� �������� 
 �33� ���� 	(���	� )� �  ������ !�+�#1 	��� �(���	� ���������� !ωωωω�/ ��@��� "� )SB#
�� �(���	� αααα������������ !ωωωω�� ��@��� �1� )SB# �3�� 	(�  �� �� ��� 	�@���**�����
��@��. �� @� ��� 	� 3P �� 

&� *�� )��	� *���� 	� 	�@���**����� ������  (�33����� *��	��� �� @�� 3P ����%

� �� ���  ���� �� *��	 ��*��� 	� ���@������ �*� ����  �������� �U 	� *��	 
�	���� ��� ��� �� ������ 	�  �� ��@��� �*� ���� 	�BD 5�U 	� ����� 	� ��@���
�	����%

&� 3P �� 	�*��	 	� �� ��� *�� ������ ���� �(�� �� ���� �� =?� 	��� �� � �� ���
*�� �� ��� 	�@���**�����% 4� 	��. ���	� )�  ��� �  ������ �� 	�@���**�����
����� 	� 3P �� 1 �� *�������� 	�  � 3������� ��@�� � �� @� ����� 

&� =?� � � �(�+ �� *�� �*� ���� �� 	��� �� ��� ������� *����*�� 	� ��@���
!������������  �*����� D ��U 	� ��*�	� �� ��U 	� �+ 
$# �� 	� �� �����
!/�U 	� �+ 
$#%

&� =?� � � 	��� �  ������ �� 	�@���**����� 	� �� 	��. �)��� ���� ��
������� ��@�� � %

�� ����� 	� ������� ��������� 	� �������� ��*������ 	(�+ �1 ���������� �� 
����� @�)����� ������� �� �� *��  �� )� 

;Q���	� ����	� �)� ��  ������ 
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> ��������	(���)����D����)������F���*� �����	�� �"���)�	(������� 
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^^���3��������	W������3�������	���������)� 
^&� �@���� � ����3��������	W�������������������������������"��U�	�����

<�� 0� ���;$4?$� �d �&(<- 9+���
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��������� �	� ����� ���b	� 1��� ��+ 
$�*�����*���������
*���  � ���3���������1�D�����)��������	��	��������
 ��)���1��������Q���	����� *����������1�D����
��	��������	�������� ��  ���� 7��*�����1����L

� 
�������(������������)���S���)��/ *������	�3������
3��������������	���(�)��� ������3�@�� ���(�**��������
	��������� �*������)�� ��������� �- 4, 1��� �	� �	� �
���������� ������3��������� 

� =������O���������1�	� ��**�� ����������� �
� *���������������������*������ �������@��������������
*�@����@�� ���� �*������)�� 
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���� #1���� "
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��7�������
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ωωωω�/���@����6�)SB

ωωωω�����@������)SB
��4
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�������	� ��+ 
$�<��)����	�� ��������������3����������	(�*� �4��	�1�"885
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�� *����*�	� �!���*�� *��)�7�����*�	� #

0����	���

� "�)�7����

� �����	� �)� 

� "�)��*������*�� *����

0�������� �������� �	� �������� 

6�

Cholestérol
Protéines

Phospholipides

Glucides

&����������	� �������� �� ��3�����	W����
	�������������	��*�� *����*�	� ��  ���� �D�
	W���� ��������� 
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&� �*�� *����*�	� � ����	� ���� ������� �	��������������������������	� ��+

�� ��	��7� ��	 / < ��	����	 ������
������������ ��	 7,�:�� ,(����,���	
�� ������ �� �������� ���	 +�����

Tête polaire

queue apolaire
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&� � ���b	� 

�������� �3���� �	W��� ���������	�����7��� �	���������!��7��� ����#

&��*�� �������Z������ ����

� �����	�� �������*� ������
	� �������� ���������� 

� � ���D�3�������������� �
������ �!,������	�
	���=��	1��� �� ���������
�� ��)��� 1�*���.��*��#

� &(�)��� ���3������� ���
*�*������� ����� ��
�(��������������(���3������
*� ����*� ��  �E
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• Celles-ci sont constituées de : 

1. Apolipoprotéines

2. Phospholipides (monocouche)

3. Triglycérides

4. Cholestérol (libre et estérifié)

• Il existe plusieurs lipoprotéines variant 
par le contenu en lipides et en protéines 
et par la densité)

*Chylomicrons (sécrétés par l’intestin) 
*VLDL (produites surtout par le foie ; 
transport vers les tissus)

*LDL (produit à partir des VLDL ;
transport du cholestérol)

*HDL (retour de cholestérol des tissus 
vers le foie). 

• Le cholestérol est très peu soluble dans les milieux biologiques
• Le cholestérol est échangé entre les tissus
• Le cholestérol et d’autres lipides sont transportés dans des lipoprotéines

1

1

1

4

3
2
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1. Absorption des   
graisses par l’intestin

2.   Incorporation dans 
des Chylomicrons

3.   Capture d’acides gras 
et de glycérol par les 
tissus périphériques

4. Capture des 
particules résiduelles 
contenant le 
cholestérol par le 
foie.

• La voie exogène d’assimilation du cholestérol

1

2

3

4
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��4�*�������	�������� ������������Y���%
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: �� ��� �)����	� �*��@���� ����� 3�������)���� �

+ ���� ��Z�e�������e�	�� ��� � *����������������

8�

- ��� ������	� 

+ ���� ��!4/?"�</#

0���� ��!4/?"�</#

+ ������ ��!4/?"�</#
Le sirop de maïs est un 
sirop de glucose produit 
à partir de farine de maïs
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=� ������	� 

&� ����� ������	� �*��@���� ������	��.�D�	��.��

� ������ ���

Z� 7���� ��*��	� �7	������� !�������������	W����� ��������#

glucose + fructose glucose-fructose  + H2O
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+ �7��)���
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Forme des fibres. Ces fibres se collent ensemble 
pour former les tissus durs des végétaux.
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