
25 à 35 g*
de

protéines

Repas Collation 
5 à 10 g* de
protéines

L’exemple du lait 

Dans un verre de lait
(250 ml), il y a 9 g de
protéines.

Donc

Manger des protéines à chaque repas 

La portion de référence 

L e s  é t i q u e t t e s  d e  v a l e u r  n u t r i t i v e

Repérer les protéines

E n  m a n g e z - v o u s  a s s e z ?

1 portion = 
Paume de la main

1 portion = 
Pouce

La teneur en protéines 

*Le poids en protéines ne correspond pas au poids de l’aliment.

Cet outil ne remplace pas les recommandations d’un(e) professionnel(le) de
la santé pour les personnes qui ont des conditions de santé particulières.

Une production de la Direction régionale de santé
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Yogourt régulier Yogourt grec

La portion de
référence

La teneur en
protéines

Donc, pour la même portion (3/4 tasse), le yogourt grec
contient presque le triple de protéines que le yogourt régulier.

Pâtes régulières Pâtes protéinées

Pour 85 g (3/4 tasse) Pour 85 g (3/4 tasse)

11 g protéines 17 g protéines

C o m p a r e r  l e s  a l i m e n t s

Donc, pour la même portion (3/4 tasse), les pâtes
protéinées contiennent 6 g de protéines de plus
que les pâtes régulières.
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Nouveau symbole nutritionnel

C o m p a r e r  l e s  a l i m e n t s

Un nouveau symbole se retrouve sur le devant de l’emballage des
aliments  qui contiennent trop de :

Gras saturés
Sucres
Sodium (sel)

Tenter de réduire la consommation des aliments qui ont ce symbole.

Pain blanc

La portion de
référence

La teneur en
protéines

Pain protéiné

Donc, pour la même portion (2 tranches), le pain protéiné
contient 6 g de protéines de plus que le pain régulier.

Une production de la Direction régionale de santé
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Pour en savoir plus, consultez notre page Web : 
ciussscn.ca/vieillirensante/nutrition

https://www.ciusss-capitalenationale.gouv.qc.ca/sante-publique/vivre-sante/mode-vie-environnement-sains-securitaires/vieillir-sante#manger

