Repérer les protéines

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

En mangez-vous assez?

Manger des protéines a chaque repas
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*Le poids en protéines ne correspond pas au poids de l'aliment.

Les étiquettes de valeur nutritive

L'exemple du lait ,|Nutrition Facts @
Valeur nutritive

| Per 1 cup (250 mL) / par 1 tasse (250 mL)

Amount % Daily Value Dans un verre de lait
Teneur % valeur quotidienne (250 ml) || y 3 9 de
. Y Calories / Calories 80 !
La portion de référence ||Emakaitindi .. J
Fat/LipidesOg 0% protemes,
Saturated / saturés 0 g 0%
+Trans /trans 0 g °
Cholesterol / Cholestérol 0 mg
L ir Sodium / Sodium 115 mg 5%§
a teneur en prOtemeS Carbohydrate / Glucides 12 g 4%
: . S A b
Fibre / Fibres 0 g 0% uepecC
Suqars / Sucres 11 g '?
' Protein / Protéines 9 g || Une production de la Direction régionale de santé
i publique du CIUSSS de la Capitale-Nationale




Comparer les aliments

Yogourt requlier Yogourt grec
Nutrition Facts Nutrition Facts
iti g > ' iti
qur3/4 cup (175 g) La portion de /Per 3/4 cup (175 g)
our 3/4 tasse (175 g) aférence our 3/4 de tasse (175 g)
Calones fod v valeugraq?:::t[i‘:j?::ﬁz* Calories 90 Yo ualuu?q?laui:rdr::':::
Fat/Lipides3g 4 % Fat/Lipides O g 0%
Saturated / saturés 2 g 11 % Saturated / saturés 0 g 0%
+ Trans/trans 0.1 g | a teneur en +Trans/trans 0 g
Carbohydrate / Glucides 11 g . Carbohydrate / Glucides 6 g
Fibre / Fibres 0 g 0% protéines Fibre / Fibres 0 g 0 %
Sugars / Sucres 7 g 7 % Sugars / Sucres 6 g 6 %
Protein / Protéines 6 g ) v \2 rotein / Protéines 17 g )

£

Donc, pour la méme portion (3/4 tasse), le yogourt grec ’

contient presque le triple de protéines que le yogourt régulier.

Pates regulieres Pates protéinées

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

¢ /M 11 g protéines t/ Il 17 g protéines

Donc, pour la méme portion (3/4 tasse), les pates

protéinées contiennent 6 g de protéines de plus p
que les pates réquliéres. Quebec
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Comparer les aliments
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Pain protéiné

Valeur nutritive d,\ Valeur nutritive
Nutrition Facts Nutrition Facts

pour 2 tranches (86 g) La portion de A pour 2 tranches (86 g)
Per 2 slices (86 oy Per 2 slices (86
Calories 200 Ninemlatm e réference Calories E‘E 0 ’ Eivalaunauotianna
——— % Daily Value®* % Daily Value
Lipides /Fat 1 g 1% Lipides /Fat3g
saturés / Saturated 0.3 g x saturés / Saturated 0,4 g
+trans/ Trans 0 g | a teneur en +trans/ Trans 0 g
Glucides / Carbohydrate 39 g L. :
Fibres / Fibre 2 g 7 % proteines G::g:g:? ;ig:l;gu;\ydrate g
Sucres / Sugars 1 1 % [Sugars 10
dFmtéinas {Protein 849 ) v \J (I Protéines / Protein 14 g )

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

Nouveau symbole nutritionnel

Un nouveau symbole se retrouve sur le devant de 'emballage des
aliments qui contiennent trop de : Elevé en / High in

e (5ras saturés Gras sat. / Sat fat
e Sucres Sucres / Sugars
e Sodium (sel) ﬂ_

Santé Canada / Health Canada

Tenter de réduire la consommation des aliments qui ont ce symbole.
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5 Pour en savoir plus, consultez notre page Web : . o ,
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https://www.ciusss-capitalenationale.gouv.qc.ca/sante-publique/vivre-sante/mode-vie-environnement-sains-securitaires/vieillir-sante#manger

