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Si les protéines sont les stars de nos as-
siettes, c’est parce qu’elles accumulent
les petits boulots dans l’organisme. Et
jouent notamment un rôle essentiel dans
la préservation de la masse musculaire.
Elles sont composées d’une longue
chaîne de mini-unités, les acides aminés,
dont certaines doivent être fournies par
l’alimentation. Il en existe deux sortes : les
protéines d’origine animale (contenant
tous les acides aminés essentiels, dans
les viandes, volaille, poissons, etc.) et
celles d’origine végétale (légumes secs,
oléagineux, etc.). Mention spéciale pour
l’œuf, qui, vu sa richesse en vitamines, mi-
néraux, oligoéléments et protéine (7 g)
dotée de tous les acides aminés, est
considéré comme un aliment de réfé-
rence. Quant à la whey prisée par les
sportifs, c’est une poudre de protéine de
petit-lait qui booste la prise de muscles
et la récupération post-effort. Si celle-ci
est naturelle, il existe une multitude de
versions trop chargées en sucre, saveurs
et additifs. Et si elle peut être utile, c’est
au même titre que l’hydratation, le som-
meil, les menus adaptés…

Au vu de toutes ces vertus, on pourrait
imaginer que les aliments industriels hy-
perprotéinés répondent à un vrai besoin.
Hélas, il s’agit souvent d’aliments transfor-
més retrouvés sous diverses formes : cé-
réales du petit-déjeuner, snack, laitage,
desserts, biscuits, etc. Donc avec une
longue liste d’ingrédients dont des addi-
tifs, conservateurs, épaississants, etc.

Sains comme le skyr ou le cottage
cheese, ils sont alors davantage recom-
mandés mais coûtent aussi nettement
plus chers que des fromages blancs ba-
siques ou les Petits-Suisses, lesquels ap-
portent la même richesse en protéines.
Second bémol : pour entretenir et renfor-
cer ses muscles, ces aliments n’agissent
qu’en complément avec l’activité phy-
sique. Pas à la place…

Leur pouvoir méconnu
Et si les pulsions sucrées pouvaient

aussi être la conséquence d’un manque
de protéines ? Pour Eva Vacheau, biolo-
giste et nutritionniste : « Les muscles
captent le sucre circulant dans le sang et
stabilisent la glycémie, ce qui apaise les
pulsions sucrées. » Elle conseille des as-
tuces pour augmenter ses apports de
protéines, sans passer par des produits
industriels : « Commencez la journée
avec des œufs, du jambon, du pastrami,
du fromage blanc, de la truite fumée… Le
soir, prévoyez une soupe de légumes
(chaude ou froide !) et ajoutez-y des
œufs, du poulet, des crevettes, du tofu
soyeux… Il est vrai-
ment essentiel de pré-
voir, à chaque repas,
goûter compris, une
portion de protéines
de la taille d’une
paume de la main. »
(Eva Vacheau, « Pul-
sions sucrées », éd. Le
Courrier du Livre.) l

Ils ont envahi les rayons des supermarchés, nous promettant une ligne 
de sirène ou un physique de Musclor. Trop beau pour être vrai ?

Les produits hyperprotéinés
valent-ils le coût ?
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Le « piratage biologique » consiste à
adopter des rituels naturels pour opti-
miser ses capacités physiques, men-
tales et sa longévité.
• Prévoyez des horaires de repas régu-
liers car cette prévisibilité métabo-
lique stabilise l’insuline, améliore la di-
gestion et le sommeil.
• Aménagez-vous un environnement
rassurant : un éclairage chaud en soi-
rée, un parfum familier, etc. : ces
ancres sensorielles apaisent.
• Travaillez, téléphonez ou jouez à un
jeu vidéo en marchant : cela booste le
cerveau, entretient la musculature et
permet d’éliminer
environ 200 calo-
ries sans effort.

Meryl Bissonnier et
Flavio Guionneau,

« Biohacking,
44 routines à 

adopter facile-
ment », éd. Vuibert.

LE BIOHACKING, 
C’EST QUOI ?

L’ANTIBZZZZZ

6655
Un médecin généraliste
belge sur trois est âgé de
65 ans ou plus.
(Inami, Health Professio-
nals Report 2024)

On adore l’été, mais un peu moins ses en-
vahisseurs. Surtout lorsqu’ils laissent des
souvenirs qui grattent. Ce gel frais ho-
méopathique agit rapidement, convient
aussi aux tout-petits (après 1 an), s’ap-
plique plusieurs fois par jour sans effet se-
condaire. Et il est également valable pour
apaiser toutes démangeaisons dues aux
orties, irritations cutanées, etc.
Dapis gel, Boiron,
10,15 €, en
pharmacie.
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