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Lorsqu’il est question de gérer votre appétit et de rester rassasié plus longtemps, on 
devrait tenir compte de deux composantes importantes pour un régime alimentaire 
complet – les protéines et les fibres. Ces dernières permettent de maintenir le 
niveau de satiété pour rester rassasié plus longtemps. 
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Les protéines constituent les principales composantes de votre corps. 
Elles sont utilisées pour développer :
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La quantité minimale recommandée de protéines pour les adultes est de 0,8 gramme de 
protéines pour chaque kilogramme du poids corporel (Pendick, 2019). 
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Amanda Li, diététiste 
agréée, conseille de 
consommer 1,2 gramme de 
protéines par kilogramme 
de poids corporel tout au 
long de la journée en raison 
du rôle important que 
jouent les protéines. 

Les protéines 
rassasient beau-
coup plus que les 
glucides ou le gras 
et peuvent aider à 

réguler votre 
appétit. 

Les protéines aident 
à développer et 

préserver la masse 
musculaire, surtout 
qu'en vieillissant, 
notre capacité à 

utiliser les protéines 
efficacement 
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Dîner
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Gruau et beurre d’amande

bol de riz avec tofu et vinaigrette 
au tahini

pain pita garni d’une purée 
de pois chiches et d’avocat!

Consommez des sources de protéines de qualité 
lors de la plupart de vos repas. Pensez à ajouter : 
de la viande, de la volaille, du poisson, des œufs et 
des produits laitiers.
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Les fibres sont un type de glucides que l’on retrouve dans les aliments végétaux et qui 
offrent de nombreux bienfaits pour la santé! Il existe deux types de fibres :
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Les fibres insolubles gonflent vos selles d’eau 
pour les amollir et faciliter leur passage avec 
moins d’efforts pour vos intestins. Elles aident 
à favoriser la santé des intestins et la régular-
ité, en plus de soutenir la sensibilité à l’insuline 
et, comme les fibres solubles, elles peuvent 
aider à réduire le risque de diabète. 

Les aliments riches en fibres insolubles 
incluent :

• légumes à feuilles vertes
• brocoli
• céleri
• son
• noix et graines 
 

���/�(�8�+�9���9�5�2�;�(�2�+�9���H

À mesure que les fibres solubles se dissolvent, 
elles créent un gel qui peut améliorer la 
digestion de plusieurs façons, en plus de 
réduire le cholestérol et la glycémie sanguine. 
Elles aident votre organisme à mieux contrôler 
votre glycémie, ce qui permet de réduire le 
risque de diabète et elles vous donnent 
l’impression d’avoir l’estomac plein, car elles 
retardent le moment où l’estomac se vide!

Les aliments riches en fibres solubles 
incluent :
• pommes
• flocons d’avoine
• graines de chia
• lentilles
• orge 
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Si vous préférez des protéines à base de plantes, 
alors assurez-vous que votre régime comporte une 
variété de choix de protéines tout au long de la 
journée. 

1. Parfait au yogourt garni de baies et de noix.  Assemblez ce parfait la veille pour être prêt à 
recharger vos batteries le lendemain!

2. Sauté aux fèves edamame avec du brocoli et une vinaigrette au soja , gingembre et 
sésame. Tout ce dont vous avez besoin est un sac de fèves edamame congelées, de brocolis 
congelés et de gingembre congelé. En conservant du gingembre au congélateur, vous pouvez 
facilement en râper dans vos salades, vos boissons fouettées ou vos sautés!

3. Salade au thon rehaussée avec du céleri �nement haché, des oignons verts et des 
cornichons. Ajoutez-y un peu de mayonnaise et de moutarde de Dijon et garnissez-la de noix 
hachées! Transformez votre boîte de thon en un mets spectaculaire! 
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