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Protéines et fruits. 

A priori,il peut sembler cwieux de lier ces deux concepts 
protéines et fruits. En effet, tout le monde sait que les fruits 
courants que nous achetons ne sont pas une source bien 
riche de protéines, que nous trouvons plus facilement dans 
la viande, le poisson ou le fromage. Cependant, si on exami­
ne les choses de plus près, on peut constater que des fruits 
tropicaux ou des fruits peu communs constituent une source 
appréciable de protéines et surtout d'acides aminés essentiels 
pour le développement de l'enfant et le travail humain ; les 
expériences que nous avons résumées,voici quelques années 
dans cette revue,d'un docteur sud-africain, montrent qu'une 
nourriture uniquement de fruits ou de jus de fruits permet­
trait, mieux que les nourritures conventionnelles,un dévelop­
pement de l'intelligence et des performances en énergie 
physique et en sport étonnantes, à condition de bien choisir 
les espèces de fruits consommés afin d'absorber, outre les 
éléments caloriques, une quantité suffisante de protéines, 
d'hydrates de carbone, de matières grasses, de matières 
minérales indispensables au bon fonctionnement du cerveau. 
(P. DUPAIGNE, nov. 1973, 28, li, 795-6),. Nous connais­
sons aussi un Français qui fait partie 'd'une secte nord­
américaine de végétariens qui ne se nourrissent que de fruits, 
très divers et bien choisis : selon cet homme, lui et sa famil­
le restent en parfaite condition physique. 

Naturellement, comme nous l'avons souligné antérieure­
ment, les fruits constituent des sources intéressantes de 
nutriments, tels que vitamines, hormones, anthocyanes, 
potassium et calcium avec peu de sodium. Au point de vue 
valeur protéique, il est intéressant de souligner que des acides 
aminés dits essentiels à la vie humaine sont souvent conte­
nus dans certains fruits et parfois absents des protéines clas­
siques du poisson ou de la viande ; c'est tellement vrai que 
ces protéines classiques ( comme celles du soja) peuvent être 
artificiellement enrichies d'un ou plusieurs acides aminés 
essentiels. 

Notre bibliographie sur les protéines est particulièrement 
réduite ; parfois nous parlons des protéines extraites des 
feuilles d'arbres. Par contre nous citons un grand nombre 
de brevets récents traitant de l'extraction et de la purifica­
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tion de protéines de toute origine, dont les fruits ; une fois 
ces protéines extraites et parfois supplémentées, elles ser­
vent à préparer des aliments du bétail ou de l'homme bien 
équilibrés et enrichis. Ces brevets portent le nom de leur 
inventeur et plus souvent de la firme qui les a rédigés et qui 
se charge de fournir l'aliment supplémenté en question. 

Voici tout d'abord les standards nuu·itionnels rédigés par 
le Food and Nutrition Board des Etats-Unis (DIEM). 

âge (années) protéines totales (g) 

nourrisson 0-1/4 kgx2,2 
1/4-1/2 kgx2,0 
1/2-1 kgxl,8 

enfant 1-2 25 
2-3 25 
3-4 30 
4-6 30 
6-8 35 
8-10 40 

homme 10-12 45 
12-14 50 
14-18 60 
18-22 60 
22-35 65 
35-55 65 
55-75 65 

femme 10-12 50 
12-14 50 
14-16 55 
16-18 55 
18-22 55 
22-35 55 
35-55 55 
55-75 55 

grossesse 65 
allaitement 75 
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Le comité d'expert FAO-OMS donne des chiffres assez 
vo1s1ns : 

âge 

nourrisson 
0-3 mois 
3-6 mois 
6-9 mois 
9-12 mois 

enfant 
1-3 ans 
4-6 ans 
7-9 ans 

10-12 ans 
13-15 ans 
16-19 ans 

adulte 

grammes de protéines de référence par 
kilogramme de poids corporel 

moyenne 

2,3 
1,8 
1,5 
1,2 

0,88 
0,81 
0,77 
0,72 
0,70 
0,64 

0,59 

ACIDES AMINÉS ESSENTIELS 

Ce sont dix acides qui ne sont pas synthétisés par l'orga­
nisme, car les huit autres présents dans les protéines alimen­
taires peuvent être fabriqués à partir d'éléments azotés 
provenant des autres acides aminés, des sels d'ammonium et 
de l'urée. En principe, donc, voici lrs besoins en mg par kg 
de nomrisson ou en g par jour pour les adultes 

nournsson adulte 
besoin besoin minimal apport re-

acide aminé minimal homme femme commandé 
(mg/kg/ Jeune je\lne 

jour) (g/jour) (g/jour) (g/jour) 

histidine 34 0 0 0 
tryptophane 22 0,25 0,16 0,50 
phénylalanine 
présence de 

tyrosine 90 0,30 0,22 
absence de 

tyrosine 1,10 2,20 
lysine 103 0,80 0,50 1,60 
thréonine 87 0,50 0,31 1,00 
méthionine 
présence de 

cystine 45 0,20 0,35 
absence de 

cystine 1,10 2,20 
leucine 150 1,10 0,62 2,20 
iso-leucine 126 0,70 0,45 1,40 
valine 105 0,80 0,65 1,60 
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Les besoins sont plus élevés pendant la grossesse et 
l'allailement. A partir de 50 ans, les besoins mm1maux 
augmentent au moins pour deux acides aminés : la méthio­
nine (2,4-3,0 g/jour) et la lysine (1,4-2,8 g/jour). 

La lysine et la méthionine qui manquent parfois dans les 
protéines peuvent être (voir les brevets) ajoutées artificielle­
ment. 

ACIDES AMINÉS DES FRUITS 

Ceux-ci peuvent être classés comme précédemment, en 
acides aminés essentiels pour l'organisme humain, semi­
essentiels et non essentiels. Voici par exemple en g pour 
100 g de pulpe comestible leur composition dans la mangue 
la papaye et la fraise 

acides aminés mangue papaye fraise 

acides essentiels 
histidine 0,007 0,006 0,007 
lysine 0,021 0,022 0,019 
phénylalanine 0,010 0,010 0,014 
tryptophane traces traces traces 
méthionine 0,004 0,002 0,006 
thréonine 0,013 0,012 0,019 
leucine 0,021 0,018 0,023 
iso-leucine 0,010 0,009 0,012 
valine 0,015 0,011 0,015 

semi-essentiels 
arginine 0,012 0,011 0,015 
tyrosine 0,005 0,006 0,006 
cystine traces 0 0 
glycine 0,015 0,020 0,018 

non-essentiels 
serine 0,016 0,017 0,025 
acide glutamique 0,046 0,037 0,112 
acide aspartique 0,031 0,055 0,151 
alanine 0,022 0,015 0,035 
praline 0,010 O,Oll 0,013 

Pour les oranges Valencia de Californie, on a trouvé 
(IIULME) par chromatographie, les acides aminés suivants, 
numérotés dans l'ordre de leur abondance dans l'albedo, 
le flavedo et le jus ; on voit que leur répartition dépend de 
la localisation dans le fruit et que le jus contient des acides 
aminés essentiels ; à vrai dire l'analyse n'est pas complête, 
car il existe certainement d'autres acides que ceux mention­
nés : 



• 

• 
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flavedo albedo JUS 

acide aspartique (1) acide aspartique (1) acide aspartique (1) 
serine (1) 
asparagine ( 2) 
acide glutami-

que (3) 
alanine ( 4) 
glutamine (4) 
acide o-amino-

butyrique (4) 
praline (5) 
phénylalanine (6) 
thréonine (7) 
valine (8) 

alanine (1) 
lysine (2) 
acide r- amino­

butyrique (3) 
serine (3) 
acide glutami-

que ( 4) 
praline (4) 
asparagine (5) 
glutamine (5) 
praline (5) 
arginine (7) 

arginine ( 1) 
serine (1) 
asparagine (2) 
acide o- amino-

butyrique ( 3) 
acide glutami-

que (4) 
alanine (5) 
praline (6) 
lysine (7) 
valine (8) 
phénylalanine (9) 
glutamine (9) 

La pulpe de banane à l'état pré-climactérique contient de 
nombreux acides aminés, dont les doses semblent différer 
selon le procédé d'extraction et de dosage (en micromole 
par g de pulpe) 

STEWARD BUCKLEY and BRADY 
acides aminés et al. * SULLIVAN* et al.** 

(1960 b) (1964) (1970 a) 

acide aspartique 0,10 1,03 2,44 
acide glutamique 0,027 1,04 1,35 
serine 0,062 pas dosé 0,55 
glycine 0,030 0,24 0,55 
asparagine 0,45 pas dosé 3,33 
thréonine 0,024 pas dosé 0,36 
cl.-alarùne 0,11 0,38 0,56 
glutami'1e 0,39 pas dosé 4,27 
histidine 0,14 2,10 6,09 
lysine 0,013 0,40 1,07 
arginine 0,014 1,42 1,25 
praline 0,017 0,18 0,18 
valine 0,008 0,37 0,11 
leucine 

0,009 
0,51 0,20 

iso-leucine 0,17 0,12 
tyrosine 0,011 0,25 0,07 
• phénylalarùne pas dosé 0,17 0,10 

fi-alanine trace pas dosé pas dosé 
acide -Y. amino-

butyrique 0,12 pas dosé 0,55 
acide pipecolique 0,10 pas dosé pas dosé 

* - extraction par l'alcool aqueux 
*·• - extraction par l'acide trichloroacétique 
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Nous avons noté par un • les acides indispensables, 
de même que sur le tableau suivant, montrant la présence ou 
l'absence de ces acides, selon trois auteurs connus, dans la 
pomme, la banane et l'orange. 

acides aminés pomme banane orange Navel orange Valencia 

alanine - • • • 

acide rami-
no-butyrique - - -

• 

acide aspar-
tique • • • • 

arginine • • - -
cystine (s) • • - -

acide gluta, 
m1que • • • • 

glycine • • • • 

hydroxy-
praline - • - -

leucine (s) • • • • 

• histidine • • 
- -

lysine • • • • 

• méthioni-
ne • - - -

ornithine - - • -

• phénylala-
mne • -

• • 

praline • • • • 

serine • • • • 

• thréonine • • • • 

tyrosine - • • • 

valine • • • • 

Un auteur anglais, BURROUGHS, a donné en 1960 des 
quantités exprimées de l à 10 selon une échelle arbitraire 
des acides aminés dominants ou à l'état de traces dans les 
baies des pays tempérés : fraise, groseille à maquereau, 
cassis, groseille rouge, framboise, mûre, loganberry. Seuls 
indispensables, la thréonine, la valine et la leucine ne sont 
pas très aliondants ; 

(tableau page suivante) 

Par contre, ie sureau, arbre planté le long de routes por­
tai1t des baies noires dont nos grand-mères faisaient des 
confitures (toujours fabriquées en Prusse orientale et en 
Pologne), donne à maturité des fruits particulièrement riches 
en acides aminés très divers : 
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(mg d'azote fraise groseille cassis 
100 g de fruit) à maquereau 

acide aspartique 3 2 
asparagine 7 3 
acide glutamique 5 5 
glutamine 8 10 
senne 2 5 
glycine traces 1 
• thréonine 1 2 
al-alanine 3 8 
!>-alanine traces traces 
l -acide amino-butyrique 1 3 
• valine traces 2 
• leucine traces 2 
proline 0 A 

arginine 0 traces 
lysine 0 traces 
tyrosine 0 traces 

acides aminés 
( mg pour 100 g de matière sèche) totaux libres 

asparagine 837 84 
•thréonine 393 13 

serine 463 35 
acide aspartique 10 

glutamine 10 

acide glutaminique 1366 84 
proline 367 13 
glycine 531 1 
alanine 386 43 

•valine 487 65 
•méthionine 200 8 

iso-leucine 402 39 
•leucine 889 287 

tyrosiné 832 620 
• phenylalanine 634 284 
• )'-amino-butyrique 72 7 
•histidine 224 49 

lysine 388 8 
arginine 664 28 
cystine 230 non dosé 

• tryptophane 202 47 
total 9567 1735 

PROTEINES TOTALES DES FRUITS 

Les anciens auteurs se contentaient de doser l'azote total 
et de multiplier le chiffre obtenu par 6,25 pour avoir théori­
quement le poids de protéines ; voici une liste de fruits, 
tirée de la biochimie des fruits de A.C. HULME en 1970, 
donnant les chiffres ainsi calculés : 

2 
3 
3 
5 
4 
1 
2 
7 
2 
3 
2 
2 
A 

1 
traces 

0 
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groseille framboise 
rouge 

3 2 
1 3 
5 3 
5 3 
3 5 
1 0 
1 1 
8 8 
1 traces 
3 3 
1 2 
1 1 
A traces 

traces traces 
traces traces 

0 traces 

fruits 

pomme (Malus sylveslrus) 

abricot (Prunus armeniaca) 

avocat (Persea gratissima) 
banane (Musa sapientum) 

mûre (Rubus sp.) 

mûre 

3 
6 
5 
5 
5 
0 
1 
5 
0 
4 
2 
1 

traces 
traces 

0 
traces 

myrtille ( Vaccinium corymbosum) 

cerise 
(Prunus cerasus) aigre 
(Prunus avium) douce 

airelle (Oxycoccus macrocarpus) 

groseille 

loganberry 

2 
6 
2 
2 
3 

traces 
1 
6 
0 
1 
2 
1 

traces 
1 
0 

traces 

protéines (p. 100) 

0,2 
1,0 
2,1 
1,1 
1,2 
0,7 

1,2 
1,3 
0,4 

européenne (Riibus nigrum) 1,7 
rouge et blanche (Rubus hybride) 1,4 

dattes séchées (Phoenix dactilifera) 2,2 
figue (Ficus carica) 1,2 
groseille à maquereau (Rubus grossularia) 0,8 
pomelo (Citrus paradisi) 0,5 
raisin 

américain ( Vitis labrusca) 

européen ( Vitis vinif era) 

goyave (Psidium guajava) 

citron (Citrus limonia) 

lime (Citrus aurantifolia) 
mangue (Mangifera indica) 
melon 

Cantaloup (Cucumis melo) 
nectarine (Prunus Persica neclarirw) 

olive (Olea europoca)verte 

mûre 
orange ( Citrus sinensis) 

papaye (Carica papaya) 

pêche (Prunus persica) 

poire (Pyrus communis) 

1,3 
0,6 
0,8 
1,2 
0,7 
0,7 

0,7 
0,6 
1,4 

1-1,2 
1,0 
0,6 
0,6 
0,7 
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fruits 

ananas (A nanas comosus) 

prune (Prunus sp.) 
grenade ((Punica granatum) 

framboise 
rouge (Rubus strigosus) 

noire (Rubus occidentalis) 
fraise (Fragaria hybride) 

protéines (p. 1 00) 

0,4 
0,5-0,8 

0,5 

tomate (Lycopersicum esculentum) verte 
1 -

1,2 
1,5 
0,7 
1,2 
1,1 
0,5 
0,8 

mure 
melon d'eau (Citrullus vulgaris) 

tangerine ( Citrus hybride) 

On voit la différence énorme des teneurs entre la datte 
ou l'avocat et la pulpe de l'anana5 ou du melon d'eau. 

Pour terminer ce chapitre voici les formules développées 
de quelques amino-acides indispensables ou très abondants. 

H 

�CH2 · CH (NH
2 I CO O H  

N H 2 - (CH2)4 - CH (N H2) - C O O H  

H ISTI D I N E  

TR  YPTO PHAN E 

PHENYLALAN INE  

LYS I NE  

CH3 - CH ( OH )  - CH  (NH2) - COOH  THREO N I N E  
CH3 - S - CH2 - CH2 - C H  (NH2) - COOH M ETH I O N I N E  

(CH3)2 CH - CH2 - CH  (N H2) - C O O H  LEUC INE  
CH3 - CH2 CH (CH3 )  - CH (NH2) - COOH  I SO  LEUC I N E  
(CH3)2 CH - C H  (NH2 ) - COOH VALI N E  
H N� 

/ C - N H - (CH2)3 - CH (NH2) - COOH  A R G I N I N E  
H2N 

HO 0- CH2 • CH  (NH
2
) - COOH  TY ROS INE  

S - CH2 - CH (N H2) - CO O H  
1 
S - CH2 - CH (NH2) - COOH  

NH2  - CO (CH2l2 - CH (N H2) - CO O H  
NH2 - COCH2 - CH (N H2) - COOH  
HOOC - CH2 - CH (N H2) - COOH  
CH3 - CH (N H2) - COOH  
CH3 CH2  CH (N H2) - COOH  

CYST I N E  

G LUTAMII N E  
ASPA RAG I N E  
A C .  ASPA RT IQUE 
o< - A LAN I N E  

AC. &' - AM INO -
BUTY R I QUE 
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Pour avoir des chiffres moins approximatifs sur beaucoup 
d'espèces, nous pouvons citer le grand tableau mis au point 
par DIEM. 

Bien entendu, ce sont des moyennes et les taux de varia­
tion sont très différents, selon la maturité et selon l'état 
physique de la chair du fruit ; de même d'une variété à 
l'autre les taux diffèrent. 

Cependant, ce qui est intéressant est que ce tableau men­
tionne non seulement le fruit frais, mais aussi la purée, le jus 
ou même la conserve en bocal ou en.boîte ; on remarquera 
que la teneur en protéines totales n'est pas très différente, 
alors que bien entendu les vitamines instables disparaissent 
par chauffage ou oxydation. 

Naturellement, si le séchage a été bien fait, les protéines 
sont beaucoup plus abondantes pour 100 g de fruit sec : 
abricot, datte, figue, prune, raisin ; de même dans les fruits 
dits oléagineux, dans lesquels l'amande seule est consommée. 

teneur par 100 g de substances comestibles protéines (g) 
(sauf indication contraire) 

Fruits et jus de fnùts 
abricot (Prunus armeniaca) 

frais 0,9 
par kg chez le détaillant ( déchets 
6 p. 100) 8,5 
en boîte, sucré 0,6 
sec 5,0 

airelle ( Vaccinium vitis idata) 

fraîche 0,3 
airelle ( Vaccinium macrocarpon) 

fraîche 0,4 
purée 0,1 

ananas (Ananas sativus) 
frais 0� 
en boîte, sucré 0,3 
jus, en boîte 0,4 

avocat (Persea gratissima) 

frais 2,2 
banane (Musa sp.) 

fraîche 1,1 
par kg chez le détaillant ( déchets 
32 p. 100) 7,5 

cassis (Ribes nigrum) 

frais 1,0 
cerise (Prunus avium) 

fraîche 1,2 
par kg chez le détaillant ( déchets 

10 p. 100) 10,8 
citron (Citrus medica var. limon) 

frais 1,1 
jus frais 0,5 
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teneur par 100 g de substances comestibles 
(sauf indication contraire) 

protéines (g) 

cocktail de fruits 
en boîte 0,4 

coing (Cydonia oblonga, Cydonia vuJ,garis) 0,3 
datte (Phoenix dactylifera) 

séchée 2,2 
figue (Ficus carica) 

fraîche 1,2 
séchée 4,3 

fraise (Fragaria sp.) 
fraîche 0,7 
surgelée, sucrée 0,4 

framboise (Rubus idaeus) 
fraîche 1,2 
surgelée, sucrée 0,7 
jus frais 0,2 

groseille à grappes (Ribes rubrum) 1,4 
groseille à maquereau (Ribes grossularia) 0,8 
kaki (fruit du plaqueminier) 

(Diospyros kaki) 0, 7 
limette ( Citrus aurantifolia), jus 0,3 
mandarine (Citrus nobilis) 

fraîche 0,8 
par kg chez le détaillant ( déchets 
26 p. 100) 5,9 

melons, cantaloups et brodés (Cucumis melo) 
frais 0,7 
par kg chez le détaillant (déchets 
50 p. 100) 3,5 

melon d'eau (Citrullus vuJ,garis var. colocyn-
thoides) 0,5 

mûre (Rubus fruticosus) 
fraîche 1,2 
surgelée, sucrée 0,8 

myrtille ( Vaccinium myrtillus) 
fraîche 0,7 
surgelée, sucrée 0,6 

olive verte (Olea europea) 
m�n� 1� 

orange ( Citrus sinensis) 
fraîche 1,0 
par kg chez le détaillant ( déchets 
27 p. 100) 7,3 
jus frais 0,6 

pamplemousse (grape-fruit ) (Citrus grandis) 
frais 0,6 
par kg chez le détaillant ( déchets 
51 P· 100) 2,9 
en boîte, sucré 0,6 
jus frais 0,4 

pastèque (voir melon d'eau) 
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teneur par 100 g de substances comestibles 
(sauf indication contraire) 

protéines (g) 

pêche (Prunus persica) 
fraîche 
par kg chez le détaillant ( déchets 
1 3  p. 100) 
en boîte, sucrée 
séchée 

poire (Pyrus communis) 
fraîche 
par kg chez le détaillant (déchets 
9 P· 100) 
en boîte, sucrée 

pomme (douce) (Malus pumila) 
fraîche 
par kg chez le détaillant ( déchets 
18 p. 100) 
séchée 
en purée, sucrée 
jus frais 

prune/quetsche (Prrmus domestica) 
fraîche 
par kg chez le détaillant (déchets 
6 P· 100) 
en boîte, sucrée 
séchée, crue 

raisin ( Vitis vinifera) 
frais 
sec 
JUS 

sureau, noir (Sambucus nigra) 

Fruits oléagineux 

amande (Prunus amygdalus) 
cacahuète (A rachis hypogaea) 

grillée 
beurre de cacahuète 

châtaigne (Castanea sativa) 
fraîche 
séchée 

noisette (Corylus avellana) 
sèche 

noix (]uglans regia) 

0,6 

5,2 
0,4 
3,0 

0,5 

4,6 
0,2 

0,3 

2,5 
3 
0,2 
0,1 

0,7 

6,6 
0,4 
2,1 

0,6 
2,5 
0,2 
2,5 

18,6 

26,2 
27,8 

3,4 
6,7 

12,7 
14,8 

noix de cajou ou d'acajou (Anacardium 
occidentale), amande 17,2 

noix du Brésil ou de Para (Bertholletia excelsa) 14,3 
noix de coco (Cocus nucifera) 

fraîche 
séchée 
lait de coco 

noix de Pacane ou de Pécan (Carya 
pignon (Pinus pinea) 
pistache (Pistacia vera) 

4,2 
7,2 
0,3 

illinoensis) 9,2 
13,0 
19,3 
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D'après ce tableau et les précédents, on comprend que le 
régime de fruits ou jus de fruits préconisé par le Dr MAYER 
en Afrique du Sud soit un régime parfaitement équilibré, à 
condition de prévoir, outre les fruits énergétiques et vitami­
niques , au moins un avocat par jour, pour avoir des lipides, 
et quelques amandes (cacahuètes, noix cajou, noisettes, etc.) 
pour atteindre un niveau suffisant de protéines. 

L'absorption, la digestion et l'assimilation pour l'organis­
me sont très faciles, c'est pourquoi les performances physi­
ques ou sportives pouvaient être facilement et rapidement 
réalisées. 

Que com:lure sur ce travail ? naturellement nous ne 
sommes pas pour un changement de régi me alimentaire 
tellement radical ; d'ailleurs le Dr MAYER admet fort bien 
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qu'on déjeune d'une escalope ou d'une côtelette en plus 
des fruits. Ce qui est intéressant à noter, c'est qu'un régime 
bien équilibré comportant beaucoup de fruits ne peut que 
faire du bien aux travailleurs de force et aux sportifs, à 
cause de la composition minérale, des acides et surtout des 
vitamines et de la facilité d'absorption musculaire des 
glucides et corps gras caloriques, et par conséquent, qu'il est 
indiqué pour tout le monde. 

Malheureusement, il existe un obstacle dans nos pays 
tempérés : c'est le prix prohibitif des fruits, surtout oléagi­
neux et protéiques. 

Sans doute cet obstacle est-il plus facile à tourner dans 
certains pays à climat subtropical ou tropical, où parfois on 
manque de viande et de poisson. 
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