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MAUVAISE POUR LA SANTE ?

Un dossier Celagri consacré a la valeur nutritionnelle de la
viande rouge, sa consommation et sa place dans l'alimentation

La viande a souvent mauvaise réputation. De plus en plus de consommateurs s’interrogent sur les dangers de
la consommation de viande rouge pour la santé. Face aux idées recues, la Cellule d’'Information Agriculture
a compilé dans un dossier, les caractéristiques et bienfaits nutritionnels de la viande rouge, ainsi qu’un
état des lieux de sa consommation par les consommateurs belges. Pour les éleveurs wallons en lien avec la
production de viande rouge (bovins, porcins et ovins), c'est I'occasion de se doter d’arguments scientifiques
et de données fiables, quant a la vraie place de la viande au coeur d’une alimentation équilibrée.

CONTEXTE : CELAGRI.BE, POUR REPLACER L’AGRICULTURE WALLONNE AU
COEUR DES DEBATS

« Il faut 15.000 litres d’eau pour produire un kilo de viande ; I'élevage est le
principal responsable de la déforestation ; les agriculteurs sont des pollueurs qui se
cachent pour travailler la nuit ; ... ». Face a ces idées recues, répandues en masse
sur les réseaux sociaux, les agriculteurs wallons ont voulu prendre les choses en
main. lls veulent rétablir les vérités sur I'agriculture telle qu’elle est pratiquée en
Wallonie. C'est comme ¢a que sont nées les Cellules d’Information Lait et Viandes
en 2015, a l'initiative du College des Producteurs, sous I'impulsion du Ministre de
I’Agriculture de I'époque, Monsieur René Collin. Aujourd’hui, les questions qui
inquiétent ne concernent plus seulement I'élevage, la consommation de viande et
de lait, mais aussi les grandes cultures, I'horticulture comestible et ornementale,
voire méme I'agriculture bio. Toutes ces thématiques sont aujourd’hui traitées
ensemble au travers d’un seul site internet www.celagri.be (Cellule d’Information
Agriculture). Derriere la Cellule d’Information Agriculture, ce sont plus de
200 experts et scientifiques du monde agricole wallon qui collaborent pour répondre
aux inquiétudes de la société.

EVOLUTION DE LA CONSOMMATION DE VIANDE ROUGE

La consommation de viande évolue au fil du temps, selon le développement
économique des populations et des habitudes sociétales. De maniére générale, on
observe une diminution de la consommation de viande en Europe Occidentale bien
que la consommation mondiale augmente.

En 2016, 37 % des Belges déclaraient manger moins de viande que lI'année
précédente. 28 % disaient envisager d’encore réduire leur consommation a |'avenir.
Cependant, on n’observe pas d’augmentation significative du nombre de végétariens
en Belgique. La baisse de consommation serait plut6t liée a une diminution de la
fréquence de consommation d’une partie de la population qui alterne plus souvent
viande et autres sources de protéines.

Q. Legrand, College des Producteurs
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Les Belges mangent de la viande sur
une base réguliére, la moitié d’entre
eux déclarant manger de la viande plus
de 3 fois par semaine (I'autre moitié
en mangeant au maximum 3 fois par
semaine) ..

1. FEBEV, FENAVIAN, AGROFront, 2019. Position
Papers pour le secteur de la viande : 1 partie :
Santé. Traduit par la Fédération Nationale Royales
des Bouchers Charcutiers et Traiteurs et publié dans
la Boucherie Belge le 02 juin 2019.
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Sur base des calculs a partir des bilans d’approvisionnement,
on estime la consommation apparente (quantité de viande
mise sur le marché national). Sur cette base, la Belgique
a consommé en 2019 75,2 kg de viande (poids équivalent
carcasse) par habitant, soit 10 % de moins qu’en 2010 (Statbel
2020). Cependant, cette quantité reprend la totalité de la
carcasse, c’est un poids mesuré a I'abattoir incluant les os, les
tendons, la peau, les tissus fibreux, la graisse, etc. qui sont
écartés lors de la découpe. Ce n’est donc pas la quantité de
viande réellement consommée par les consommateurs. La
viande commercialisable mise sur le marché correspond donc
a 59,1 kg de viande/par an et par habitant en Belgique. C’'est

LE BELGE CONSOMME DONC EN MOYENNE 59, 1 KG DE VIANDE/HABITANT/AN TOUTES VIANDES CONFONDUES.
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Les chiffres ne font pas fa distinction entre les viandes consommées sous forme de piéces ou morceaux, les hachés et
préparations de viande et les charcuteries. Ceux-ci sont issus des données issues de Statbel.

BON A SAVOIR : évolution des régimes alimentaires

¢ OMNIVORE : Qui se nourrit d’aliments d’origine animale
ou végétale (Linternaute).

o VEGETARIEN : adepte d’un systéme d’alimentation
(végétarisme) supprimant toute viande (Larousse).

o VEGETALIEN : adepte d’un systeme d’alimentation
(végétalisme) supprimant tout produit d’origine animale
(ceufs, lait, beurre, ...) (Larousse).

e VEGANISME : mode de vie alliant une alimentation
exclusive par les végétaux (végétalisme) et le refus
de consommer tout produit (vétements, chaussures,
cosmétiques, etc.) issu des animaux ou de leur
exploitation (Larousse).

e FLEXITARIEN : qui limite sa consommation de viande,
sans étre exclusivement végétarien (Le Robert 2018).

Peu d’enquétes existent pour déterminer la part de la
population qui ne consomme pas de viande. Selon la derniere
enquéte réalisée en Belgique, 7 % des belges ne consommerait
pas de viande (végétariens et végétaliens). Cette proportion
serait plus importante chez les jeunes de moins de 34 ans?.

Face aux éventuels messages anti-viandes colportés par des
militants qui campent sur des positions extrémes, il convient de
rappeler que la proportion d’abolitionnistes (méme i elle tend
a augmenter), représente une minorité de nos concitoyens
(2 % selon un sondage IFOP réalisé en France)®.

48 -« WALLONIE ELEVAGES « OCTOBRE 2020

la viande de porc qui reste la plus consommée par le belge
devant la volaille et la viande bovine.

Pour le grand public et dans le langage culinaire, on entend
souvent parler de 3 catégories de viandes : blanche, rouge, et
noire (gibier).

Selon la définition de I’Organisation Mondiale de la Santé, la
viande rouge fait référence a tous les types de viande issus
des tissus musculaires de mammiféres comme le beeuf, le
veau, le porc, I'agneau, le mouton, le cheval et la chévre *.

La viande transformée fait référence a de la viande séchée
ou salée a des fins de conservation ou traitée au moyen de
conservateurs (chimiques) tels que les nitrites ou nitrates. Ces
viandes transformées correspondent aux charcuteries et aux
plats préparés contenant de la viande *>.

RECOMMANDATIONS NUTRITIONNELLES

Les experts en santé publique (Conseil Supérieur de la Santé, 2013 et

2019 et World Cancer Research Fund, 2007) recommandent de limiter sa

consommation de viande rouge cuite a 500 g par semaine par

individu et conseillent de limiter la consommation moyenne

(échelle de la population) a 300 g de viande rouge cuite. De

la découlent les dernieres recommandations nutritionnelles

belges du Conseil Supérieur de la Santé > :

e de limiter sa consommation de viande rouge a 300 g par
semaine ;

e de limiter sa consommation de viande transformée a 30 g
par semaine;

e d’alterner la viande rouge avec d’autres sources de
protéines : des [égumineuses, du poisson, de la volaille, des
ceufs ou d’autres substituts.

Les recommandations nutritionnelles s’entendent en poids
de produits préparés. Cela veut dire qu’une portion de
100 g de viande cuite correspond a environ 130 g de viande
crue. La viande hachée et les saucisses (saucisses a cuire) ne
sont pas considérées comme des viandes transformées dans
les recommandations nutritionnelles. Il n’y a pas de taille de
portion de viande idéale, mais on peut retenir qu’une portion
de viande cuite doit correspondre a la taille de la paume de
la main et a I'épaisseur du petit doigt de la personne qui la
consomme.

BIENFAITS SANTE DE LA VIANDE ROUGE

Des protéines de haute qualité

La viande est un aliment qui se distingue par la qualité
de ses protéines, tant pour leur profil en acides aminés
indispensables (car ils ne peuvent étre synthétisés par notre
organisme) que pour leur digestibilité.

2. Enquéte iVOX 2017 commandée par EVA asbl et publié dans le magazine
Gondola. 14 février 2018. Consultable sur Gondola.be.

3. Sondage IFOP réalisé pour I'IDELE. Projet ACCEPT 2016.

4. OMS 2015. Cancérogénicité de la consommation de viande rouge et de
viande transformée, Octobre 2015.

5. Conseil Supérieur de la Santé 2019 — Recommandations alimentaires pour
la population Belge adulte - 2019. Bruxelles: CSS; 2019. Avis n° 9284.



100 g de viande rouge maigre permettent d’apporter entre 20
et 25 g de protéines hautement digestibles (soit entre un tiers
et une moitié des besoins en protéines d’un adulte).

Du fer facilement assimilable

Le fer est un élément minéral présent en tres petite quantité
dans l'organisme mais qui intervient dans des fonctions
essentielles a la vie : production de 'hémoglobine, respiration
cellulaire et réactions enzymatiques dans différents organes.
Le fer issu de la viande et des poissons se présente sous une
forme moléculaire ou le fer est lié a un complexe héme (on
parle de « fer hémique ») qui facilite son absorption lors de la
digestion. A I'inverse du fer présent dans les végétaux et ceufs
(on parle de « fer non-hémique ») plus difficile a absorber.
Le fer est particulierement important a certaines périodes de
la vie (regles, don de sang, hémorragie, gestation, croissance,

).
Du zinc

Le zinc est présent en trés faible quantité dans le corps humain.
Il'y joue néanmoins plusieurs réles importants : mécanisme de
défense, cicatrisation, synthese de I'insuline et la croissance.
Le zinc présent dans les viandes rouges a la propriété d’étre
bien assimilé.

Du sélénium

6
Le sélénium a des propriétés antioxydantes et est présent
dans la viande sous forme organique lié a des protéines.
Sa biodisponibilité y est donc meilleure a celle des sels de
sélénium .

Des vitamines du groupe B

Non synthétisées par I'organisme, les vitamines B3, B6 et B12,
que I'on trouve principalement dans les produits animaux (et
méme exclusivement pour la B12), doivent étre fournies par
I'alimentation et leur réle est vital °.

Des lipides

La viande de bceuf et de porc belge est particulierement
maigre, c’est-a-dire qu’elle renferme peu de graisse en dehors
du gras de couverture. C'est également le cas pour la volaille.

Les acides gras saturés se retrouvent surtout dans le gras
visible qui entoure la viande. Une fois débarrassée de ce gras,
laviande n’a alors certainement pas a rougir de sa composition
lipidique © (voir Tableau 3).

Risques liés a une consommation excessive

Une consommation excessive de viande rouge et de viande
transformée (voir recommandations nutritionnelles) est
déconseillée pour la santé en raison de leur association
avec une augmentation de l'incidence de maladies cardio-
vasculaires, du diabéte sucré et du cancer colo-rectal 7.

6. Boucquiau A., 2014. Viande et santé, une question d’équilibre ?
19°m Carrefour des Productions animales. 19 décembre 2014.

7. Conseil Supérieur de la Santé 2019 — Recommandations alimentaires pour
la population Belge adulte - 2019. Bruxelles : CSS ; 2019. Avis n° 9284.

Tableau 3 - Apports Journaliers Recommandés fournis par
100 g de viande rouge (en % des AJR?) pour différents
nutriments essentiels

UNE
PORTION DE
100 G DE

UNE
PORTION
DE 100 G
DE PORC
MAIGRE?

UNE
PORTION
DE 100 G
DE GIGOT

D'’AGNEAU 3

BEEFSTEAK
DE BEUF
MAIGRE?

Energie 5% 5% 6%

Lipides 1% 3% 7%

Protéines 46% 41% 40%
Fers 17%* 7%* 11%*
Zinc 50% 23% 30%
Sélénium 44% 25% 14%
Vitamine B12 50%3 40% 88%
Vitamine B3 33% 41%° 41%
Vitamine B6 39% 36%° 21%

Il est a noter que la composition nutritionnelle de la viande
dépend de I'espece mais également du morceau. Les AJR
vont donc varier en fonction du morceau. Les valeurs
présentées donnent néanmoins une idée de I'ordre de
grandeur des AJR apportés par 100 g de viande rouge.

1. Sur base des AJR mentionnés dans le réglement UE
1169/2011.

2. Calculs effectués par Antoine Clinquart sur base des tables
belges de composition des aliments (NUBEL, 2017).

3. Calculs effectués sur base des Analyses des compositions
nutritionnelles des viandes, CIV-INRA, 2006 — 2009.
(www.lessentieldesviandes-pro.org).

4. Pour le fer, les AJR tiennent compte d’un coefficient
d’absorption intestinal moyen faible. Or, pour la viande
rouge, le fer étant sous forme hémique, il sera mieux
absorbé lors de la digestion et permettra d’atteindre les
AJR plus facilement.

5. Calculs effectués sur base des analyses de I'étude :
INAPORC : Etude nutritionnelle de la viande de porc
fraiche, ITP 2005 - CIV www.lessentieldesviandes-pro.org.
Composition nutritionnelle du filet mignon.

Par ailleurs, I'association de mauvaises graisses et du mode
de cuisson peuvent avoir un effet néfaste pour la santé.
Il convient donc de limiter les grillades au barbecue, et la
cuisson au beurre bralé.

CONCLUSION

La contribution de la viande aux apports en nutriments
essentiels est reconnue par de nombreuses études
scientifiques. Elle contribue favorablement aux apports de
protéines de haute qualité et de plusieurs autres nutriments
importants dans notre alimentation sous une forme
facilement assimilable par I'organisme (vitamine B12, fer,
zinc, ...). Ces nutriments contribuent au développement
physique et mental des enfants des leur plus jeune age,
mais aussi a I'entretien de la masse musculaire, du systeme
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nerveux, du systéme immunitaire et du métabolisme des
enfants et des adultes.

Dans un régime alimentaire, tout est question d’équilibre : il
est important de respecter les quantités recommandées afin
d’éviter tout déséquilibre. Il n’est pas indiqué de remplacer
la viande sans considérations nutritionnelles mdrement
réfléchies. En effet, bannir la viande et les produits animaux
de son alimentation peut mener a des carences alimentaires.

En définitive, comme exprimé par le professeur Antoine
Clinquart de I'ULiége « Chacun peut accorder a la viande la place
qui lui revient dans son alimentation selon qu’il est amateur
de viande, végétarien/végétalien, flexitarien, ... Chacun de ces
comportements est possible a I’échelle de I'individu mais aucun
d’entre eux ne peut étre envisagé comme la seule solution
possible a I'échelle de la population » 2.

8. Clinquart A., 2016. La viande dans notre alimentation : entre nutrition et
santé. 16°™ journée d’étude des productions Porcines et Avicoles. Gembloux,
30 novembre 2016.

Eleveurs, agriculteurs, encadrants, techniciens,
professionnels de I'élevage qui veulent prendre part
aux débats qui concernent I’agriculture, rendez-vous sur
celagri.be

Vous y trouverez des messages et informations qui
pourront vous servir a construire votre discours avec les
riverains, avec vos proches, avec vos clients.

Retrouvez Celagri également sur les réseaux sociaux
(Facebook et instagram).

Plus d’infos : Celagri.be / info@celagri.be / 081/240 430.
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