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Les Frangais, et notamment les 18-25 ans, sont de plus en plus attentifs au fait de
s'alimenter de fagon équilibrée

Alimentation

Montée des préoccupations santé

el messagerelatifalali: 7 . = s
e | Blen manger, c’est désormais faire attention
tenuaucoursdesdowze | & g3 santé

demiers mois?

A cette question du quatridme
barométre de lalimentation, les
Francais répondent ; « manger
cing fruits et légumes par jour »

i je vous dis “bien manger”,
@ quol pensez-vous ?

sucré i trop gras »2 18,3 %

SPECIAL INGREDIENTS 2009

Des messages d'autant mieux
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cheznos concitoyens, versune
alimentation fonctior
En 2007, 0n parle«df
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Bien manger, c’est désormais faire attention
e a sa santé
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Si je vous dis “bien manger”,
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SConsommation de viande ?

- [Apports en nutriments Santé ? Pathologies ]
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Viande : évolution de la définition

e Al'origine, « viande » = toute nourriture
susceptible de faire vivre, d’entretenir |la
vie

— Latin populaire vianda, du bas latin vivanda
(= ce qui sert a la vie)

e Ancien francais : chair (= charcutier)
e Chair - - viande ; tuerie - — abat(t)oir

Université UE JPPA 2016 Viande, Nutrition et Santé
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Viande ?

Réglement (UE) N° 1169/2011 du Parlement européen et du Conseil
du 25 octobre 2011 concernant I'information des consommateurs
sur les denrées alimentaires

e restreint la définition de la viande
aux muscles rattachés au squelette

e —> qutres parties mentionnées en
tant que telles

e indication systématique des espéeces animales

e admet qu’une partie de la matiere grasse, quand elle est
adhérente aux muscles, peut étre assimilée a de la viande,
dans le respect des limites maximales prévues

e +indication du pays d’origine

Université ug JPPA 2016 Viande, Nutrition et Santé
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Viande ?

> Muscle
> Tissu conj.- adipeux

4 JPPA 2016
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M. droit de la cuisse

M. vaste latéral
M. quadriceps

T
\\‘\\\‘“ ,,'/4

Muscle tenseur du

fémoral
M. vaste médial

(Barone, 1980)

M. vaste intermédiaire S
S
S

S,
=
: S
Fascia lata =
=
=
=
i =
Septum intermusculaire latéral =
H
=
=|

Tendon du m.

Nerf péronier commun

(fibulaire comimun)

Nerf sciatique

A. st V. profondes

TR

de la cuisse

M. biceps
témoral
(deux parties)

Tissu graisseux sous-cutané

tascia lata

Peau

V. saphene médiale

A.et N. saphénes

A et V. fé

Muscle sarterius

Muscle pecting

de la cuisse

T

Muscle gracile

M. semi-

Planche 416 - COUPE TRANSVERSALE DE LA CUISSE D'UN PORC
(Membre gauche. Partie moyenne du fémur. Segment distal de la coupe)
11 s’agit d’un porc charcutier de six mois ;
les masses graisseuses intermusculaires et sous-cutanées sont encore peu développées)
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Viande ?

— Viandes et produits de viande

e Lipides 1a65%!!!
— Composition chair musculaire

e Eau 75%

e Protéines 20-25%

e Lipides 1-5%

e H.dec. <1%

e Minéraux <1%

e A la différence de nombreux autres produits
alimentaires, les viandes ne sont pas des produits bien
définis ; le terme « viandes » recouvre un ensemble tres
disparate de produits tres diversifiés dans leur
composition anatomique (Dumont, 1990)

Quantite

Qualité

1
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Valeur nutritionnelle de la viande

Contribution de 100 g de viande aux apports de référence
sur base de |la Table de composition NUBEL (BE)

100% -

00% - m Viande de beoeuf, beefsteak, maigre, BBB, crue
Viande de porc, maigre, crue

80% - —
Poulet, poitrine sans peau, cru

70% -

60%

50% -

40% -

30%

20% -

0% - . - _— l i
Energie Prot. Lipides Fe Zn Se B3 B6 B12

Ag;"*
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100%

90% -

80% -

70%

60% -

50% -

40%

30% -

20%

10%

0%
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Valeur nutritionnelle de la viande

Contribution de 100 g de viande aux apports de référence
sur base de la Table de composition CIQUAL (FR)

W Beoeuf, faux-filet, cru
Porc, filet mignon, cru

L J

8 Boeuf, faux-filet, grillé
Porg, filet mignon, cuit
Poulet, blanc, sans peau, cuit

Energie Prot. Lipides Fe

5’

X

llg JPPA 2016

Zn Se B3 B6
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Valeur nutritionnelle de |la viande

Protéines

TABLE 12-4

COMPARISON OF THE AMINO ACID CONCENTRATION (mg amino acid per g protein) In
=~ 3 10aa VARIOUS FOOD PROTEIN SOURCES WITH THE FAO/WHO/UNU (1985) AMINO ACID
e SCORING, OR REQUIREMENT, PATTERN FOR THE ADULT
3 20+ — L —
1? Anmino acid FAO/WHO/UNU Prorein source
& adult
~ pattern Egg* Soy Beef*  Whear
Y asp proein
Y isolare®
l§ . B . - S
E M Isolcucine 13 54 49 48 34
s 10 —— Leucine 19 86 82 81 61
N Lysine 16 70 64 89 27
ty 43% -
S Met 4+ Cys(SAA) 17 57 26 40 36
& Phe + Tyr 19 93 92 80 81
w 05r- Threonine 9 47 38 46 27
b 3% | Tryptophan 5 17 14 12 11
22% Valine 13 66 48 50 51
0% Mafom Preschoct Child  Schodl Child Adul Total 11 490 413 446 328
(2-5y1) (10-12 y1) . - — SR ST A ¥: !
FiG. 12-1.  Relationship between the requirement for the total of the indispensable , Composition taken from FAO/WHO/UNU (1985).
amino acids (IDAA) and safe protein intakes for various age groups. Drawn from . Eg::pg:it:xg :::z: :::::: }-?l:lll:-gi;’ i::I'\‘,Lf] 3::‘;‘?;“d Pellett (1985)
data and recommendations of FAO/WHO/UNU (1985). pos ‘ : E¢ o
3
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Valeur nutritionnelle de la viande

Quantité d’aliments nécessaire
pour couvrir 100% de I'Apport Journalier Recommandé en Fer (18 mg/j)

AA

entils/chickpeas  Cooked kidney/butter beans Cooked peas Spinach
700g 810g 12 kg 24 kg

MEAT EFFICIENCY

Ta reach the recommended daily intake of 18 milligrams of iron, a woman would have
to eat at least 8 times more spinach than cooked liver. lron found in vegetables is also
harder for the body to absorh, because it is usually bound to fibre.

Cooked bovine liver
300g

These data are appradimate and will vary depending on factors such as preparation technigue, soil or feeding conditions, and time between harvesting and intake.
Analysis by F Mori Sarti based on data from httpy//ndb.nal.usda.gov and htpeSwwwunicampbre?

[Gupta, 2016]

Ag,"‘
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Quelle quantité de viande avons - « nous » consommé ?

QI VIENT DE DIRE
QUE CELA NE VA PAS
| ASSEZ VITE ?

Université UE JPPA 2016 Viande, Nutrition et Santé 13
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©) Eating meat led to smaller stomachs, bigger brains | Harvard Gazette - Mozilla Firefox
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| SCIENCE & HEALTH > LIFE SCIENCES

Eating meat led to smaller stomachs,
bigger brains .

e =

Scholar revisits her theory explaining evolution of early primates into humans

April 3, 2008

By Corydon Ireland, Harvard News Office

’ Leslie Aiello discusses-her seminal theory that in
syolutionary terms, big human brains — with

Behind glass cases, Harvard’s Peabody Museum of Archasology displays ancient tools, enormous energy requirements — are inversely
weaapohs, clothing, and art — enough to jar you back into the past. properticnal to gut size.

But the venerable museum offaered a jarring moment of another sort in its Gaclogical

Lecturs Hall last month (March zo). Falecanthropologist Leslis Alello delivered a =

late-afterncon talk on diet, energy, and evolution. It was jolting to ses her, slight and f » in 8 ]
matronly, stand before a story-high screen filled with images of rugged sarly hominids on a

x  Rechercher ; | & Suivant W Précedent & Tout surligner | Respecter lacasss

Université UE JPPA 2016 Viande, Nutrition et Santé
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~ 1.500.000 ans

low 1), autism, Lm_.:.n...ﬁ.pﬁ and dementia. Tron
s cructal for the growth and branching of neu
rons while in the womb; zine is found in high
concentrations in the hippocampus, a crucial
region for learning and memory; ¥itamin B12
maintains the sheaths that protect nerves; and
omega-3 ___m._:q. acids such as docosahexaenoic
actd (DHA) help to keep nevrons alive and to
regulate Inflammation.

MEAT FOR THE PODR

In the 19805, researchers began to suspect that a
lack of meat in some poor rural villages was con-
tributingto a spectrum of childhood problems,
including short stature, weakened immunity,
social difficulties E._n_.huo....._. schionl m..__.._n_.ﬂq_dmu._n...,.
When researchers from five universities stod
ted the effects of chronic malnourishment
in Mexico, Kenya and Egypt, they found that
children who consumed the greatest amount
of meat and dairy products scored highest on
E.J_.m.r..m“_.. cognitive and behavioural tests, par-
ticularly in Kerya®, But was the absence of meat
really to blame? What the researchers needed
was a controlled study:

S0 Neumann began a trial in Kenya®. [er
Early humans whe hunted animals for meat developed bigger brains than plant eaters. team selected 12 schools with children aged
& o 14, and gave same of the children mid-
morning snacks. Schools were divided into four
groups: the control group was not given a snack,

[ BRAIN FDOD |
@ whereas the other three received variations on
qu — mm =— githeri, a traditional porridge that consists of
malze (corn), beans and greens. One group

received a baslc version, the second recelved the
5 . - L . - . " basic githeri with a glass of milk, and the third
Consumption of animals helped hominins to grow bigger badl s ssar icledd oll githeriwese balmicad i

brains. But inaworld richwith food, how necessarvismeat?  contain the same amount of caleries. The study

continued for more than 2 years and spanned
2 cohorts, the frst with 525 students and the
BY SUJATA GUPTA To build and maintain a more complex brain,  second with 375, The students’ physical health

1)

[Gupta S. Nature, Vol. 531, 3rd March, 2016, S13]S1

casq.umz Cm %v>Non <mm:n_m\z£:zosmﬁmm3m
de Liége
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Quelle quantité de viande avons - « nous » consommé ?

Human, Lipids and Evolution

S. Boyd Eaton _ 12.000 ans
Emory University, Atlanta, Georgia, USA

Estimated Average Daily Lipid Intake for Late Paleolithic Humans
Consuming a 3000-kcal Diet

1985 1991
Meat, g/d 788 732
Plant foods, g/d 1464 1360
Animal fat, g/d 29.7 30.7
Vegetable fat, g/d 41.6 51.7
Total fat, g/d 713 82.4
Fat, % total energy 21 24.7

Lipids, 1992, 27 : 814-820

Université ug JPPA 2016 Viande, Nutrition et Santé
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Quelle quantité de viande avons - « nous » consommé ?

An Evolutionary
Perspective Enhances
Understanding of Human

Nutritional Requirements

S. Boyd Eaton et al.
Emory University, Atlanta, Georgia, USA

J. Nutr., 1996, 126 : 1732-1740

- 12.000 ans

4

8
Université ug JPPA 2016
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Estimated daily Paleolithic intake of selected nutrients compared
with current and recommended levels

Paleolithic
intakel RD.A2 Current intake2
Vitamins, mg/d
Riboflavin 5.01 1.3=1.7 1.34-2.08
Folate 0.340 0.18-0.2 0.149-0.205
Thiamin 3.07 1.1-1.5 1.08-1.75
Ascorbate 439 60 77-109
Vitamin A3 2,240 800-1,000 1,170-1,414
Vitamin E4 28.0 8-10 7-10
Minerals, mg/d
Iron 62.4 10-15 10-11
Zinc 33.4 12-15 10-15
Calcium 1,520 800-1,200 750
Sodium 604 500-2,400 4,000
Potassium 6,970 3,500 2,500
Fiber, g/d 86.0 20-30 10-20
Energy, kJ/d 10,465 9,209-12,139 7,326-10,465
(kcal/d) (2,500) (2,200-2,900) (1,750-2,500)

—

Based on 673 g meat and 1250 g vegetable food/d|yielding 10,465

kJ (2500 kcal]. For method see Eaton and Konner 1985.
2 Food and Nutrition Board 1989.
3 Retinol equivalents.
4 a-Tocopherol equivalents.

Viande, Nutrition et Santé
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Quelle quantité de viande avons - « nous » consommé ?

Human, Lipids and Evolution

S. Boyd Eaton
Emory University, Atlanta, Georgia, USA

Paleolithic, Current and Currently Recommended
Dietary Lipid Intake

Paleolithic @ Current Recommended

Fat, % total energy 20-25 36-40 <30
Saturated fatty acids,

% total energy 6 15 <10
P/S ratio ~v1.4 <0.5 ~1.0
Cholesterol, mg/d 480 480 <300

— |

- 12.000 ans Lipids, 1992, 27 : 814-820

Université ug JPPA 2016 Viande, Nutrition et Santé 18
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Quelle quantité de viande avons - « nous » consommé ?

An Evolutionary
Perspective Enhances
Understanding of Human

Nutritional Requirements

S. Boyd Eaton et al.
Emory University, Atlanta, Georgia, USA

J. Nutr., 1996, 126 : 1732-1740

- 12.000 ans

4

8
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Dietary micronutrients relative to energy intake Paleolithic
and current experience

Ratio
Paleolithicl Current2 Paleolithic: Current
mg/4189 kJ (1000 kcal)
Vitamins
Riboflavin 2.00 0.6 3.33
Folate 0.136 0.08 1.70
Thiamin 1:23 0.51 2.41
Ascorbate 176 24 7.33
Vitamin A3 897 353 2.54
Vitamin E4 11.2 3.5 3.20
Minerals
Iron 26.5 4.9 541
Calcium 610 392 1.56
Zinc 13.4 5.3 2.53
Sodium 242 1882 0.129
Potassium 2790 1177 2.37

1 See Table 2.

2 Food and Nutrition Board
3 Retinol equivalents.

4 a-Tocopherol equivalents.

1989.

Viande, Nutrition et Santé
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Quelle quantité de viande avons - « nous » consommé ?
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Quelle quantité de viande consommons-nous ?
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Evolution de la consommation de viande en Belgique

—=- boeuf/veau
— porc

volaille
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Quelle quantité de viande consommons-nous ?

100

90

80

70

60

50

40

T.E.C. (kg/hab/an)

30
20

10

Evolution de la consommation de viande en Belgique
e e ‘\_‘\
—— —— !—\'

—=—\/iande bovine et de veau Viande porcine ——\/iande ovine et caprine
-Viande équine Viande de volaille —=—|apins et gibiers
—=—Abats comestibles —eo—Total (poids carcasse)
o e = e —
i:‘_'——-'-“c'.—-_———-——* __453»77 o e s o e B = ——

2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015

Université ug JPPA 2016 Viande, Nutrition et Santé
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Quelle quantité de viande consommons-nous ?

CONSOMMATION INDIVIDUELLE DE VIANDES DANS L'UE EN 2007*
120

230 g par jour ???
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OViande porcine  EViande de volailles OViande bovine OViande ovine
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Quelle quantité de viande consommons-nous ?

ISP
g

ENQUETE DE CONSOMMATION
ALIMENTAIRE 2014-2015

FAPPORT a; LA COMSOMMATION & LIMENTAIRE

Université Ld JPPA 2016
de Liége -

e Viande et prép. a base de viande

—| Moy. population (3-64 ans) : 111 g/j
— Meédiane : 104 g/j ; Py, 5 : 224 g/]
— Facteurs de variation
e Sexe : M (132 g/j) > F (88 g/j)
e Age:3-5a. (64 g/j) - 40-64 a. (115 g/j)
e Niv. instruction
e Région : Wallonie / RBC > Flandre
e Surcharge pondérale > N.
e Effet saison, Effet taille ménage

Viande, Nutrition et Santé
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Quelle quantité de viande consommons-nous ?

._-..
WIU INSTITUT SCIENTIFILAE
[E SANTE PURLICILE

30

sept.
2016

ENQUETE DE CONSOMMATION

ALIMENTAIRE 2014-2015

RARPOIRET &) Lk COMSOMMATION &LIMENTAIRE
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Quelle quantité de viande consommons-nous ?

S
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ISP o
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ENQUETE DE CONSOMMATION

ALIMENTAIRE 2014-2015

RARPOIRET &) Lk COMSOMMATION &LIMENTAIRE
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Consommations alimentaires

= - |
Qe‘@ https://waw.wiv-isp.be/epidemio/epif/f O « @ € ” {.E"m__'| @Méd| Ho... |@ Ricy- TR o ‘ [ %~€?€§1
Fichier Edition Affichage Favoriz Outils 7
lj.:; .MobiIeWiFl ECunsell de faculté !Purtail Crange Actu, Spor... ” E}[ bt > [ r% = Page~ Seécurité v OQutils = @v
~ [
" INSTITUT SCIENTIFIQUE DE LA SANTE PUBLIQUE
Belgique |Sp Section Epidémiologie
E n q u éte d e Menu principal Enquéte nationale de consommation alimentaire
consomm at|0 n Enquéte de consommation alimentaire Belge 1 - 2004 : Résultats
a I i m e nta i r-e Les données de ce rapport peuvent étre reproduites librement avec mention de la référence suivante :
Enquéte de consommation alimentaire Belge 1 - 2004
2 00 4 Service d'Epidémiclogie, 2006; Bruxelles
Institut Scientifique de Santé Publique
N° de Dép0ot : D/2006/2505/16, IPH/EPI REPORTS N° 2008 - 014
Equipe de recherche - Stephanie Devriese, Inge Huybrechts, Michel Moreau, Herman Van Oyen
Synthése
Résume exécutif I. Introduction et méthodes
II. Population d'étude Hl. Etat nutritionnel et état de santé IV. Profil alimentaire
V. Produits alimentaires V1. Energie et macronutriments VII. Micronutriments
1 La pyramide alimentaire 1 Les recommandations 1 Les recommandations
2 Les boissons 2 L'énergie 2 Le calcium
3 Les produits céréaliers et pommes de 3 Les lipides 3 Lefer
terme 4 Les hydrates de carbone 4 La vitamine C
4 Les légumes 5 Les protéines
5 Les fruits
6 Les produits laitiers et de soja enrichis
en calcium
T La viande. le poisson. les ceufs et les
produits de substitution
8 Les graisses tartinables et de cuisson |
W
9 Le superflus
#125% -

Université L} K4 JPPA 2016 Viande, Nutrition et Santé
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Quelle quantité de viande consommons-nous ?

e Enquéte alimentaire 2004 : VIANDE
— Moy. population (= 15 ans) : 121 g/j

— Pgy5:221g/j
— Facteurs
e Sexe : M (152 g/j) > F (92 g/j)
e Age : M : Max 19-59 a., Min>75a.; F: Max 60-74 a., Min 15-18 a.
e Niv. instruction
e Région : Wallonie / RBC > Flandre
e Surcharge pondérale > Obese et N.
e Effet saison, Effet taille ménage

Université UE JPPA 2016 Viande, Nutrition et Santé
de Liége
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Quelle quantité de viande consommons-nous ?

e Enquéte alimentaire 2004 (Moy. population = 15 a.)
—(viande : 121 g/j) (P, s = 221 g/j.)
e Boeuf, veau, cheval, mouton, chevre : 61 g/j.
e Volaille : 19 g/j. m
e Gibier / Lapin : 2,6 g/j.
. Abats : 0,4 g/j

————————————————————————————————

———————————————————————————————

- M: 417g/J > F:23,5 g/J

Université UE JPPA 2016 Viande, Nutrition et Santé 30
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Consommation de viande
et pathologies ?

e Pasincriminée en tant que telle dans les
maladies métaboliques et cardiovasculaires

— Style alimentaire associe, multifactoriel

e Incriminée en tant que telle dans le cancer
colorectal

— o/

Université uﬂ JPPA 2016 Viande, Nutrition et Santé
de Liége -
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" PROSTITUTION : LES CONTROLES S'INTENSIFIENT DANS LE QUART

LF1qOIR e

A BRUXELLES

5.9 Jﬁ

Doit-on arréter de manger

de lawande"

00"

On s'en doutait, mais désormais, pour le Centre international de recherche sur Ie cancer, il n'y a plus de doute: la viande augmente le risque de cancer. Cette '
agence de 'OMS classe méme les viandes préparées, telle la charcuterie, comme des cancérigénes avérés. Faut- il pour autant se priver de viande? I 2 & &
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c'est aujourd hui prouvé
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Le programme des Monographies du CIRC évalue la consommation de la
viande rouge et des produits carnés transformes

Lyon (France), 26 octobre 2015 — Le Centre international de Recherche sur le Cancer (CIRC), l'agence
de I'Organisation mondiale de la Santé spécialisée sur le cancer, a évalué la cancérogénicité de,
consommation de |a viande rouge et de Ia viande fransformee. W
o
w
Aprés avoir soigneusement examing la littérature scientifigue accumulée, un Groupe deéi‘a\rail de 22
experis venus de 10 pays différents, réuni par le Programme des Monographies du CﬁC, a classé la
consommation de la viande rouge comme probablement cancérogéne pour I'hommt:\témupe 24), surla
base dindications limitées selon lesquelles la consommation de viande rnuge\-ﬂh:luil le cancer chez
homme, soutenues par de fortes indications d'ordre mécanistique milita\n;- en faveur d'un effet
cancérogéne. >~

Viande rouge

" . . 2 .
Cette association a principalement eté observée pour ce qui concerne Iﬂe@anom colorectal, mais dautres
associations ont également &té observées pour les cancers du pancrégé"et de la prostate.
]
Viande transformée b\'\(\
-
&
La viande transformée a &té classée comme cancémggn} pour Fhomme (Groupe 1), sur la base
d'indications suffisantes selon lesquelles la mnsomma@’l de viande transzformée provoque le cancer
colorectal chez I'homme. e
A
(s ]
La consommation de viande et ses effets mg‘-'-“)
oP
La consommation de viande vare consi ‘\blement entre les pays, de guelques pourcents de la
population jusgu'a 100% des personneg- consommant de la viande rouge, selon les pays, et des
proportions légérement inférieures pol.!,_:r‘\&\e qui est des produits camés transformes.

&
"y
Les experis ont conclu que %I;IH\Q ue portion de 50 grammes de viande transformée consommée
quotidiennement accroit le riaq.gl\e de cancer colorectal de 15%.
@

“Pour un individu, le risqg_tﬁle développer un cancer colorectal en raison de sa consommation de viande
transformeée reste faiblgPmais ce risque augmente avec la quanfité de viande consommée”, explique le Dr
Kurt Straif, Chef duq3logmmme des Monographies du CIRC. "Compte tenu du grand nombre de
: 5 B . ) i .
pErsonnes gui cop&umment de la viande transformee, 'impact mondial sur lincidence du cancer revét une
importance de&émé publique®.
oy

o

Le Gmugg«ﬁe travail du CIRC a examiné plus de 800 études qui portaient sur Fassociation entre plus

d'une zaine de types de cancers différents et la consommation de viande rouge ou de viande

tranq}’,ﬁnﬂée dans de nombreux pays et populations aux habitudes alimentaires diverses. Les indications

I us influentes sur Fissue de cette évaluation provenaient de grandes études de cohortes prospeciives
nées au cours des 20 derniéres années.

Santé publigue

"Ces résultats confirment en outre les recommandations de santé publique actuelles appelant a limiter la
consommation de viande”, selon le Dr Christopher Wild, Directeur du CIRC. "Dans le méme temps, la
viande rouge a une valeur nufritive. Par conséquent, ces résultats sont importants pour permettre aux
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Viande et cancer

. —> pas volaille
e Viandes rouges pas Yol

— = \Viandes issues de mammiferes

e boeuf, veau, porc, mouton, agneau, chevre

— Probablement cancérogénes (= s./base
d’indications « limitées », soutenues par
de fortes indications mécanistiques)

— Principalement cancer colorectal

Université uﬂ JPPA 2016 Viande, Nutrition et Santé
de Liége -
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Viande et cancer

Inclut aussi :
e Viandes transformeées  Volaille, abats, sang

— = par salaison, maturation, fermentation,
fumaison et autres procédés pour ameé-
liorer saveur ou conservation

— Cancérogénes (= s/base d’indications
« suffisantes » — cancer colorectal)

— Risque : +18% / portion de 50 g/j.
— = 34.000 déces / an / monde

Tabac 1.000.000
Alcool 600.000

Pollution atm. 200.000

Université UE JPPA 2016 Viande, Nutrition et Santé
de Liége
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Hypotheses ? Fe héminique

= pigment rougell Nitrates, nitrites
= agents salaiso

— Q% — @9
Nitrite Nitric I
Oxide

Haemlron I
.

+ Mode de
cuisson?

(AAH ? HAP ?)

Inside Stomach

Colo-rectal Tumour
Development
< G0 + .:'J =
— + i
o Nitric
N\ O)‘fde Secondary N-nitroso
E‘ Metabolites  Amines Compounds
+
Q _
E Inside Gut
= Gut Inflammation : Reactive Oxygen Species
c .
e
n
o
@)
g_ Abnormal Gut Bacteria Unbalanced Diet
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Viande et cancer

Fonds Mondial
de Recherche
contre le Cancer

Rapport Experts WCRF

(2007) RESUME SCIENTIFIQUE

DU RAPPORT

Alimentation, Nutrition,

Activite Physique et

Prevention du Canhcer"
une Perspective Mondiale

,5
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RECOMMANDATION N°5

LES ALIMENTS D'ORIGINE ANIMALE

Limiter la consommation de viande rouge' et
éviter la charcuterie?

DIRECTIVE DE SANTE PUBLIQUE

La population doit consommer en moyenneg moins de
300 g de viande rouge' par semaine, dont une part
minime ou nulle de charcuterie?.

RECOMMANDATION POUR LES INDIVIDUS

Consommer moins de 500 g de viande rouge' par semaine,
dont une part minime ou nulle de charcuterie?.

! La « viandea rouge = Indut le boeuf, le pore, I'agneau et le chavreau alnsl que la
viande contenus dans les plats préparés.

? La « charcuterle » comprend la viande traltée par fumage, séchage, salalson ou
ave< ajout dagents chimiques de conservation alnsl que calle contanue dans les
plats préparés,

Explication

Une approche intégrée des preuves scientifiques démontre
que de nombreux aliments d’origine animale sont nutritifs
et bons pour la santé lorsqu’ils sont consommés en quan-
tités modérées.

Les végétariens présentent un faible risque de développer
certaines maladies (dont les cancers). En revanche, il n'est pas
toujours aisé de différencier les avantages liés 4 l'alimenta-
tion de ceux liés & d’autres aspects de leur mode de vie (absti-
nence de tabac ou faible consommation d’alcool par
exemple). En outre, la viande peut apporter des nutriments
importants, notamment des protéines, du fer, du zinc et de
la vitamine B 12. Le panel souligne que cette recommanda-
tion m'encourage pas une alimentation sans viande ou
comprenant trés peu d'aliments d'origine animale.

Les quantités recommandées correspondent au poids
de viande consommée. En d’autres termes, 300 g de viande
rouge cuite correspondent 4 environ 400-450 g de viande
crue et 500 g de viande cuite 4 environ 700-750 g de viande
crue. La correspondance exacte dépend du morceau, du
rapport viande grasse/viande maigre, de la méthode et du
degré de cuisson. Il n'est donc guére possible d’&tre plus précis
en la matiére. La viande rouge et la charcuterie sont consi-
dérées comme une cause « convaincante » ou « probable = de
certains cancers. En outre, une alimentation riche en graisses
animales a souvent une teneur relativement €levée en calo-
ries, ce qui augmente le risque de prise de poids. De plus
amples renseignements sur le sujet figurent dans les
quatriéme et huitidéme chapitres du rapport complet.

Viande, Nutrition et Santé
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Viande et cancer
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Santé

Belgique, déc. 2013
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AVIS DU CONSEIL SUPERIEUR DE LA SANTE N° 8858

Viande rouge, charcuterie a base de viande rouge et prévention du cancer
colorectal

Résume

4 décembre 2013

RESUME

A coté des aspects nuiriionnels de la viande rouge et des charcutenes a base de viande rouge,
on évoque fréquemment les nsques pour la santé liés 4 leur consommation. Pami ces risques le
cancer colorectal (CCR) vient en premier. Des organismes intemationaux tels que le projet
European Prospective Investigation into Gancer and Nutrton (EPIC) et le Wordd Cancer
Research Fund/Amencan Institute for Cancer Research (WCRF) ont émis des recommandations
4 propos de la consormmation de viande rouge et de charcutenies a base de viande rouge.

Dans le rapport complet, on entend par « viande rouge » (principalement beeuf, pore, mouton ou
agneau, mais aussi d'autres espéces animales a l'exception des volailles) la viande rouge fraiche
qui n'a pas subi d'autres traitements que la réfrigération, congélation et/ou fragmentation pour
étre mélangée avec d'autres viandes rouges et du sel (p.ex. hachis). La “charcuterie 3 base de
viande rouge” est définie dans ce rapport comme étant la viande rouge, qui a subi un saumurage
(le plus souvent par ajout de nitrite etfou de nitrate) suivi d'un ou plusieurs fraitements
additionnels pour la conservation. Ceci conceme la plupart des charcuteries a I'exception des
produits préparés exclusivement avec du poulet ou d'autres volailles.

Le probléme des relations entre la consommation de ces aliments et le CCR est complexe. A
coté de prédispositions individuelles d'ordre génétique, on doit bien sdr considérer linfluence du
type de viande ou produits de viande, des quantités consommées, de la méthode de
préparation/cuisson et des autres aliments ingérés dont certains peuvent exercer un effet
protecteur “anti-cancer’. En ce qui conceme le mode de préparation des aliments 3 base de
viande, on doit prendre en compte la maniére de les cuire et de les préparer, certaines methodes
pouvant augmenter le risque de cancer. Un lien a également été établi entre le CCR et certaines
substances telles que par exemple des hydrocarbures aromatiques polycycliques (qui peuvent
étre formés lors de préparations sur barbecue), des amines aromatiques hétérocycliques
(formées lors du brunissement trop important 3 la cuisson de certaines viandes), des composés
N-nitroso qui sont formés au cours de la production etiou de la digestion des produits de viande.

Conseil Supérieur de la Sante
rue de |'Autonomie 4 e 1070 Bruxelles ¢ www.css-hgr.be
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Viande et cancer

e Viandes rouges : < 500 g/sem.

— Intérét nutritionnel de la viande |
— Limiter sa consommation de graisse (ac. gras saturés)

— Mode de cuisson !?

e Charcuteries : peu ou pas ?

— Pas indispensables ...

— Eviter salaisons ?

o Effets collatéraux de la suppression des nitrates/nitrites
(agents conservateurs >< Clostridium botulinum)

— Limiter sa consommation de sel, de graisse

Université UE JPPA 2016 Viande, Nutrition et Santé
de Liége
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Viande et cancer

e En résumé, la meilleure prévention du cancer
colorectal consiste a :
— Ne pas s’exposer au tabac
— Consommation alcool limitée

e 2-3 unités cons. / j. pour les hommes
e 1-2 unités cons. / j. pour les femmes

— Activité physique suffisante et réguliere
— Régime riche en fibres et équilibreé

e Limiter la viande rouge
e Eviter autant que possible charcuteries a b. de viande rouge

|

- _E;

ug JPPA 2016 Viande, Nutrition et Santé
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RECOMMANDATION N°5

LES ALIMENTS D'ORIGINE ANIMALE

Limiter la consommation de viande rouge' et
éviter la charcuterie?

DIRECTIVE DE SANTE PUBLIQUE

La population doit consommer en moyenneg moins de
300 g de viande rouge' par semaine, dont une part
minime ou nulle de charcuterie?.

RECOMMANDATION POUR LES INDIVIDUS

Consommer moins de 500 g de viande rouge' par semaine,
dont une part minime ou nulle de charcuterie?.

! La « viandea rouge = Indut le boeuf, le pore, I'agneau et le chavreau alnsl que la
viande contenus dans les plats préparés.

? La « charcuterle » comprend la viande traltée par fumage, séchage, salalson ou
ave< ajout dagents chimiques de conservation alnsl que calle contanue dans les
plats préparés,

Explication

Une approche intégrée des preuves scientifiques démontre
que de nombreux aliments d’origine animale sont nutritifs
et bons pour la santé lorsqu’ils sont consommés en quan-
tités modérées.

Les végétariens présentent un faible risque de développer
certaines maladies (dont les cancers). En revanche, il n'est pas
toujours aisé de différencier les avantages liés 4 l'alimenta-
tion de ceux liés & d’autres aspects de leur mode de vie (absti-
nence de tabac ou faible consommation d’alcool par
exemple). En outre, la viande peut apporter des nutriments
importants, notamment des protéines, du fer, du zinc et de
la vitamine B 12. Le panel souligne que cette recommanda-
tion mencourage pas une alimentation sans viande ou
comprenant trés peu d’aliments d'origine animale.

Les quantités recommandées correspondent au poids
de viande consommée. En d’autres termes, 300 g de viande
rouge cuite correspondent 4 environ 400-450 g de viande
crue et 500 g de viande cuite 4 environ 700-750 g de viande
crue. La correspondance exacte dépend du morceau, du
rapport viande grasse/viande maigre, de la méthode et du
degré de cuisson. Il n'est donc guére possible d’&tre plus précis
en la matiére. La viande rouge et la charcuterie sont consi-
dérées comme une cause « convaincante » ou « probable = de
certains cancers. En outre, une alimentation riche en graisses
animales a souvent une teneur relativement €levée en calo-
ries, ce qui augmente le risque de prise de poids. De plus
amples renseignements sur le sujet figurent dans les
quatriéme et huitidéme chapitres du rapport complet.
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Végetalisme chez I'enfant:
une veéritable maltraitance

nutritionnelle

Professeur Patrick Tounian

Service de nutrition et gastroentérologie pédiatriques,

Hapital Trousseau, Paris

L'engouement croissant pour le végétalisme est devenu un sérieux probléme de santé
publique. Les adeptes de cette mode dite « vegan = qui consiste & rejeter tous les produits
provenant de |'exploitation des animaux {viandes, lait, ceufs, poissons, miel, cuir, laine, etc.)
se multiplient, encouragés par des gourous animés de motivations diverses.

Cette déviance alimentaire devient une véri-
table maltraitance nutritionnelle lorsqu'elle
atteint les enfants, et notamment les plus
jeunes d'entre eus. Lexclusion des produits
d'origine animale du répertoire diététique
des enfants, tout particuligrement le lait et
les produits carnés, entraine inexorablement
des carences nutritionnelles 2 l'origine de
séquelles irréversibles pour le restant de leur
existence.

Les parents ne sont pas coupables de cette
maliraitance lorsquiks lmposent & leur nour-
risson, mais eux aussi sont les victimes des
instigateurs de cette doctrine destructrice.
S'ils en connaissaient les conséquences dra-
matiques, nul doute qu'ils &pargneraient leur
progéniture. Les adolescents en sont eux des
victimes directes car la décision de s'alimen-
ter sans manger d'animaux leur revient. La
sensibilitd exacerbée qui caractérise cette
période de la vie en fait des cibles idéales
pour les défenseurs aveugles de la cause
animale.

Guelles carences nutritionnelles peut-on
redouter chez les enfants et adolescents végé-
taliens? Pourguoi ke vegétalisme se répand-
il dans notre pays? Voila les questions aux-
quelles nous allons tenter de répondre.

Des carences nutritionnelles
fréquentes

Les produits alimentaires d'origine animale
(viandes, lait, poissons) constituent les
sources principales de calcium, fer, zinc,
vitamine D et oméga-3 et exclusives de
vitamine B12 chez I'enfant et I'adolescent.
Leur éviction totale du répertoire alimentaire
expose donc & des carences & une période de
la vie ol les besoins sont les plus élevés. Une
compensation est possible pour les oméga-3
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par certaines huiles végétales (colza, noix,
soja) ou des margarines enrichies, mais elle
est souvent difficile & assurer en I'absence
de consommation de poissons. Une supplé-
mentation trimestrielle en vitamine D pen-
dant ftoute I'année et non pas seulement
les mois d'hiver permet également de pré-
venir les déficits . La carence alimentaire
en zinc étant exceptionnelle dans les pays
développés en dehors des enfants souffrant
de pertes digestives importantes, elle reste
trés rare chez les wégétaliens, sauf chez les
jeunes nourrissons alimentés exclusivement
au biberon. En revanche, les carences en
calcium, fer et vitamine B12 sont inéluc-
tables & cet 3ge lors des régimes végétaliens
prolongés.

Les carences en calcium par exclusion
du lait

En raison de la croissance du squelette,
les besoins en calcium pour permetire une
minéralisation osseuse comecte sont particu-
lierement importants chez I'enfant et surtout
chez 'adolescent. Les apports recommandés
sont ainsi de 900 mg par jour de 7 & 9 ans
et de 1200 mg par jour de 10 3 18 ans, alors
qgu'ils sont de ‘900 mg par jour chez 'adulte.
Les équivalences en termes de calcium
montrent clairement que la consommation
de lait et de produits laitiers est le moyen le
plus simple pour assurer ces besoins colos-
saux, les quantités de wegétaux nécessaires
pour les atteindre étant inaccessibles, sur-
tout & ces ages (Tableaw /). La seule alterna-
tive possible serait |2 consommation d'eaux
fortement minéralisées, mais les volumes
requis et leur godt peuvent en rebuter cer-
tains. 1l est intéressant de préciser que le
coefficient d'absorption du calcium varie
peu entre ces différentes sources alimen-
taires, & I'exception de certains végétaux qui
contiennent des facteurs (oxalate, phytates)
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LA PYRAMIPE ALIMENTAIRE ACTIVE

pour um éguilibre alimentaire et phyupl an fuhhn

FIANRPE,K FINSSON, EUFS

=4 perres 75 =100 grammes
1= 2 tranches de fromaye
200 grammes 2= 3 fruits

§=)2 luulm h ?Ill ;ru

3 =5 pommes de terre cuites

botre 1.5 litre

”““‘w

Adulies

au mping 40 minuie
Enfants et jennes

ax mitns 60 minutes

Figal « wiw'siviarr of

Source: VIGeZ©
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SConsommation de viande ?

- [Apports en nutriments  Sa nté | Pathologies ]

70

compatible avec nutrition saine
modéreée, variée
mode de préparation ?




