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L e  b e lg e  e t  s a  c o n s om m a tio n  d e  v ia n d e

Le belg e,  trop g ros  m ang eur de v iande ? C ontra i-
rem ent aux  idées  reçues ,  le  belg e consomme en
moyenne 116  g  de v iande pa r jour,  a lors  que les
recommandations  des  nutritionnis tes  wa llons  sont
de 100  à  150  g  pa r jour.      

L e  belg e es t donc loin
de l’ex cès ,  m êm e s i s a  consommation

pourra it être  lég èrem ent revue à  la  ba is se,  les  re-

commandations  du  côté flam and étant de 75  à
100  g  pa r jour.  L’homme consomme plus  que la

femme :  en  m oyenne 152 ,1  g  contre 91 ,8  g 1.

S eu le  la  m oitié  de la  popula tion  ( 56  % )  con-
somme de la  v iande chaque jour.  L e  profil du
belg e consommant plus  de v iande es t l’homme
jeune,  actif présentant une corpulence norm a le…
tout l’opposé de l’im ag e de l’obèse inactif que les
tendances  actuelles  y  collera ient volontiers  !

L a  v ia n d e ,  u n  a l im e n t  d e  h a u t  n iv e a u  

L a  v iande,  et p lus  pa rticu lièrem ent la  v iande
roug e,  es t une source inég a lable  de certa ins  nu-
trim ents  indispensables  à  notre org anism e :

! les  protéines  ;

! le  fer ;  

L a  v ia n d e  n ’a  p lu s  la  c o te  a u p rès  d e  to u s  d e  n o s  j o u r s . . .  e t  la  v ia n d e  ro u g e  ( bœu f,  a g n e a u )  l ’a  

D a n s  c e tte  c la s s e  d e  « o n - d it  » m a u v a is  é lèv e s  s a n té ,  la  v ia n d e  d ’a g n e a u  a  le  b on n e t  d ’ân e  !

Ma is  s i  la  v ia n d e  d ’a g n e a u  a v a it  a u s s i  d e s  a tou ts  s a n té  à d é v o i le r ?   O u  s i  e l le  n ’é ta it  p a s  le  p lu s  

P e t it  to u r  a u  p a y s  d e s  a l im e n ts  e t  d e  le u r s  v a le u r s  n u tr it io n n e l le s …

LOC US  V I AN D E  D ’AGN E AU  E T    

… S ON  ÉT I QUE T T E  
  

L a  v iande es t riche en  choles térol FAUX  !

L a  v iande es t à  supprim er ca r c ’es t un  a lim ent trop g ras FAUX  !

C uis iner des  pla ts  à  base de v iande,  c ’es t forcém ent long . FAUX  !

L a  v iande roug e es t déconseillée aux  sportifs . FAUX  !

D iffic ile  de concocter des  m enus  équilibrés  autour d’un  pla t princ ipa l à  base de v iande. FAUX  !

Dans  notre a lim enta tion,  c ’es t la  v iande qu i apporte la  m a jorité  des  g ra is ses . FAUX  !

Manger de la  v iande peut a ider à  g a rder la  lig ne. VR A I  !

Manger de la  v iande perm et de lim iter les  g rig notag es  entre les  repas . VR A I  !

Manger de la  v iande perm et de lutter contre la  fonte m uscu la ire. VR A I  !

C et a rtic le  a  pour en jeu  am bitieux  de vous  donner les  m oyens  de répondre aux  consommateurs  réti-
cents  à  la  v iande et p lus  pa rticu lièrem ent à  l’ag neau pour des  ra isons  de diététique et de leur donner
toutes  les  ra isons  pour qu’ils  pu is sent d ire  à  leur tour « dans  l’ag neau,  tout es t bon » ! 
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1 .  Tout ces  g rammages  va lent pour de la  v iande C RUE .
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! des  v itam ines  ( notamment les  v itam ines  du
g roupe B )  ;    

! des  m inéraux  ( z inc,  s é lén ium ) .   

L es  protéines  ont des  rôles  m ultip les  et m a jeurs  :
créer,  renouveler,  réparer les  s tructures  protéi-
ques  du  corps ,  les  m uscles ,  les  os ,  la  peau,  les
horm ones ,  les  cellu les  de l’immunité,… L es  protéi-
nes  sont cons tituées  d’ac ides  am inés  dont cer-
ta ins  sont indispensables  :  les  ac ides  am inés  es -
sentie ls .  C omme ils  ne sont pas  fabriqués  pa r le
corps ,  ils  doivent être apportés  pa r l’a lim enta tion.
L es  v iandes  sont pa rticu lièrem ent riches  en  pro-
téines  de haute va leur b iolo-
g ique.

L e fer es t un  é lém ent
es sentie l pu isqu’il a s sure le  transport de

l’ox yg ène dans  le  s ang .  Aujourd’hu i,  dans  notre
popula tion  soi- dis ant trop consommatrice de
v iande,  presque 100  %  des  femmes  belg es  âg ées
de 15  à  59  ans  – qu i ont presque 2  fois  p lus  be-
soin  de fer que les  hommes  -  n ’a tte ig nent pas  les
recommandations  en  fer ! Une défic ience en  fer
se traduit souvent pa r une sensa tion  accrue de
fa tig ue.  

L a  v itam ine B  12  es t indispensable à  la  form ation
des  g lobules  roug es  et joue ég a lem ent un  rôle
dans  le  fonctionnem ent du  cerveau ;  dans  notre
a lim enta tion,  s eu ls  les  produits  d’orig ine an im a le
en sont la  source ! L a  v itam ine B4  es t indispensa -
ble  à  la  production  d’énerg ie.  

L e
z inc,  princ ipa lem ent ap-

porté à  notre org anism e v ia  la  consommation
de v iande,  es t im pliqué dans  la  s y nthèse des  pro-
téines  et dans  la  c ica tris a tion.  L e  s élén ium  es t un
anti- ox ydant :  il joue un  rôle  protecteur dans  le
v ie illis s em ent de nos  cellu les .

L e s  a lte r n a t iv e s  v é g é ta r ie n n e s …

C ertes ,  des  a lterna tives  à  la  v iande ex is tent… :

! Des  protéines  v ég éta les ,  richem ent repré-
sentées  dans  certa ins  a lim ents  te ls  que le
soja  ou  les  lég um es  secs… Ma is  retenons
que la  qua lité  des  protéines  contenues  dans
les  denrées  a lim enta ires  d’orig ine an im a le
es t supérieure à  celle  des  sources  v ég éta les
:  e lles  ont une m eilleure dig es tib ilité  et leur
contenu en  ac ides  am inés  es sentie ls  es t
plus  équilibré.  Aus s i,  les  protéines  a ident à
m a inten ir la  m as se m uscu la ire  et à  prévenir
la  fonte m uscu la ire  dém arrant dès  25  – 30
ans  et s ’am plifiant au- delà  de 65  ans .  Pour
contreca rrer ce phénom ène,  il es t im portant
d’avoir un  bon apport en  protéines  d ’orig ine
anim a le! 

NUT R I T I ON…

5VIANDE$GRASSE5 S UR  L E  GR I L <
            

             C h r is te l  D a n ia u x  -  F I C OW
en c o re  m o in s .

D a n s  c e tte  c la s s e  d e  « o n - d it  » m a u v a is  é lèv e s  s a n té ,  la  v ia n d e  d ’a g n e a u  a  le  b on n e t  d ’ân e  !

m a u v a is  é lèv e  ?  O u  s i  i l  y  a v a it  a g n e a u  e t  a g n e a u  ?
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! Des  a lim ents  riches  en  fer… Oui certa ins  v é-
g étaux  sont riches  en  fer,  m êm e s i le  m y the
de Popeye tient p lus  du  rêve que de la  réa -
lité .  Ma is  le  fer d’orig ine an im a le ( fer hém i-
n ique)  es t d ifférent du  fer d’orig ine v ég é-
ta le.  E n  effet,  le  fer d’orig ine an im a le es t 4
à  5  fois  m ieux  absorbé pa r notre org anism e
que son  pendant v ég éta l,  ce  qu i fa it que se
pas ser de v iande rend plus  d iffic ile  encore
de s a tis fa ire  s es  besoins  en  fer.  D e plus ,  la
v iande roug e res te l’a lim ent na turel le  p lus
riche en  fer.  S ans  oublier que,  v iande et lé-
g um es ,  la  na ture fa it b ien  les  choses  :  in -
c lure la  v iande au  repas  perm et d’am éliorer
l’absorption  du  fer contenu dans  les  a li-
m ents  qu i l’a ccom pagnent ( lég um es ,  céréa -
les…) .  C erta ins  lég um es ,  riches  en  v itam ine
C ,  am éliorent aus s i l’absorption  du  fer
par l’org anism e.

! Des
a lim ents  riches  en  v itam ine B

12… m a is  aucune a lterna tive n ’ex is te  pour
les  v ég éta liens  pu isque seu ls  les  produits
d’orig ina le  an im a le sont une source con-
crète de v it.  B  12 .  

D ia b o l is e r  la  v ia n d e  p ou r  s e s  m a t ière s

g ra s s e s ,  c ’e s t  d é p a s s é  !

Les  lip ides  font pa rtie  d’une a lim enta tion  équili-
brée.  I ls  fourn is sent la  p lus  g rande pa rtie  de
l’énerg ie  néces sa ire  aux  activ ités  phy s iques  et in -
te llectuelles .  I ls  apportent notamment les  ac ides
g ras  es sentie ls  et certa ines  v itam ines  qu i s e  m é-
lang ent à  eux  ( v itam ines  A,  D ,  E  et K ) .  D e plus ,
les  m atières  g ras ses  sont d’ex cellents  supports
d’a rôm es… S ans  m atière g ras se,  les  ing rédients
se m êlent m oins  intim ement et les  p la ts  n 'ex ha -
lent pas  ple inem ent leurs  s aveurs .

L a  v iande es t souvent « tax ée » d’a lim ent g ras ,
voire  m ême d’a lim ent qu i apporte le  p lus  de
g ra is ses  dans  notre a lim enta tion…

E t pourtant,  la  v iande ne représente qu’une fa ib le
part dans  les  lip ides  que nous  ing érons  quotidien-
nem ent :  v iande,  cha rcuterie  et aba ts  réunis  ne
cons tituent que 18  %  des  lip ides  totaux  de notre

a lim enta tion  a lors  que la  v iande seu le  ne com pte
que pour 11  %  dans  ce bilan .

L es  v ra is  responsables  de notre a lim enta tion  trop
g ras se sont b ien  plus  les  « g ra is ses  cachées  » re-
trouvées  dans  les  v iennoiseries ,  pâ tis series ,
ch ips ,  b is cu its ,  qu iches ,  certa ins  p la ts  cu is inés ,…
C e sont ces  a lim ents  là  qu’il faut apprendre à  li-
m iter.

Quant à  la  v iande,  retenons  aus s i les  recomman-
dations  qu i nous  sont fa ites  pa r les  nutritionnis tes
:  une consommation  quotidienne de 75  à  100g
es t idéa le.

L e  c h o le s té ro l ,  e n n em i n °1  d a n s  la

p ré v e n t io n  d e s  m a la d ie s  c a rd io - v a s -

c u la ir e s

Le rôle  du  choles térol es t es sentie l ;  il es t no-
tamment le  précurseur de la  v itam ine D  et de
la  m a jorité  des  horm ones  s ex uelles .  L’ex cès  de

choles térol es t néanmoins  nocif pour notre s anté
ca r il es t à  la  base de l’a rtérios c lérose.

L a  plus  g rande pa rtie  de notre choles térol s an-
g u in  ne prov ient pas  de notre a lim enta tion  m a is
du  choles térol fabriqué pa r notre foie  ( 70  % ) .
Pour ce qu i es t du  choles térol d’orig ine a lim en-
ta ire,  il es t v ra i que seu les  les  g ra is ses  an im a les
en contiennent.  

L’ex cès  de choles térol dans  le  s ang  n ’es t donc
pas  princ ipa lem ent lié  à  la  consommation  d’a li-
m ents  contenant du  choles térol m a is  p lutôt à  la
consommation  ex ces s ive de g ra is ses .  E n  effet,  un
ex cès  de consommation  d’ac ides  g ras  s a turés
augm ente le  taux  de choles térol ca r un  ex cès  de
ces  ac ides  g ras  b loque l’épura tion  hépatique du
choles térol,  qu i res te a lors  dans  le  s ang .   

L a  res triction  du  choles térol a lim enta ire  n ’es t
donc pas  le  bon m oyen de fa ire  ba is ser le  choles -
térol s ang uin ,  ca r son  absorption  es t lim itée.  Pour
un apport équilibré,  il es t d 'a illeurs  im portant de
m a inten ir une absorption  de choles térol a lim en-
ta ire  de 300  à  350  m g /jour.

Pa r contre,  il es t im portant de surveiller son  ap-
port en  ac ides  g ras  s a turés ,  qu i doit être  de l’or-
dre de 15  à  20  g  pa r jour.  S ’il es t v ra i que les  a li-
m ents  d’orig ine an im a le sont souvent plus  riches
en g ra is ses  s a turées ,  certa ins  v ég étaux  ne sont
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pas  en  res te non plus
! E t les  g ra is ses  a jou-
tées  ( s auces  g ras ses ,
m ayonna ises ,
beurre,…)  en  sont
souvent riches .  

I l es t souvent conseillé
aux  personnes  qu i ont trop de choles térol de
bannir la  v iande roug e de leur a lim enta tion.  Une
m esure inutilem ent radica le  :  la  teneur m oyenne
en choles térol de la  v iande es t m odérée.  E v itez
par contre de consommer le  g ras  v is ib le  de la
v iande et veillez  au  m ode de cu is son,  en  lim itant
l’a jout de g ra is ses  de cu is son.  D e plus ,  s upprim er
tota lem ent les  g ra is ses  an im a les  de son  a lim en-
ta tion  augm ente le  ris que vas cu-
la ire  su ite  à  une rupture de
l’équilibre a lim enta ire  !

L ’a g n e a u ,  u n e  é t iq u e tte
d e  v ia n d e  g ra s s e

« L’agneau  es t une  v iande

gras se .  Pour le s  pe rsonnes  qu i

s ’im posent un  rég im e  alim entaire

dracon ien ,  l’agneau  ne  conv ient

donc  pas .  Pour le s  autres ,  pensez

à chois ir  un  m orceau  de  g igot ou

de  carré,  m oins  gras  que  l’épau le

par ex em ple .  »

S i les  a llég a tions  du  web pous -
sent souvent à  res treindre voire
à  s topper s a  consommation  en
v iande d’ag neau pour une ques -
tion  de diététique,  les  d iététi-
c iens ,  eux ,  s ’entendent pour dire
qu’en  term e de quantité  de m a-
tière g ras se,  le  m orceau de
v iande consommé es t un  é lé-
m ent bien  plus  déterm inant que
l’espèce ( bœuf,  v eau,  ag neau,
porc) .  

EN PRAT I QUE  :  s i vous  souha itez
lim iter votre consommation  en  li-
p ides ,  rien  ne sert de s e priver
de te lle  ou  te lle  v iande m a is  pri-
v ilég iez  les  m orceaux  de v iande
sans  g ras  v is ib le  ( c ’es t- à - dire
ceux  qu i ne sont n i la rdés ,  n i

pers illés )  ou  ceux
dont les  pa rties  g ras -
ses  peuvent être fa -
c ilem ent en levées .
Pensez  aus s i aux

m odes  de prépara tion
de la  v iande :  un  m ême m orceau g rillé  ou

poêlé n ’apportera  pas  la  m ême quantité  de lip i-
des ,  et ce s ans  pa rler de la  s auce g ras se qu i a c-
com pagne souvent la rg em ent nos  pla ts  de v iande
et qu i apporte souvent plus  de lip ides  que la
v iande elle-m ême !

Au n iveau de l’ag neau,  son  m orceau le  p lus  m a i-
g re,  le  g ig ot raccourc i,  présente s eu lem ent 5 ,1  g
de lip ides  pour 100g ,  soit env iron  la  m ême chose
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gigot d'agneau rôti boudin blanc poêlé brownies au chocolat
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 Agneau  Viande  Autre

G R A P H I QUE S :  A P P OR T S  L I P I D I QUE  E T  ÉN E R G ÉT I QUE  P OUR  1 0 0  G  D E   
                     V I AN D E  D ’AGN E AU  C OMPAR AT I V EME N T  À D ’AUT R E S  A L I ME N T S
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que
dans  de l’a loyau de bœuf.

B ien  sûr,  g loba lem ent,  le  bœuf res te une
v iande plus  m a ig re pu isque un  rôti de bœuf ( tende
de tranche)  res te 2  fois  m oins  g ras  qu’un  g ig ot
d’ag neau… Ma is  qu id du  g ig ot ou  autres  m orceaux
de l’ag neau en  com para ison  à  des  produits  que
les  m énag es  belg es  consomment bien  plus  fré-

quemment ? Un rapide coup d’œil aux  g raphiques
nous  fera  de su ite  prendre cons cience que jam a is
l’ag neau ne sera  responsable d’une g rande pa rt
des  apports  lip id iques  de notre a lim enta tion  !

E t pourtant,  en  term e de consommation  ca rnée,
ce sont au jourd’hu i les  charcuteries  et produits
dériv és  qu i occupent l’es sentie l de la  consomma-
tion  des  m énag es  belg es .  E t s ans  oublier qu’en
m atière de consommation  de v iande fra îche,  la
consommation  en  v iandes  préparées  ( hachés ,
etc . )  es t en  nette prog res s ion  ! Un tris te  cons ta t à
m ettre sous  les  yeux  des  consommateurs  en
quête d’une « a lim enta tion  s a ine et équilibrée »…

De plus ,  en  en levant le  g ras ,  la  com para ison  bœuf
/ ag neau peut être toute re la tiv is ée.  C omparons
des  m orceaux  s im ila ires  dans  les  deux  espèces  :
l’entrecôte de bœuf et la  côte prem ière d’ag neau

au n iveau du  dos  de l’an im a l.  S i,  s ans  en lever
la  m atière g ras se v is ib le,  l’ag neau es t perdant
( 23 ,1  g  de lip ides  pour 100  g  contre 17 ,1  g
pour 100  g ) ,  il dev ient le  g rand g ag nant s i le

consommateur m et le  g ras  v is ib le  sur le  bord de
son as s iette  ( 7 ,0  g  de lip ides  pour 100  g  contre
8 ,7  g  pour 100  g ) .

C oncernant le  choles térol,  la  v iande d’ag neau es t
souvent bannie des  rég im es  hypocholes térolé-
m iant.  Pourtant,  tout comme pour la  teneur en
g ra is ses ,  s i la  v iande d’ag neau res te m oins  avan-

tag euse que les  m or-
ceaux  m a ig res  du
bœuf,  cons idérée s ans
sa  g ra is se v is ib le,  e lle
es t p lus  avantag euse
que d’autres  m or-
ceaux  du  bœuf te ls
que entrecôte,  ba -
vette,  etc .  ( ex ception
fa ite  du  collier
d’ag neau) .  L e  m ême
cons ta t es t à  fa ire
pour la  teneur en  ac i-
des  g ras  s a turés .  Une
fois  de plus ,  il es t très
fac ile  de respecter les
recommandations
journa lières  des  nutri-
tionnis tes  en  ayant
une a lim enta tion
équilibrée com prenant
de l’ag neau.

L ’a g n e a u ,  u n e  s ou r c e  in té re s s a n te  d e

m in é ra u x  e t  v itam in e s  !

C omme toutes  les  v iandes  roug es ,  l’ag neau es t ri-
che en  fer,  z inc,  s é lén ium  et v itam ines  du  g roupe
B .

Plus  pa rticu lièrem ent,  la  v iande d’ag neau pré-
sente une teneur plus  é lev ée en  v itam ine B3  ( ou
v itam ine PP)  que les  autres  v iandes .  E lle  es t
néanmoins  m oins  riche en  fer et en  s élén ium
que la  v iande de bœuf.
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