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Focus VIANDE D’AGNEAU ET

... SON ETIQUETTE

La viande est riche en cholestérol FAUX !
La viande est a supprimer car c’est un aliment trop gras FAUX !
Cuisiner des plats a base de viande, c’est forcément long. FAUX !
La viande rouge est déconseillée aux sportifs. FAUX !
Difficile de concocter des menus équilibrés autour d’un plat principal a base de viande. FAUX !
Dans notre alimentation, c’est la viande qui apporte la majorité des graisses. FAUX !

Manger de la viande peut aider a garder la ligne.

Manger de la viande permet de limiter les grignotages entre les repas.

Manger de la viande permet de lutter contre la fonte musculaire.

Cet article a pour enjeu ambitieux de vous donner les moyens de répondre aux consommateurs réti-

cents a la viande et plus particulierement a l'lagneau pour des raisons de diététique et de leur donner
toutes les raisons pour qu’ils puissent dire a leur tour « dans I'agneau, tout est bon » !

Le belge et sa consommation de viande commandations du co6té flamand étant de 75 a
100 g par jour. 'homme consomme plus que la

Le belge, trop gros mangeur de viande ? Contrai- femme : en moyenne 152,1 g contre 91,8 g'.

rement aux idées regues, le belge consomme en

moyenne 116 g de viande par jour, alors que les Seule la moitié de la population (56 %) con-

recommandations des nutritionnistes wallons sont somme de la viande chaque jour. Le profil du

de 100 a 150 g par jour. belge consommant plus de viande est 'homme

jeune, actif présentant une corpulence normale...
tout 'opposé de I'image de l'obése inactif que les
tendances actuelles y colleraient volontiers !

La viande, un aliment de haut niveau

La viande, et plus particulierement la viande
rouge, est une source inégalable de certains nu-

Le belge est donc loin triments indispensables a notre organisme :
de l'excés, méme si sa consommation v
pourrait étre légérement revue a la baisse, les re-

les protéines ;
v e fer;

1. Tout ces grammages valent pour de la viande CRUE.
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NUTRITION...

“VIANDE GRASSE" SUR LE GRIL

. Christel Daniaux - FICOW
encore moins.

mauvais éleve ? Ou si il y avait agneau et agneau ?

v' des vitamines (notamment les vitamines du
groupe B) ;
v" des minéraux (zinc, sélénium).

Les protéines ont des roles multiples et majeurs :
créer, renouveler, réparer les structures protéi-
ques du corps, les muscles, les os, la peau, les
hormones, les cellules de I'immunité,.. Les protéi-
nes sont constituées d’acides aminés dont cer-
tains sont indispensables : les acides aminés es-
sentiels. Comme ils ne sont pas fabriqués par le
corps, ils doivent étre apportés par I'alimentation.
Les viandes sont particulierement riches en pro-
téines de haute valeur biolo-

gique.

Le fer est un élément

essentiel puisqu’il assure le transport de
'oxygéne dans le sang. Aujourd’hui, dans notre
population soi-disant trop consommatrice de
viande, presque 100 % des femmes belges dgées
de 15 a 59 ans — qui ont presque 2 fois plus be-
soin de fer que les hommes - n’atteignent pas les
recommandations en fer ! Une déficience en fer
se traduit souvent par une sensation accrue de
fatigue.

La vitamine B 12 est indispensable a la formation
des globules rouges et joue également un role
dans le fonctionnement du cerveau ; dans notre
alimentation, seuls les produits d’origine animale
en sont la source ! La vitamine B4 est indispensa-
ble a la production d’énergie.

zinc, principalement ap-

porté a notre organisme via la consommation
de viande, est impliqué dans la synthése des pro-
téines et dans la cicatrisation. Le sélénium est un
anti-oxydant : il joue un rdéle protecteur dans le
vieillissement de nos cellules.

Les alternatives végétariennes..

Certes, des alternatives a la viande existent... :

v' Des protéines végétales, richement repré-
sentées dans certains aliments tels que le
soja ou les légumes secs.. Mais retenons
que la qualité des protéines contenues dans
les denrées alimentaires d’origine animale
est supérieure a celle des sources végétales
: elles ont une meilleure digestibilité et leur
contenu en acides aminés essentiels est
plus équilibré. Aussi, les protéines aident a
maintenir la masse musculaire et a prévenir
la fonte musculaire démarrant dés 25 - 30
ans et s’amplifiant au-dela de 65 ans. Pour
contrecarrer ce phénoméene, il est important
d’avoir un bon apport en protéines d’origine
animale!




v' Des aliments riches en fer.. Qui certains vé-
gétaux sont riches en fer, méme si le mythe
de Popeye tient plus du réve que de la réa-
lité. Mais le fer d’origine animale (fer hémi-
nique) est différent du fer d’origine végé-
tale. En effet, le fer d’origine animale est 4
a 5 fois mieux absorbé par notre organisme
que son pendant végétal, ce qui fait que se
passer de viande rend plus difficile encore
de satisfaire ses besoins en fer. De plus, la
viande rouge reste l'aliment naturel le plus
riche en fer. Sans oublier que, viande et Ié-
gumes, la nature fait bien les choses : in-
clure la viande au repas permet d’améliorer
I'absorption du fer contenu dans les ali-
ments qui 'accompagnent (légumes, céréa-
les..). Certains légumes, riches en vitamine
C, améliorent aussi I'absorption du fer
par l'organisme.

4 Des

aliments riches en vitamine B

12.. mais aucune alternative n’existe pour

les végétaliens puisque seuls les produits

d’originale animale sont une source con-
créte de vit. B 12.

Diaboliser la viande pour ses matieres
grasses, c'est dépassé !

Les lipides font partie d’'une alimentation équili-
brée. IlIs fournissent la plus grande partie de
I’énergie nécessaire aux activités physiques et in-
tellectuelles. Ils apportent notamment les acides
gras essentiels et certaines vitamines qui se mé-
langent 3 eux (vitamines A, D, E et K). De plus,
les matiéres grasses sont d’excellents supports
d’arémes.. Sans matiere grasse, les ingrédients
se mélent moins intimement et les plats n'exha-
lent pas pleinement leurs saveurs.

La viande est souvent « taxée » d’aliment gras,
voire méme d’aliment qui apporte le plus de
graisses dans notre alimentation...

Et pourtant, la viande ne représente qu’une faible
part dans les lipides que nous ingérons quotidien-
nement : viande, charcuterie et abats réunis ne
constituent que 18 % des lipides totaux de notre
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alimentation alors que la viande seule ne compte
que pour 11 % dans ce bilan.

Les vrais responsables de notre alimentation trop
grasse sont bien plus les « graisses cachées » re-
trouvées dans les viennoiseries, patisseries,
chips, biscuits, quiches, certains plats cuisinés,...
Ce sont ces aliments la qu’il faut apprendre a li-
miter.

Quant a la viande, retenons aussi les recomman-
dations qui nous sont faites par les nutritionnistes

une consommation quotidienne de 75 a 100g
est idéale.

Le cholestérol, ennemi n°1 dans la
prévention des maladies cardio-vas-
culaires

Le role du cholestérol est essentiel ; il est no-

tamment le précurseur de la vitamine D et de

la majorité des hormones sexuelles. L’'exces de
cholestérol est néanmoins nocif pour notre santé
car il est a la base de l'artériosclérose.

La plus grande partie de notre cholestérol san-
guin ne provient pas de notre alimentation mais
du cholestérol fabriqué par notre foie (70 % ).
Pour ce qui est du cholestérol d’origine alimen-
taire, il est vrai que seules les graisses animales
en contiennent.

L'excés de cholestérol dans le sang n’est donc
pas principalement lié a la consommation d’ali-
ments contenant du cholestérol mais plutét a la
consommation excessive de graisses. En effet, un
exces de consommation d’acides gras saturés
augmente le taux de cholestérol car un excés de
ces acides gras bloque I'épuration hépatique du
cholestérol, qui reste alors dans le sang.

La restriction du cholestérol alimentaire n’est
donc pas le bon moyen de faire baisser le choles-
térol sanguin, car son absorption est limitée. Pour
un apport équilibré, il est d'ailleurs important de
maintenir une absorption de cholestérol alimen-
taire de 300 a 350 mg/jour.

Par contre, il est important de surveiller son ap-
port en acides gras saturés, qui doit étre de l'or-
dre de 15 a 20 g par jour. S’il est vrai que les ali-
ments d’origine animale sont souvent plus riches
en graisses saturées, certains végétaux ne sont
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pas en reste non plus
I Et les graisses ajou-
tées (sauces grasses,
mayonnaises,
beurre,..) en sont
souvent riches.

Il est souvent conseillé
aux personnes qui ont trop de cholestérol de
bannir la viande rouge de leur alimentation. Une
mesure inutilement radicale : la teneur moyenne
en cholestérol de la viande est modérée. Evitez
par contre de consommer le gras visible de Ia
viande et veillez au mode de cuisson, en limitant
I'ajout de graisses de cuisson. De plus, supprimer
totalement les graisses animales de son alimen-
tation augmente le risque vascu-
laire suite a wune rupture de
I’équilibre alimentaire !

persillés) ou ceux
dont les parties gras-
ses peuvent étre fa-
cilement enlevées.
Pensez aussi aux
modes de préparation
de la viande : un méme morceau grillé ou
poélé n’apportera pas la méme quantité de lipi-
des, et ce sans parler de la sauce grasse qui ac-
compagne souvent largement nos plats de viande
et qui apporte souvent plus de lipides que la
viande elle-méme !

Au niveau de I'agneau, son morceau le plus mai-
gre, le gigot raccourci, présente seulement 5,1 g
de lipides pour 100g, soit environ la méme chose

APPORTS LIPIDIQUE ET ENERGETIQUE POUR 100 G DE
VIANDE D’AGNEAU COMPARATIVEMENT A D’AUTRES ALIMENTS

GRAPHIQUES:

L'agneau, une étiquette 25
de viande grasse

30 |
« L'agneau est une viande S
grasse. Pour les personnes qui c
s‘imposent un régime alimentaire 3 20
draconien, l'agneau ne convient §
donc pas. Pour les autres, pensez -g' 151

a choisir un morceau de gigot ou 10 1
de carré, moins gras que l'épaule
par exemple. » 5
0 - ‘ ‘ ‘ ‘ ‘

Si les allégations du web pous-

sent souvent a restreindre voire 500
a stopper sa consommation en T 4501
viande d’agneau pour une ques- = 4001
tion de diététique, les diététi- o 3501
ciens, eux, s’entendent pour dire _3— 300 1
qu’en terme de quantité de ma- ’g 250 1
tiere grasse, le morceau de E 200
viande consommé est un élé- ‘@ 150
ment bien plus déterminant que 3 100
'espéce (bceuf, veau, agneau, ;" 50
porc).

EN PRATIQUE : si vous souhaitez
limiter votre consommation en li-
pides, rien ne sert de se priver
de telle ou telle viande mais pri-
vilégiez les morceaux de viande
sans gras visible (c’est-a-dire
ceux qui ne sont ni lardés, ni

m Agneau

Viande m Autre




que
dans de l'aloyau de bceuf.

Bien sdr, globalement, le bceuf reste une
viande plus maigre puisque un roti de beceuf (tende
de tranche) reste 2 fois moins gras qu'un gigot
d’agneau.. Mais quid du gigot ou autres morceaux
de l'agneau en comparaison a des produits que
les ménages belges consomment bien plus fré-

L'AGNEAU

Filet et
Cde Filet

Gigot entler

roltrine |

r‘reneu ren matsres grasses
des morceaux Cros

a moins de 10%
E de1oh a5k
L plus de15%

i naaled L)

guemment ? Un rapide coup d’ceil aux graphiques
nous fera de suite prendre conscience que jamais
I'agneau ne sera responsable d’'une grande part
des apports lipidiques de notre alimentation !

Et pourtant, en terme de consommation carnée,
ce sont aujourd’hui les charcuteries et produits
dérivés qui occupent I'essentiel de la consomma-
tion des ménages belges. Et sans oublier qu’en
matiére de consommation de viande fraiche, la
consommation en viandes préparées (hachés,
etc.) est en nette progression ! Un triste constat a
mettre sous les yeux des consommateurs en
quéte d'une « alimentation saine et équilibrée »...

De plus, en enlevant le gras, la comparaison boeuf
/ agneau peut étre toute relativisée. Comparons
des morceaux similaires dans les deux especes :
I'entrecote de beoeuf et la cOte premiere d’agneau

o ClVod

Filiere Ovine et Caprine n°35 - ler trimestre 2011

au niveau du dos de l'animal. Si, sans enlever

la matiére grasse visible, I'agneau est perdant

(23,1 g de lipides pour 100 g contre 17,1 g

pour 100 g), il devient le grand gagnant si le
consommateur met le gras visible sur le bord de
son assiette (7,0 g de lipides pour 100 g contre
8,7 g pour 100 g).

Concernant le cholestérol, la viande d’agneau est
souvent bannie des régimes hypocholestérolé-
miant. Pourtant, tout comme pour la teneur en
graisses, si la viande d’agneau reste moins avan-
tageuse que les mor-
ceaux maigres du
boeuf, considérée sans
sa graisse visible, elle
est plus avantageuse
que d’autres mor-
ceaux du bceuf tels
que entrec6te, ba-
vette, etc. (exception
faite du collier
d’agneau). Le méme
constat est a faire
pour la teneur en aci-
des gras saturés. Une
fois de plus, il est tres
facile de respecter les
recommandations
journalieres des nutri-
tionnistes en ayant
une alimentation
équilibrée comprenant
de l'agneau.

L’agneau, une source intéressante de
minéraux et vitamines !

Comme toutes les viandes rouges, I'agneau est ri-
che en fer, zinc, sélénium et vitamines du groupe
B.

Plus particulierement, la viande d’agneau pré-
sente une teneur plus élevée en vitamine B3 (ou
vitamine PP) que les autres viandes. Elle est
néanmoins moins riche en fer et en sélénium
que la viande de beeuf.



