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u cours de ces dernieres années, la viande rouge et plus particuliérement

la viande bovine a fait 1’objet d’une grande désapprobation. Bon nombre
de pathologies chroniques lui ont été abusivement associées. La viande bovine
maigre présente cependant des propriétés nutritionnelles qui en font un aliment
important dans une alimentation équilibrée. En quantités mesurées (120g/jour)
cet aliment a un fort pouvoir de valorisation des autres aliments et prévient
d’éventuelles carence en vitamines B12, fer, zinc et sélénium.

MYTHE : La viande bovine ne présente aucune propriété nutrition-
nelle intéressante pour I’homme!

La viande bovine présente des composés qui, au dela de leur
role de nutriments, sont susceptibles d’agir bénéfiquement
sur la physiologie.




MYTHE : L.a viande bovine est grasse et est la cause de problémes
d’obésité !

REALITE : Toutes les viandes ne peuvent pas étre mises dans le méme panier.
Ainsi le contre-filet de BBB culard a une teneur en gras intramusculaire et un
profil lipidique tout a fait en adéquation avec ce qui est préconisé dans 1’équi-
libre alimentaire.

Dans les régimes hypocaloriques, la viande de beeuf maigre est
aussi efficace que la viande de poulet pour perdre du poids en
réduisant la graisse corporelle et pour normaliser les paramétres
du profil lipidique sanguin.
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REALITE : Une entrecéte de viande de beeuf maigre, telle que la viande -de BBB,
est moins riche en cholestérol que la poitrine de poulet sans peau et a une teneur
identique a celle du thon.

Des recherches réalisées en France et aux USA, ont montré que
la viande de beeuf est aussi adaptée aux patients hypercholestéro-
1émiques que les viandes blanches maigres
(poulet sans peau ou poisson).

MYTHE : I.a consommation de viande bovine va de pair avec les
maladies cardiovasculaires et les cancers !

REALITE : L’analyse de plusieurs études réalisées, notamment par le Imperial
Cancer Research Fund, n’a pu mettre en évidence de différence significative
entre les végétariens et non-végétariens d’un point de vue mortalité liée aux
accidents vasculaires cérébraux ou aux cancers colorectaux, de 1’estomac, du
sein, de la prostate, ou des poumons.

11 apparait que la viande maigre a sa place dans la plupart des

régimes équilibrés, méme dans ceux qui visent a réduire les
risques cardio-vasculaires.




MYTHE: Les protéines végétales ont la méme valeur biologique
que les protéines animales !

REALITE : Dans le cadre de ’alimentation végétarienne, trois acides aminés
essentiels* doivent étre «surveillés de pres» car les aliments d’origine végétale
ne les contiennent pas tous en quantité suffisante. Les protéines animales sont,
elles, particuliérement riches en acides aminés essentiels, avec une répartition
proche de celle des besoins de I’Homme, de 1’enfant a 1’adulte.

* indispensables a |’organisme, qui ne peut les synthétiser

~ A h Les végétariens sont beaucoup plus souvent sujets

ypoprotéinémie (taux de protéines dans le sang insuffisant).

MYTHE : Les régimes végétariens sont plus sains que les régimes
omnivores !

REALITE : En quantité modérée, la viande contribue efficacement a améliorer
la qualité des protéines du régime, a assurer la fourniture de vitamines B12 et
B6, impliquées dans la prévention des maladies cardio-vasculaires et a assurer
la couverture des besoins en fer et en zinc, sans accroitre la charge lipidique et
induire de stress oxydant.

La viande a tout a fait sa place dans une

alimentation équilibrée.
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