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Problématique

Sur la base d’études épidémiologiques, le CIRC (Centre Inter- . )
national de Recherche sur le Cancer) a classé la consommation m Bon a savoir
de viande rouge comme probablement cancérogene et celle de

viande transformée (charcuterie) comme cancérogene, concer- Selon le CIRC :
nant notamment le risque de cancer colorectal’. - Viande rouge =

Les cancers sont des maladies multifactorielles ; pour un indi- tous les produits issus
vidu, le risque de développer un cancer colorectal seulement en des tissus musculaires

; . ) ) N de mammiferes
5 )
raison de sa consommation de viande reste faible?. Ainsi, I'étude (beeuf, veau, agneau,

conclut & une augmentation du risque relatif de 18 % par porc, mouton...)%.
tranche de 100 g/j de viande rouge ou de 50 g/j de viande ; .

. h ) . . . - Viande transformée =
transformée. Ce risque est bien plus faible que celui associé I Vieleh eelie
au tabac ou a I'alcool pour différents types de cancers?®. maturée, fermentée,

fumée (saucisse,
jambon, boeuf
séché...)%.

En France, les adultes consomment en moyenne 52,5 g
de viande de boucherie et 35 a 40 g de charcuterie par jour®.
Le risque concerne donc les gros consommateurs qui devraient L
modérer leurs consommations. Pour les autres, il est important Sl )

. N 2 . . apporte des nutriments
de continuer a consommer des quantités raisonnables de viande importants :
qui a sa place dans une alimentation équilibrée?. des protéines de bonne

Comment conseiller vos patients sur leurs consommations qualite, de la vitamine
. . B12 ou encore du fer
de viande et de charcuterie ?

facilement assimilable’.
Vos conseils, en pratique

. Consommer de la viande, du poisson . -
\,‘ ou des ceufs 1 a 2 fois par jour selon
les recommandations du PNNS*.

Limiter la consommation de viande rouge De varier les sources
& moins de 500 g par semaine® (4 & 5 portions). de protéines : animales
) (viandes mais aussi
Eviter de consommer de la charcuterie tous ceufs ou poissons)

les jours et en réduire la consommation, surtout et végetales (céreales
pour ceux qui en consomment plus de 50 g par jour®. et légumineuses).

Eviter les cuissons sur flamme directe,
au barbecue ou a trés haute température, qui Nl

A
générent des composés pouvant contribuer 8%77___ = ]
au risque cancérogéne’. ﬁ?é‘ﬁ N I \|eSt|e
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Comment faire en pratique ?

1/ Comment avoir une consommation raisonnable de viande rouge ?452

Déjeuner

Exemple sur une semaine

Diner

CEufs

1 omelette (110 g,
équivalent a 2 ceufs)

Viande rouge

Navarin d’agneau
(120 g)

Protéines végétales

Poisson
. . Mais (100 g) + haricots
1 filet de colin (100 g) rouges (100 g)
i# Viande blanche ;:tharc;utirie [
il 1 cote de porc (120 g) (o ?g Z) e 1ines de jamboon

Protéines végétales
A 1 « steak » végétal
< (100 g)

Viande blanche

1 escalope de dinde
(100 g)

- Poisson
4.( 1 paVé e
- (120 9
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Viande rouge
1 steak haché

(100 g
Viande blanche CEufs

. 1 cuisse de poulet roti 2 ceufs au plat
(180 g) (1109

m =
Viande rouge
v Blanquette de veau
(120 g)

¥

Protéines végétales
Riz (100 g) + lentilles
(100 g)

2/ A quoi correspondent 50 g de charcuterie ?

NESTLE FRANCE S.A.S. 542 014 428 RCS Meaux. 05/2016, version 1

4 tranches 2 tranches fines | 1 tranche de paté
de rosette de jambon cru de campagne
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50 g de charcuterie =

1 merguez
ou 1 chipolata

5 tranches
fines de bacon
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En savoir plus ?
Rendez-vous sur
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