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- Rappel sur les constituants de la viande et leurs 
intérêts pour la santé.

- Qualité nutritionnelle de la viande de porc

- Qualité nutritionnelle des produits de charcuterie

- Modification de la qualité nutritionnelle par les 
facteurs d’élevage

- Perspective: les viandes et produits de charcuteri e 
à valeur santé ajoutée: un intérêt et un avenir?
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Les temps changent et les aliments aussi

-50.000 ans

Chasseurs cueilleurs.

De plus en plus 
carnivores

-1.500.000 ans ???

Frugivores dans les arbres

-1.000.000 ans

Un peu omnivores dans la savane

-150.000 ans

De plus en plus carnivores
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La viande a été consommée de tous les temps. 

Elle fait partie de nos habitudes alimentaires: les anciens 
avaient découvert l’intérêt nutritionnel des produits c arnés
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Evolution de la consommation de viande 
au cours des 2 derniers siècles.

D ’après Culioli et col 2003 Viande porc 37 kg/an/h
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Qu’apporte les produits carnés?

Apport d’énergie

Apport de bons éléments nutritifs

Et en particulier apport d’éléments indispensables 
(minéraux, vitamines, certains acides gras ou 
acides aminés, …)

Un bon produit qui ne rend pas malade!
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La valeur nutritionnelle dépend de sa capacité à
fournir les acides aminés de ses protéines.

biodisponibilté.

Les protéines d’origine animale ont une meilleure 
digestibilité que les protéines d’origine végétale.

Elles représentent 65% des protéines alimentaires. 
50 %provient des viandes et produits carnés, 

35 % des produits laitiers, 8 % des poissons et fru its de 
mer et 6 % des œufs.

La viande source de protéines
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Histidine 

Isoleucine

Leucine
Lysine

Thréonine

Tryptophane

Valine 

Porc : filet rôti

Apport en acides aminés indispensables de la viande  par 
rapport aux besoins de l'homme (valeur 1)

Ces protéines sont très digestibles et ont une tene ur 
élevée en acides aminés indispensables, avec un pro fil 

assez voisin de celui des besoins de l’homme.

Bœuf : steak

Porc : filet rôti

Poulet rôti
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La viande est très pauvre en glucide

La viande est une source de lipides,

mais ne pas diaboliser la viande

50 % des lipides de notre ration 
viennent des graisses cachées

Viande 
<20 % 

des MG 
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La viande est aussi une source de 
minéraux et de vitamines

Les vitamines liposolubles sont dans les 
graisses

Les minéraux sont dans la partie maigre,  
le foie est une bonne source de minéraux 
et vitamines

Les teneurs varient selon la localisation 
anatomique
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- Rappel sur les constituants de la viande et leurs 
intérêts pour la santé.

- Qualité nutritionnelle de la viande de porc

- Qualité nutritionnelle des produits de charcuterie

- Modification de la qualité nutritionnelle par les 
facteurs d’élevage

- Perspective: les viandes et produits de charcuteri e 
à valeur santé ajoutée: un intérêt et un avenir?
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Attention:

Il y a viande et viande

Il y a produits de charcuterie et produits de charcuteri e

Ne pas faire d’amalgame entre tous les produits
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Paradoxes

Consommateur:

- Regrette les viandes 
d’antan (grasses)

- Veut des produits 
allégés

Monde médical:

- Pas de charcuterie (et 
parfois pas de viande de porc)

- Oui au jambon  
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7 % Lipides

porc veau bœuf poulet lapin dinde canardmouton

Teneur en lipides du filet paré

Contrairement aux idées reçues, la viande de porc est  maigre 
si le gras visible est écarté
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Composition en AG de graisses

AG Porc      

C14:0 1,3

C16:0 23,8

C18:0 13,5

C16:1 2,7

C18:1 41,2

C18:2 10,2

C18:3 1,0

AG sat/insat 0,61        0,81                0,98               0,44    

D’après Warnans et al 2001

AG Porc      Bœuf Mouton        Volaille

C14:0 1,3 2,7 4,0 0,9

C16:0 23,8 24,9 22,5 21,6

C18:0 13,5 18,9 20,4 6

C16:1 2,7 4,2 3,4 5,7

C18:1 41,2 36 38,3 37,3

C18:2 10,2 3,1 5,8 19,5

C18:3 1,0 0,6 2,4 1,2
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Bœuf     Veau Agneau Porc Poulet Canard Dinde
Flanchet   Filet       Gigot Filet Blanc Viande Escalope

Energie (kJ) 814 458 898 475 525 555 447

Eau (g) 66,4 75 65 74,4 74,7 73,3 74,2

Protéines (g) 19,6 20,4 18 21 22,3 19,6 23,4

Lipides (g) 13 3 16 3,2 1,3 6 1,3

Cholest(mg) 69 80 74 62 50 85 55

AGS/AGPI 0,89 0,65 1,14 0,73 0,54 0,97 0,57

D’après les tables de composition REGAL, 1995 

Composition de la viande  (par 100g)



Atelier DIETECOM, 9 mars 2006

Composition moyenne de la viande de porc (100 g) 

Comparaison avec les besoins journaliers.

VITAMINES Viande

B1 1 mg

B2 0,26 mg

B3 ou PP 4,3 mg

B5 0,85 mg

B6 0,45 mg

B9 4 µg

B12 0,7 µg

E 1 mg

A 6 µg

D 0,6 µg

Besoins

1,5 mg

1,8 mg

18 mg

10 mg

2,2 mg

300 µg

3 µg

12 mg

1000 µg

10 µg
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Composition moyenne de la viande de porc (100 g) 
Comparaison avec les besoins journaliers.

MINERAUX Viande

Potassium 420 mg

Phosphore 230 mg

Sodium 70 mg

Magnésium 25 mg

Calcium 8 mg

Zinc 2 mg

Fer 1,2 mg

Manganèse 80 µg

Cuivre 9 µg

Sélénium 9 µg

Nickel 5 µg

Besoins

400 à 600 mg

4 g

4 à 5 g

350 mg

900 mg

14 à 20 mg

9 à 15 mg

1 à 3 mg

2 à 2,6 mg

70 µg

75 µg
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- Rappel sur les constituants de la viande et leurs 
intérêts pour la santé.

- Qualité nutritionnelle de la viande de porc
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- Modification de la qualité nutritionnelle par les 
facteurs d’élevage

- Perspective: les viandes et produits de charcuteri e 
à valeur santé ajoutée: un intérêt et un avenir?
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Ne pas oublier que la charcuterie est 
un produit de transformation: 

mélange de maigre et de plus ou 
moins de gras

Très grande variabilité dans les teneurs 
en lipides donc en énergie.
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Teneur en lipides de produits issus du porc

Produits LT (%)

Jambon blanc 12,8

Bardière 82,0

Bacon grillé 27,5

Saucisse grillée 24,0

Saucisse Francfort 24,4

Salami 45,0

d’après Warnants et al., 2001
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A l’intérieur d’une catégorie de produits, la teneu r en 
lipides peut varier, selon les procédés de fabricat ion

Pâté de porc        Pâté de porc HENAFF

Valeur moyenne* 100 g     

Energie (kcal) 329 297

Protéines (g) 14,6 17,9

Lipides (g) 29,0 24,8

Glucides (g) 2,4 0,5

Sel (g) 5 1,8

Prot/lipides 0,5 0,72
* d’après Cohen JM et Serog P

Ration 40 g

119

7,2

11,2

0,2

0,7
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Composition en acides gras du pâté:

AG Saturés 36 à 39 %

AG Monoinsaturés 45 à 49

AG Polyinsaturés 12 à 16
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Apport en micro-nutriments

MINERAUX (mg pour 100 g)

Sodium 296 à 5000

Magnésium 25

Phosphore 246

Potassium 402

Calcium 6 à 40

Fer 1,1 à 2,2

Zinc 2,2 à 2,7

Cuivre 0,1
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Apport en micro-nutriments

VITAMINES

Rétinol (µg) 204 à 215

D3 (µg) 0,4

E (mg) 0,3 à 0,5

C (mg) 1,9 à 2

B1 (mg) 0,1 à 1,0

B2 (mg) 0,2 à 0,4

B3 (mg) 5,8

B5 (mg) 0,3 à 1,1

B6 (mg) 0,5

B9 (µg) 14,3 à 34

B12 (µg) 1,7
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Un constat: 

Un manque de données fiables dans la composition 
des produits.

Pas réactualisées régulièrement, ce qui conduit à de s 
contre-vérités et à une mauvaise connaissance des 
produits carnés.



Atelier DIETECOM, 9 mars 2006

- Rappel sur les constituants de la viande et leurs 
intérêts pour la santé.

- Qualité nutritionnelle de la viande de porc

- Qualité nutritionnelle des produits de charcuterie

- Modification de la qualité nutritionnelle par les 
facteurs d’élevage

- Perspective: les viandes et produits de charcuteri e 
à valeur santé ajoutée: un intérêt et un avenir?
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Les facteurs d ’élevage ne peuvent pas tout modifier

Acides 
aminés

Lipides Vitamines 
Minéraux

++++

X
???
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Lipides

Quantité Qualité

Génétique Alimentation
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Le porc était autrefois considéré plus comme 
un producteur de corps gras que comme un 
producteur de viande.

La sélection mise en place dans les années 
soixante a permis de réduire de moitié la 
masse adipeuse de la carcasse, mais aussi la 
teneur en lipides des morceaux gras. 
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Les animaux ont changé, la viande aussi.

Effets de la sélection sur la masse adipeuse

1963 1987

Diminution également de la teneur en LT des tissus gras:

Cas de la bardière:  80 – 85 % LT à 68- 73 %
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Effet sur la composition en acides gras des tissus:

Relation directe entre les lipides ingérés et les A G qui 
se déposent dans les tissus.

On peut augmenter la teneur en:

C18:1 avec du tournesol oléique

wwww 3 avec l’utilisation des graines de lin

CLA



Atelier DIETECOM, 9 mars 2006

wwww3 et filière lin
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4 lots de 12 porcs

Régimes iso énergétiques, iso lipidiques (3.5%) 

Huile de coprah (HC) 

Huile de tournesol (HT) 

Huile de colza (HCO)

Graines de lin extrudées (GLE)

Valeur 

croissante

wwww3

1 g

1,2 g

1,5 g

5,1 g

Teneur en wwww3 /kg d ’aliments
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Qualité nutritionnelle : profil AG du longissimus dorsi
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La cuisson n’altère pas les AG wwww3,        
la quantité augmente du fait de la 

concentration des lipides (+ 0,7 à 1,5 %) 
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Vitamines

- Relation vitamine E ingérée et déposée

- autres vitamines?

Mais problème de coût

Minéraux

Peu étudiés par rapport à la qualité nutritionnelle

beaucoup d ’informations pour les rejets, 

la digestion ou la croissance de l ’animal
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Le Fer Le Fer 

• Porcs 25 à 100 kg, Fe alimentaire 62, 131 ou 209 ppm, 

• A l’abattage, augmentation de la teneur en Fe du 
foie et du muscle à 209 ppm
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Le  Cuivre Le  Cuivre 

Concentration du Cu dans les organes
distribution post-sevrage à 110 kg
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Viande de porc enrichie au SeViande de porc enrichie au Se
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Les facteurs d ’élevage permettent de modifier 

la qualité nutritionnelle de la viande de porc:

possibilité de répondre aux souhaits 

de la nutrition humaine
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facteurs d’élevage
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Les viandes enrichies en

AG n-3

Certainement

CLA

Certainement pas

Intérêt scientifique

Intérêt organoleptique

Des rillettes aux oméga 3 ne sont pas une absurdité !
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Conclusions

La viande de porc et les produits de charcuterie 
souffrent, à tort, d’une mauvaise image de marque.

Les informations nutritionnelles sur ces produits 
sont souvent inexactes

La viande doit être consommée

Les produits de charcuterie peuvent être consommés 
sans problème

Dans le respect des règles nutritionnelles qui exis tent.
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Ne pas oublier non plus 

la notion de plaisir 

avec la consommation 

de produits de charcuterie

Conclusions
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Les facteurs d’élevage permettent de modifier les 
compositions nutritionnelles des produits animaux.

Des échanges doivent exister entre les nutritionnis tes 
humains, la production animale et les transformateu rs 

pour continuer d’améliorer la qualité nutritionnelle  
des produits carnés  
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En alimentation humaine, tout est question d ’équili bre, 

la viande de porc et la charcuterie y ont leur place

Pour les lipides, on peut manger de tout 

UN PEU...


