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Intégrer la viande bovine

dans I'équilibre alimentaire ?
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Efficacité du fer héminique

Non-héminique E - m

Héminique

Nature du fer absorbé

par le corps

Fer dans divers morceaux
(moyennes)

Muscle

Non-héminiaue héminiaue
Porc , 5,2 4,9
Agneau , 7,0 9,4
B ceuf , 9,8

(ug/g poids frais)




Activateurs
— Acidé@ ascorbique (vitamine C):
— Acide citriaue :

Inhibiteurs=:

— Tanins (thé) : AN NN
— Son et phytates: i 3 M §
— Fibres : N

— Oxalates : N
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Fer pourtransporter I'oxygene
Fer pour produire de I'énergie dans le cerveau




Apports recommandés en fer (0 a 3 ans)
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Principaux roles du zinc
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Le zinc
dans quelques aliments
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Répertoire général des aliments, table de compositi ~ on minérale
INRA, CIQUAL, CNEVA, 1996

Les cobalamines :
absentes du génome animal et végétal
présentes dans les micro-organismes

Vitamine B12 pg /100 grammes crus




Les lipides : quelles
graisses ?

Acides gras
insaturés

Famille
linoléique

alpha-linolénique
oméga-3
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Les poissons

Dans chaque animal, il y a des morceaux
maigres et des morceaux gras

Poulet




Grillé n’est pas joué Quel pot-au feu ?

Le poisson le plus gras n’est pas plus maig re
gue la viande la plus maigre !
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De tout !
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