
Comprendre l’apport du bœuf
à notre bien-être ET à notre
santé
Les Canadiens ont la chance d’avoir un grand choix d’aliments, mais
il faut savoir qu’aucun n’est un aliment miracle. Chacun des aliments
que nous consommons est unique en soit et contribue de manière
distincte au maintien de notre santé. Une alimentation saine est 
vraiment une question de variété, d’équilibre et de modération.

Cela dit, que peut apporter le bœuf à notre alimentation ? Afin de
répondre à cette question, il est important d’examiner le rôle du bœuf
dans le cadre d’un régime alimentaire sain.

L’ALIMENTATION VUE
DANS SON ENSEMBLE
C’est la qualité de nos choix alimentaires qui
compte au fil du temps. Un régime 
alimentaire sain priorise les aliments frais et
complets, appelés « aliments fonctionnels » :
fruits et légumes en quantité, grains à haute
teneur en fibres, et sources de protéines
fraîches et maigres. Bien s’alimenter veut dire
choisir la plupart du temps des aliments 
fonctionnels et ne consommer qu’à l’occasion
des aliments discrétionnaires, ou gâteries.

Une façon simple de s’assurer qu’un repas
soit nutritif, savoureux et satisfaisant, est
d’appliquer le principe de l’assiette 
équilibrée : la moitié devrait être composée
de légumes et-ou de fruits, le quart devrait
contenir des grains entiers ou autres 
féculents, et le dernier quart de l’assiette,
une protéine fraîche et maigre, telle que 
le bœuf.
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UNE COMBINAISON
UNIQUE DE NUTRIMENTS
Les viandes rouges, dont le bœuf, sont 
nutritives et jouent un rôle important dans un
régime alimentaire équilibré. Le bœuf contient
une variété de nutriments essentiels qui 
participent au maintien d’une bonne santé. 
Le bœuf est l’une des meilleures sources de
protéines de haute qualité, de fer, de zinc et
de vitamines du groupe B. Le Guide 
alimentaire canadien considère que le bœuf 
et les autres viandes rouges font partie d’un
régime alimentaire sain.1

TOUT
sur le
BŒUF



LE BŒUF A SA PLACE
Le bœuf fournit des calories de qualité. Le
bœuf est un aliment simple et complet qui
comble l’appétit, qui est gorgé de nutriments
essentiels et qui ne contient par contre qu’une
quantité modérée de calories. Le bœuf a sa
place dans un repas équilibré, accompagné
d’autres aliments fonctionnels riches en 
nutriments, comme les légumes et les grains
entiers qui viennent compléter l’assiette. Le
bœuf encourage l’habitude alimentaire saine
qui consiste à manger à table plutôt que sur le
pouce. Nous avons besoin de manger plus
souvent de ces aliments de base de haute
qualité, afin d’assurer le maintien de notre
bien-être et de notre santé. En tant que source
de protéines performante, concentrée et 
nutritive, le bœuf a sa place dans le régime 
alimentaire des Canadiens. 

LES HABITUDES ALIMEN-
TAIRES DYSFONCTIONNELLES
Bien qu’ils mangent trop, plusieurs Canadiens
sont mal nourris. La tendance en matière de
diététique révèle que les taux d’obésité ont
doublé depuis la fin des années 197020, alors
que l’apport énergétique provenant d’aliments
naturellement riches en protéines de haute
qualité tels que le bœuf, le lait et les œufs a
chuté durant la même période.21 Le pourcen-
tage d’énergie provenant d’aliments ultra 
transformés et prêts à manger a remplacé 
l’énergie fournie par les aliments plus nourris-
sants, riches en protéines.22

Tout comme c’est le cas pour plusieurs aliments
de sources animales, la consommation de
viande rouge diminue. Selon Statistiques
Canada, elle a chuté de 14 grammes par jour
entre 2004 et 2015.19 À l’inverse, la consom-
mation d’aliments ultra transformés et prêts à

que les carnivores.18 Nous appelons cette 
relation synergique « le facteur viande » qui
démontre que le fait de consommer ensemble
des aliments complets est parfois davantage
bénéfique que de les consommer individuelle-
ment. Les bienfaits ne s’additionnent pas, ils
se combinent. Les régimes à base de 
végétaux sont donc efficaces lorsqu’ils 
incluent des quantités modérées de protéines
de sources animales.

manger est en croissance, et représente
actuellement près de 50 % de notre apport
calorique (énergétique) quotidien.22 Les ré-
sultats de la plus récente étude portant sur la
qualité du régime alimentaire des Canadiens
démontre que la plus grande partie des 
calories que nous ingérons provient d’aliments
préparés et prêts à manger, tels que pizzas et
boissons sucrées.22 Ces aliments habituelle-
ment hypercaloriques et peu nourrissants 
remplacent dans notre régime les aliments
complets, riches en éléments nutritifs.

QUE DIRE DES RÉGIMES À
BASE DE VÉGÉTAUX ?
Il est vrai que nous ne mangeons pas suffi-
samment de légumes, de fruits ou de fibres, 
et qu’une plus grande consommation de
végétaux peut avoir des effets bénéfiques sur
la santé. Par contre, un régime à base de
végétaux n’est pas un régime végétarien.

Les aliments de sources animales tels que la
viande, le poisson et la volaille fournissent des
protéines de haute qualité, du fer qui 
s’absorbe facilement, du zinc et une gamme 
impressionnante de vitamines du groupe B –
des nutriments qui sont présents en plus 
petites quantités dans les aliments de sources
végétales. Vous n’avez pas à manger une
grande quantité de protéines animales pour
en tirer tous les bénéfices. Rappelons qu’une
portion de viande, de poisson ou de volaille
correspond environ à la taille de la paume de
la main ou à celle d’un jeu de cartes.  

La viande aide également le corps à mieux
absorber certains des nutriments contenus
dans les aliments de sources végétales. Par
exemple, l’absorption du fer que contient un
aliment de source végétale augmente de 
150 %17 s’il est consommé avec de la viande.
Parce qu’ils ne mangent pas de viande, les
végétariens doivent ajouter à leur régime 
alimentaire deux fois plus de sources de fer

QUE DIRE DES SUPPLÉMENTS
PROTÉIQUES ?
Les suppléments protéiques sont fabriqués à
partir de composants d’aliments complets isolés.
Ces produits sont donc ultra transformés, 
raffinés, et n’ont pas les propriétés bénéfiques 
inhérentes aux aliments complets. Lorsque vous
mangez de la viande, du poisson, de la volaille ou
tout autre aliment naturel riche en protéines, vous
vous nourrissez d’une protéine complète de
haute qualité, de même que des vitamines et des
minéraux qu’ils contiennent naturellement. Vous
faites ainsi d’une pierre, plusieurs coups, et êtes
assuré qu’il s’agit d’un produit « propre », sans
aucun additif.

LE PLEIN DE PROTÉINES
Les protéines sont vitales à tout stade de la
vie et à tout âge. Elles sont nécessaires à la
croissance et au développement des enfants,
ainsi qu’au renforcement optimal des os et
des muscles pendant le vieillissement. 5-7
Les études démontrent également que les 
protéines peuvent aider à se sentir rassasié
plus longtemps. 8-9

Le bœuf et les autres viandes contiennent une
protéine appelée « complète », ce qui veut 
dire qu’elle contient tous les acides aminés 
essentiels, alors que les protéines de sources
végétales n’en contiennent pas du tout. Cela
fait en sorte que la viande fournit au corps les
protéines dont il a besoin de manière plus 
performante. 

QUE DIRE DES GRAS SATURÉS ?
Les études les plus récentes n’ont pu établir
aucun lien entre les maladies du cœur et les
gras saturés.14 Le rôle du bœuf dans la 
consommation de gras et de gras saturés
chez les Canadiens est souvent discuté. Voici
quelques faits étonnants qui devraient 
également alimenter la discussion :

    •  Plus de la moitié du gras que contient le 
        bœuf est insaturé et il s’agit en grande 
        partie d’acide oléique, soit le même type 
        de bon gras que l’on retrouve dans l’huile
        d’olive.12

    •  Une portion habituelle de 75 grammes 
        de bœuf cuit contient 3 grammes de 
        gras saturés.12 Cela correspond à la 
        même quantité de gras saturés que 
        contient une portion équivalente de haut 
        de cuisse de poulet rôti.16

    •  Une particularité unique au bœuf est que 
        le gras apparent peut être retiré avant la 
        consommation. Une fois parées, la plu-
        part des coupes de bœuf sont maigres.

    •  En moyenne, dans le régime alimentaire 
        des Canadiens, la viande rouge fraîche 
        ne fournit que 7 % des calories 
        provenant du gras.15

LE BŒUF ET LES ÉTUDES SUR
LA NUTRITION
La corrélation entre le bœuf et la santé a été
largement étudiée. Plus de dix années de
recherche n’ont pu établir aucun lien entre la
consommation de viande rouge fraîche et
toute cause de décès, y compris les maladies
du cœur et le cancer. 3-4 Les études réalisées
durant cette décennie ont d’ailleurs révélé
d’autres faits intéressants, à savoir que les
adultes qui mangent de la viande rouge plus
régulièrement ont (1) tendance à manger des
légumes plus souvent ;3 (2) tendance à avoir
une taille plus fine et un plus faible poids 
corporel3 et (3) qu’il est davantage bénéfique
pour la santé de manger de la viande rouge
plutôt que de l’exclure complètement.4

Très peu d’aliments ont une densité 
nutritionnelle aussi intéressante que celle du
bœuf. Source concentrée de nutriments, le
bœuf fournit toute une gamme de vitamines et
de minéraux essentiels pour un nombre 
relativement faible de calories. Par exemple,
une portion de bœuf cuite a la taille de la
paume d’une main (75 grammes) et contient
autant de protéines que 3,5 portions 
d’amandes, soit près d’une tasse. Afin de
consommer autant de fer que contient une
portion de bœuf, vous devriez manger 6,5 fois
plus de saumon. Afin d’avoir autant de 
vitamine B12, vous devriez manger 7 fois plus
de poulet et pour obtenir autant de zinc, vous
devriez manger 11 œufs.2 En termes de 
calories de qualité, le bœuf fournit une grande
quantité de nutriments dans une petite 
quantité de nourriture. Le bœuf est vraiment
un aliment supranutritif.

QUELLE QUANTITÉ DE BŒUF
CONSOMMONS-NOUS ?
Les Canadiens mangent du bœuf en quantité
modérée. Selon le plus récent sondage 
gouvernemental sur la nutrition, les Canadiens
consomment de trois à quatre portions de
viande rouge fraîche par semaine, soit un total
de 288 grammes en moyenne2. Cela 
correspond à trois repas, comme par exemple
à un dîner et deux soupers.

Cette quantité est bien inférieure à la 
recommandation du WCRF24 (le World Cancer
Research Fund) qui fixe à 500 grammes par
semaine la consommation de viande rouge
cuite. Si l’on prend en compte le fait que le
Guide alimentaire canadien recommande deux
portions de viande ou substitut par jour aux
femmes et trois portions par jour aux hommes,
notre consommation actuelle moyenne de
viande rouge fraîche respecte largement les
orientations internationales et canadiennes.

Les Canadiens ne consomment pas trop de 
protéines, puisqu’elles ne représentent 
qu’environ 17 % de leur apport en calories.10

Cela situe leur consommation à l’extrémité 
inférieure de l’échelle qui recommande que 10 à
35 % des calories proviennent des protéines.11

Une portion de bœuf fournit 26 g de protéines et
moins de 200 calories.12 La même quantité de
protéines provenant de haricots noirs vous
coûterait environ 400 calories ; le hoummos, 
environ 600 calories et le beurre d’arachide, 
environ 640 calories.13 Bien que ces aliments
soient extrêmement sains et aient des propriétés
distinctes, cette comparaison vise à démontrer
que contrairement au bœuf, très peu d’aliments
peuvent fournir autant de protéines pour si peu
de calories. Une portion de bœuf correspond à
75 grammes de bœuf cuit, soit la taille de la
paume d’une main.

Rappelons qu’une portion de viande fraîche
cuite est de 75 grammes, soit d’environ la taille
de la paume de la main. En moyenne, la
viande rouge fraîche ne représente que 5 % de
l’apport calorique total des Canadiens.15
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LE CENTRE D’EXCELLENCE
DU BŒUF CANADIEN

Situé à Calgary, en Alberta, 
le Centre d’excellence du bœuf canadien est
la vitrine et le point de convergence de tous

les intervenants du secteur canadien du
bœuf et du veau. Le Centre a pour mission

d’offrir des services éducatifs et de 
formation, de jouer un rôle de chef de file 

et de favoriser l’émergence de 
nouvelles idées.  

Le Centre témoigne de la volonté du Canada
de respecter des normes de 

qualité et de salubrité de calibre mondial.

COMMUNIQUER, INNOVER ET INSPIRER.
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Bœuf canadien s’efforce de présenter des 
faits au sujet de la nutrition et des pratiques 
culinaires et agricoles fondés sur les études et
tests scientifiques les plus récents. Puisque 
la recherche évolue rapidement dans le 
domaine, nous suivons ces sujets de près 
afin d’actualiser le contenu au besoin. Un 
dialogue constructif est selon nous le meilleur 
moyen d’enrichir les connaissances et la 
compréhension. Nous vous invitons donc à
nous faire part de vos commentaires et à 
participer à la conversation.


