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est une superstar nutritionnelle qui peut contribuer
tout au long de votre vie a votre santé et a votre
bien-étre en nourrissant votre corps de bien des
facons. Il enrichit également et délicieusement les
cuisines de plusieurs peuples du monde.

Les informations fournies dans ce document sont a des fins éducatives. Elles
ne remplacent pas I'avis médical. Suivez toujours les conseils de votre médecin.




Le boeuf canadien :

riche en nutriments,
raisonnable sur le
plan calorique.

Une portion de 100 g de beeuf canadien cuit, d’environ la taille
de la paume de la main, ne contient que 250 calories et fournit
non moins de 35 g de protéines et une foule de nutriments.

Protéines 3sg

Riboflavine 23 %

Magnésium 6 %
ZINC 77 o, Sélénium 53 %

FER 19 %

Pantothénate 20 %
Cuivre 10 %

Le pourcentage correspond a la valeur quotidienne recommandée. Données nutritionnelles de
Santé Canada. Fichier canadien des éléments nutritifs, 2015. Code de I'aliment : 6172.



Le boeuf fournit des nutriments...

v particulierement essentiels aux stades clés de la vie que sont la
grossesse et 'allaitement, I’enfance, I'adolescence et le troisieme age.’

v difficiles & obtenir ou absents des aliments de source végetale, comme
les protéines complétes, la vitamine By, ainsi que le fer et le zinc
hautement absorbables.

v pouvant combler les carences alimentaires en fer, en zinc et en
vitamine B, qui sont les plus répandues dans le monde.?
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Protéines animales
et protéines

végeétales :
lesquelles choisir ?

Les aliments d’origine animale sont des aliments
a « protéines completes », c’est-a-dire qu'ils
contiennent tous les acides aminés essentiels dont
notre corps a besoin pour bien fonctionner. La
plupart des aliments protéiques d’origine végétale
sont « incomplets » et doivent étre mélangés et
combinés pour répondre a tous les besoins en
acides aminés.

Plusieurs personnes peuvent améliorer leur
alimentation en consommant davantage d’aliments
d’origine végétale. Toutefois, cela ne doit pas se
faire au détriment de la consommation d’aliments
d’origine animale, tels que le bceuf canadien, qui
sont souvent plus riches en protéines et en
nutriments souvent absents de notre alimentation
et difficiles a obtenir des végétaux.

Comparons la teneur en protéines de la viande de beeuf a celle de certains aliments d’origine
végétale. Pour obtenir la méme quantité de protéines quantité de protéines que contient le boeuf
(35 g dans 100 g de boeuf cuit), voici la quantité des aliments qui suivent que vous devriez consommer :

QUANTITE CALORIES

Boeuf (cuit) 100 grammes = 1 portion* (taille de la paume de la main)
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Amandes plus de 1 tasse (soit 3,3 portions)
s tasse (50 g) = 1 portion*
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Beurre plus de 9 c. a soupe (soit 9,4 portions)
d’arachides 1 c. a soupe = 1 portion*
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Houmous 13 tasse (14,2 portions) ; 2 c. a soupe = 1 portion*

- EIES

Haricots noirs plus de 2 tasses (4,3 portions) ; 2 tasse = 1 portion*
(cuits/en conserve)

Source : Santé Canada, Fichier canadien des éléments nutritifs, 2015. Codes des aliments :
6172, 2534, 6289, 4870, 3377. * La taille des portions proyient du Tableau des quantités de
référence pour les aliments, arrondies selon les regles de I'Etiquetage nutritionnel du Canada.




Mangez a la santé

de votre cerveau

La viande de boeuf fournit des protéines et une variété d’autres nutriments qui
soutiennent la santé du cerveau, notamment le fer, le sélénium, la vitamine By,
la vitamine Bg et le zinc.®®

Le lien entre les protéines et la santé du cerveau

Si vous croyez que les protéines ne sont bénéfiques que pour les muscles,
détrompez-vous, car elles sont également essentielles a la santé du cerveau.
C’est pourquoi il est si important de consommer suffisamment de protéines.

Votre corps a besoin de protéines pour...
e construire et entretenir le cerveau et le tissu nerveux

e produire des substances chimiques cérébrales qui affectent I’numeur,
la concentration et la mémoaire.

Le cerveau, comme le reste du corps, a besoin d’une variété de nutriments
pour rester en santé et fonctionner a son plein potentiel.

Toutefois, dans plusieurs pays du monde, la consommation d’aliments
ultratransformés tels que boissons gazeuses, pains, patisseries et collations salées
est en hausse.” Ces aliments sont associés a I'augmentation des risques de maladies
chroniques’ et souvent pauvres en nutriments importants pour la santé du cerveau.
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Des études ont
démontré que
plusieurs des
nutriments présents

dans la viande, dont le
fer, le zinc et la créatine,
pourraient réduire le
risque de dépression.?®




La carence en fer est 'une des plus
répandues dans le monde.Le fer
est un minéral dont le corps ne peut
se passer.

La viande, le poisson et la volaille
fournissent du fer héminique, la forme
de fer la plus facilement absorbée.

Bien que des aliments tels que les ceufs,
le tofu, les légumes verts a feuilles, les
fruits séchés, les légumineuses et les
grains contiennent du fer, il s’agit de fer
non héminique que le corps ne peut
absorber aussi efficacement.

Le fer est particulierement important

a certains stades de la vie, notamment
pendant la grossesse, la petite enfance
et I'enfance.

La carence en fer chez le nourrisson et com ment

I'enfant peut avoir des effets graves et

irréversibles sur le développement et le com bler

fonctionnement du cerveau.' En raison

de sa teneur en fer, la viande de boeuf est un défiCit

recommandée comme premier aliment
solide pour les bébés par I'Organisation f
mondiale de la santé. en er

Le pouvoir des synergies alimentaires

En raison de la plus faible absorption du fer non héminique dans les aliments
d'origine végétale et les ceufs, les personnes végétariennes doivent consommer
presque deux fois (1,8 fois) plus de fer que celles qui mangent régulierement de la
viande.'® Le fait d'inclure de la viande, du poisson ou de la volaille dans un repas
augmente de 150 % ou plus I'absorption du fer non héminique. '
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La viande est un élément essentiel de I'alimentation -
humaine depuis des milliers d'années. Une analyse .

des donnees de 175 pays a montré que la consommation

de viande, y compris de beeuf, est liée a une plus longue

espérance de vie.™

.
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Avec I'age, nos besoins en calories diminuent, mais nos besoins en
protéines restent élevés. En tant qu'aliment riche en protéines, la viande de boeuf
permet aux personnes agées de bénéficier d'un apport important en protéines sans
avoir a manger beaucoup.

e | a perte musculaire et osseuse débute dans la trentaine et s'accélere
apres 65 ans, mais il est possible de la ralentir en faisant de I'exercice et
en adoptant un régime alimentaire sain et riche en protéines.'®

e Afin d'optimiser leur force, les personnes agées devraient consommer des
aliments riches en protéines a chaque repas et a chaque collation.

Bien manger
pour bien vieillir




L'étonnant
profil des gras
de la viande
de boeuf
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La moitié du gras contenu dans -
la viande de beeuf canadien est
monoinsaturé, le méme type de"o

gras que I'on trouve dans I'huiles
d'olive et les avocats.

Profil des acides gras du beoeuf canadien

Monoinsaturés ! A
Polyinsaturés
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Le bon role des gras

Nous oublions souvent que le gras est un nutriment essentiel dont notre corps a besoin
pour produire des hormones et faciliter I'absorption des vitamines A, D, E et K solubles
dans le gras et provenant d'autres aliments. Contrairement a d'autres aliments qui
contiennent du gras, il est possible de retirer le gras visible de la viande de boeuf ou
d'égoutter le gras apres la cuisson.

Une facon sensée de les gérer
Pour la plupart des gens, limiter la malbouffe, les patisseries sucrées et autres aliments

ultratransformés est une meilleure facon de gérer I'apport en gras que d'éviter les
aliments complets nourrissants tels que le beeuf, les ceufs et le fromage.
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