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PLACE DE LA VIANDE ROUGE DANS UNE BONNE 
ALIMENTATION

La viande rouge est essentiellement représentée par

le bœuf, le veau et l’agneau. Dans les études

internationales, la viande rouge comporte toutes les

viandes sauf la volaille (et le lapin).

Le niveau de consommation de la viande rouge en

France est d’environ 52 g/jour, soit moins de 370g

par semaine.

Pourtant, il existe encore de gros consommateurs

puisque 28 % des Français ont une consommation

qui dépasse 70 g de viande de boucherie/jour (1), ce

qui a été associé à une augmentation du risque de

développer certaines pathologies. L’exploration des

typologies de consommation suggère que les gros

mangeurs de viande sont aussi souvent dans l’excès

de calories, d’alcool et de sédentarité.

Sur un autre registre, les filières d’élevage

(ruminants surtout) contribuent à la production de

gaz à effet de serre (2). Diminuer la consommation

de viande est donc aussi bon pour le climat. Cela

pourrait également permettre des systèmes

d’élevage de qualité, mieux insérés dans les

systèmes agricoles que les systèmes intensifs

nécessaires à une consommation en constante

croissance.

La consommation excessive de viande rouge

est associée à une augmentation du risque de

survenue de cancer (principalement le cancer

colorectal), selon le WCRF (World Cancer

Research Fund) avec un niveau de preuve

convaincant, de diabète de type 2 et de

maladies cardiovasculaires.

On parle d’excès de viande rouge pour une

consommation de plus de 500 g de viande

rouge (comptée cuite) par semaine (1).

En synthèse, il n’y a pas de raison nutritionnelle de bannir la viande 
rouge, mais les excès doivent être évités.

Ceci nécessite d’avoir recours à d’autres sources de protéines animales 
et à des aliments sources de protéines végétales, ce qui est souhaitable 

pour une alimentation variée et durable.

La viande rouge fait l’objet d’attaques croissantes venant de 
toutes parts. Que faut-il en penser ? Est-ce justifié ?

Néanmoins, des études montrent qu’il suffit de

réduire la consommation de viande pour améliorer

la durabilité de notre alimentation (3).

De plus, même si la consommation de viande n’est

pas indispensable, la viande est utile pour

l’équilibre alimentaire : elle apporte des protéines

de qualité, des acides gras, du fer, du zinc et la

plupart des vitamines B dont la vitamine B12…

La suppression de viande (régime végétarien)

augmente le risque de déficit d’apport en fer et

d’anémie. Chez les enfants et les adolescents ne

consommant pas assez de viande, le risque de

carence en fer est élevé (4). Par ailleurs, la

suppression de tout produit animal (végétalisme)

induit une carence grave en vitamine B12 à tous

les âges (4) et un risque accru d’ostéoporose et de

fractures (5).

Ainsi, une consommation modérée de viande rouge

est compatible avec une nutrition durable et une

bonne santé (3). Ceci revient à consommer de la

viande rouge 2 à 3 fois par semaine au plus, en

alternance avec poisson (recommandé 2

fois/semaine), volaille, œufs, ainsi qu’avec des

aliments sources de protéines végétales

(légumineuses…).

On recommande de varier les modes de cuisson de

la viande en privilégiant les cuissons mijotées du

type pot au feu, et d’y associer systématiquement

des légumes variés, au sein d’un repas équilibré.

En effet, les fruits et légumes, les céréales

complètes et les produits laitiers, diminuent le

risque de cancer colorectal, mais cependant ne

semblent pas diminuer le risque cardiovasculaire

lié à la consommation de viande rouge (6).



Comme le WCRF, l’IARC (International Agency

for Research on Cancer) a considéré que la

viande rouge était probablement cancérogène.

En conséquence, la viande est un facteur de

risque du cancer, c’est à dire que la probabilité

de survenue du cancer est augmentée lorsque

la consommation de viande rouge est élevée.

Ce sont les études épidémiologiques

(essentiellement lors du suivi de populations)

qui l’indiquent. Pour le cancer colorectal, le

risque est accru de 12 à 22% selon les méta-

analyses (7, 8) entre les plus forts et les

plus faibles consommateurs de viande hors

volaille. Ce chiffre s’applique à un risque de

base, qui est d’environ 3,5% en France (avant

75 ans) et qui passe donc à 4,1 % (1).
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Les études montrent aussi clairement, que

même si le rôle du fer héminique et des

processus d’oxydation ne sont pas

négligeables, le mode de cuisson grillé ou

poêlé (avec la formation d’amines

hétérocycliques) ou au barbecue (avec

l’apparition d’hydrocarbures aromatiques

polycycliques) joue aussi un rôle important et

peut sans doute contribuer à l’augmentation du

risque d’autres types de cancers que les

cancers digestifs (9).
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Pour aller plus loin 

Modérer sa consommation de viande rouge est bénéfique pour la santé et pour la

planète, en laissant une plus grande place aux autres aliments sources de protéines

animales et végétales.
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