LA VIANDE & SES BIENFAITS

De nombreux débats ont déja traité ce sujet : la viande est-elle bénéfique pour la santé ?

Certaines personnes optent pour un régime végétarien (ni viande ni poisson), d’autres pour le régime végétalien
(sans aucun produit d’origine animale), il y a ceux qui préferent le régime flexitarien (nourriture essentiellement
végétale mais qui autorise occasionnellement de la viande et des produits d’origine animale), et puis enfin il y a ceux
qui considérent la viande comme un élément essentiel de leur alimentation.

Ici, nous allons explorer 10 raisons convaincantes qui soutiennent la consommation de viande, mettant en lumiére
les aspects nutritionnels, les avantages pour la santé etc.

1 = RICKE &N PROTEINES

Qu'elle soit issue du Beeuf, de la Volaille, du Porc ou

ure une source exceptionnelle de protéines,
nutriments essentiels pour la construction et la répara entation comprenant de la viande assure

I"obtention d’une gamme compléte d Acides Aminés, éléme jonnement de notre organisme.

Cette abondance en protéines de haute qualité contribue d'u
crucial pour le développement des organes, des enzymes o autrp

Jfagon efficace par le corps , maximisant ainsi leurs bfenfaz.ts numﬁo

Par conséquent, la viande demeure un choix alimentaire aplimb] ( ' rechenchent un apport flable et complet de protéines,

favorisant une santé physique robuste et une fonctionnalité cellular ‘male rant une variété de viandes dans son régime

La consommation de viande animale va au-deld de sa contribution en protéines, elle offre un éventail de nutriments essentiels et cruciaue

pour le maintien d ‘une excellente ':nlt_ek e
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e La Vitamine BI2 principal dang les produits dorigine animale, est cruciale pour la formation des Globules Rouges et le
bon foncﬂonneﬂ%ﬁiﬁb
3 (fufs - g
En incluant la via 1 alimentaiion ssure d obtenir ces nutriments de maniére naturelle, permettant un bon équilibre pour
la santé.
» .-“. .
S'il peut étre difficile.parfois pour es dgées de mdcher la viande et ainsi de profiter de ses bienfaits, il faut savoir que

méme hachée elle conserve tous ses nutriments.

Comme dit précédemment, la viande est source compléte d’acides aminées, qur'se
protéiqgue musculaire. Les amateurs de fitness et les athlétes ont bdf

De plus, la combinaison protéines/graisses saines, contribue & favoriser la Réparati

athlétiques et de réduire la fatigue musculaire.



Qutre ses bienfaits physiques, une consommation modérée de viande peut également fnﬁuenca:g:iﬁvement le bien-étre mental et

émotionnel.

élévés en pdturages), les
fa tructure des membranes

Présents dans certaines variétés de poisson et de viandes (notamment la viande de beeuf, agﬂea} et moumn

Omeégas-3, sont associés a des effets bénéfigues sur la santé mentale. Ces acides gras jouent un rofe i

cellulaires du cerveau, favorisant la transmission des signaux nerveux zt influencant positivement :’es&‘brrcg )

¥

Les Vitamines du Groupe B présentes dans la viande, telles que la B6 et la B12, sont égafeﬁ%_eg%- hees a ﬁ;fnctionnement optimal du

cerveau. Elles participent ¢ la production de neurotransmetteurs, régulant ainsi [ humeur et con#iWévenﬁpn de certains troubles

liés qu bien-étre mental.

La viande ne se limite pas seulement ¢ une source de nutriments, elle offre également une variété exquise de Saveurs et une polyvalence
culinaire qui enrichit ['expérience Gastronomique. Des grillades Juteuses aux plats mijotés, élaborés, la viande se préte ¢ une multitude de

préparations, apportant ainsi une diversité bienvenue ¢ nos repas.

L'influence cu]tur@saa cuisine de la viande est immense, d'un pays a I'autre, et méme d'une région & ['autre pour un méme pays, les
techniques et les assaisonnements sont uniques. Des BBQ américains aux Kebabs méditerranéens, en passant par les ragouts, potées et

autres plats myotek partdut dans le monde, la viande est le protagonisme de plats emblématiques qui racontent I'histoire des peuples a

travers leur CHI.S‘H?&’

Consommer de l@ piande ne signifie pi‘ﬁﬁe simple ingestion de nutriments, cela joue un réle important dans la satisfaction nutritionnelle.

turellement dans la viande offrent une sensation de satiété durable, évitant ainsi les grignotages

Les protéines et les: \graisses presentes /}
entre les repas. La waﬁd& ; ibération d'Hormones de Satiété, ce qui peut aider ¢ contréler I'Appétit et ¢ réduire les dérives
alimentaires impulsives. Tout ceci permet une gestion du poids plus facile et un maintien de l'équilibre alimentaire en évitant les excés sou-

vent associés ¢ des régimes restrictifs.

Ainsi, la viande, en tant que source nutritive compléte, offre une satisfaction ¢ la fois pour le palais et les besoins physiologiques.

Outre d'apporter des saveurs riches et une satisfaction nutritionnelle, la viande offre des avantages significatifs pour la santé osseuse.

Le Phosphore et le Calcium, deux minéraux clés présents dans la viande, jouent un réle essentiel dans le maintien de la solidité et la santé
des os. Le phosphore intervient dans la formation de la structure osseuse, le calcium, quant & lui, contribue & la densité osseuse. Une

consommation adéquate de ces minéraux est donc cruciale pour prévenir les problémes liés a la fragilité osseuse, comme ['ostéoporose.
Calcium ec;')
A tous les stades de la vie, de la croissance pendant I'enfance et I'adolescence a la préservation d@,égsgﬁé;ﬁété osseuse chez les adultes et les

personnes dgées, une intégration judicieuse de la viande dans l'alimentation assure de fournir aux os les nutrirmearg?nwe gfnc;essah@s pour qu'ils

restent forts et résistants. -

8 - SOUTIEN DE LA FONCTION IMMUNITRIRE

La consommation modérée de viande peut également jouer un réle important dans le renforcement du systéme immunitaire, permettant

Fluoride

Manganese Mn?3

une meilleure résistance aux infections et maladies.

Le Zinc, présent en abondance dans divers types de viande, est un minéral crucial pour le fonctionnement du Systéme Immunitaire ; il
participe ¢ la production et 'activation des cellules immunitaires, enforcant la capacité du corps ¢ lutter contre les infections. Une carence
en zinc peut rendre le corps p!usyﬂémble}auxf t#em‘sj;athogénes,

La Vitamine B6, également presente dans la viande, joue un réle significatif dans la production des Anticorps, des protéines essentielles du
Py

sysreme fmnﬁire.
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La viande joue un réle essentiel dans la crofssWoppemem des Enfants, offrant des nutriments cruciaux nécessaires & leur bien

-étre physique et mental. 2

1 est essentiel de reconnaitre et de respecter les choix alimentaires individuels, quils incluent ou non la viande. Le respect de la diversité des

régimes alimentaires fait partie intégrante d 'une approche responsable de la nutrition.

Certaines personnes choisissent un régime végétarien ou végétalien pour des raisons éthiques, environnementales ou de santé personnelle.
Ces choix alimentaires méﬁter@%?)é'considémﬁon et un respect, tout comme ceux qui choisissent d intégrer la viande dans leur alimenta-

tion ou les personnes adoptant un régime paléo.

Pour ceux qui font le choix de consommer de la viande, il est important de le faire de maniére consciente et éthique. Opter pour des sources

de viande provenant d élevages durables et respectueux de I'environnement peut contribuer ¢ atténuer l'impact environnemental de la pro-

duction de viande. A

CONCLUSION :

En fin de compte, la décision de manger ou pas de la viande reléve du choix individuel et chaque choix se doit d’étre
respecté des convictions personnelles de chacun.

Bon Appétit !
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FILET MIGNON
INGREDIENTS DC PORC X

Fromage : 1 Chaource
(http:/#/androuet.com/Chaource-
115html} AOC

CHAOURCE SUR ANDOUILLETTES

Faites griller vos andouillettes 15 min environ au four ou a la poéle.

Pendant ce temps, enlevez la crolte du Chaource et coupez celui-ci en morceaux. Mettez-

: ) - 4 andouillettes
les dans une casserole, faites-le fondre et ajouter la créme, la moutarde et le fond de veau. )
: . : - 50 clde créme
Laissez cuire 10 min.
; i -1 cuillére a soupe de moutarde a
MNappez les andouillettes de la sauce et servez aussitot. A

- 10 cl de fond de veau (facultatif)

- sel, poivre
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ANDOUILLETTE
DE TROVES *
22.80 €/KG
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Respectez I'environnement, ne me jetez pas sur la voie publique, je suis recyclable IS N ey e e



