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FAUT-ILBANNIRLA VIANDE ROUGE DENOSASSIETTES?

Lapolémiquenedate pasd hier. En 2015, le Centreinternational derecherche surle cancer (Circ) de 'OMS classelaviande
transformée comme cancérogene et la viande rouge comme probablement cancérogene. La controverse arebondirécem-
mentviaune étude parue dansles Annals ofInternal Medicine, réhabilitant en partiel’alimentation carnée. Auméme
moment, undéputé plaide - en vain - pour une taxation des nitrites présents dansla charcuterie, pendant que des associa-
tionsréclamentleurinterdiction. Que penser de ces querelles ? « Le Quotidien » donnela parole a des experts en nutrition.

LepointdevueduDrJean-Michel Lecerf*

Une consommation modérée est compatible avec une nutrition équilibrée

Pour ce médecin nutritionniste,
lerisque associé alavianderouge
demeure modéré. Et, pourl’éva-
luer précisément, il convient de
tenir compte del’environnement
alimentaire d’'une population.
EnFrance,laconsommationde
boeuf, veau et agneau demeure
tresinférieure au seuil limite,
souligne-t-il. Sa conclusion:ne
pasdépassertroisaquatreocca-
sions par semaine est compatible
avecunebonnesanté.

a viande rouge fait I’objet

d’attaques croissantes venant

detoutesparts.Onpeut seras-

surer en se disant que ce n’est
pas nouveau (Carton la désignait en
1913 comme I'un des trois meurtriers
avec I’alcool et le sucre); ou qu’elle
n’est pas la seule a étre I'objet de cri-
tiques et d’attaques! Que faut-il en
penser ? Est-cejustifié?

Qu'appelle-t-onvianderouge? En
France, le beeuf, le veau et I’agneau,
essentiellement, puisque la consom-
mation de cheval est anecdotique.
Elle ne comprend donc pasle porc, la
volaille, lelapin. Le gibier en fait aussi
partie.Lesabats, lacharcuteriesonta
part. Dansles étudesinternationales,
laviande rouge comporte toutes les
viandes saufla volaille (et le lapin).
Dans ces études, on distingue aussi
la « unprocessed-red meat » (viande
rouge non transformée) et la « pro-
cessed-meat », le plus souvent qua-
lifiée de « processed-red meat », sou-
vent traduite par charcuterie. Mais
aux Etats-Unis, la charcuterie n’a
rien a voir avec celle consommée en
France.

On manque d’études épidémio-
logiques francaises surla viande telle
que consommeée en France avec son
environnement alimentaire. On se
baseraici sur les données issues des

études internationales surlaviande
rouge non transformée.

Queluireproche-t-on? En termes
de santé, sans utiliser les raccourcis
d’'une mauvaise vulgarisation (« la
viande donne le cancer »), on retient
que la consommation excessive de
viande rouge est associée a une aug-
mentation modeste du risque de
survenue de cancer (colorectal prin-
cipalement), de diabete de type 2
et de maladies cardiovasculaires.
Certains y ajouteront d’obésité, de
cholestérol, etc... Qu'appelle-t-on en
exceés ? Pour le WCRF (Word Can-
cer Research Found) on parle d’exces
deviande rouge pour une consomma-
tion de plus de 500 g de viande rouge
(comptée cuite) par semaine.

En termes d’environnement,
on accuse la viande rouge de tous les
maux: gaspillage d’eau, gaspillage des
terres, pillage des terres agricoles, gaz
aeffetdeserre...

Que penser des griefsavancés ?
Sur le plan du cancer, I'IARC
(International Agency for Re-
search on Cancer) a effectivement
considéré que la viande rouge était
cancérigene, mais cela signifie que
le mécanisme du danger est établi,
pas qu’elle donne le cancer. Ainsi cet
organisme qualifie aussi I’eau trés
chaude, le radon, le travail de nuit
comme cancérogenes; pour autant
boire du thé, vivre en Bretagne ou
travailler la nuit ne donnent pasle
cancer! Il faut analyser le risque qui
est le produit du danger et de’expo-
sition. Ce sont les études épidémio-
logiques (prospectives essentielle-
ment) quil’établissent.
Lesurrisquede cancer colorectal
est d’environ 18 % pour une consom-
mation de plus de 500 g/semaine,
soit plus de 70 g/jour. Ce chiffre s’ap-
plique a un risque de base, qui est

Lepoint devuede Gérard Pascal*

d’environ 2,5 % en France, soit 18 %
de 2,5 % qui n’augmente que peu le
risque de base. En nombre de cas,
celan’est pas cependant négligeable
car c’estle1¢" cancer en France « tous
sexes confondus ». Mais quel est le
niveau de consommation de viande
rouge en France ? Il est en moyenne
trés inférieur (environ 50 g/jour
pourlaviande de boucherie).

66 Sculsles gros man-
geurs, qui sont souvent
aussidansl’excesde
calories, d’alcool, de sé-
dentarité et de déséqui-
libre, doivent réduire
leur consommation

Les études montrent aussi clai-
rement, que méme sile role du fer
héminique et des processus d’oxy-
dation ne sont pas négligeables,
le mode de cuisson grillé ou poélé
(avec la formation d’amines hété-
rocycliques) ou au barbecue (avec
I’apparition d’hydrocarbures aro-
matiques polycycliques) joue aussi
unroleimportant et peut sans doute
contribuer a I’'augmentation du
risque d’autres types de cancers que
les cancers digestifs.

De plus, méme si les études épi-
démiologiques tentent d’ajuster sur
les facteurs de confusion, cet ajuste-
ment reste souvent insuffisant et en
tout cas n’est adapté qu’au mode ali-
mentaire des pays considérés (Etats-
Unis enl'occurrence). Or’'on sait que
légumes, fruits, fibres céréaliéres,
oignons, pré et probiotiques, produits
laitiers, yaourts, calcium, vitamine
E,vitamine C, diminuent le risque de
cancer colorectal, mais aussi de mala-

dies cardio-métaboliques. De plus, le
plus souvent, en ajustant sur 'IMC, et
donc surle poids, le risque de diabéte
associé ala consommation de viande
rouge disparait.

Sur les questions environne-
mentales, malheureusement les
raccourcis sont faux. On compte a
tort I'eau de pluie (sur les paturages)
dansla consommation d’eau par le
bétail (soit 93 % des 15000 litres évo-
qués pour 1kg de viande). On oublie
de dire que sur un grand nombre de
paturages produisant herbe ou foin,
rien d’autre ne pourrait étre cultivé
- enrappelant que cela ne prive pas
I’homme de nourriture car il ne peut
métaboliser utilement le foin! - que
I’élevage bovin en France est consti-
tué de petits troupeaux, que I’éle-
vage contribue al’'aménagement du
paysage de bocage et de montagne, a
la production d’engrais organiques
et est une force de travail. Quant
aux gaz a effet de serre, ils ne pro-
viennent, pour la France, que de 9 %
de I’élevage; celui-ci fournit sur-
tout du méthane qui reste moins
dans'atmosphere quele CO, et peut
étre réduit par I'utilisation du lin en
alimentation animale. Enfin il faut
rappeler par ailleurs que les prairies
stockent carbone et eau.

Lavianderouge ades atouts
Aucun aliment n’est indispen-
sable, pas plus la viande que les
poireaux, mais elle est utile. Sionla
supprime : que nous apporte-t-elle,
et comment remplacer les nutri-
mentsqu’elleapporte ? Protéines de
qualité, lipides, fer, zinc, vitamines
du groupe B, B12 en particulier. Tout
cecipeut étre remplacé.
Cependant, la suppression de
viande (végétarien) augmente le
risque d’hypoferritinémie et d’ané-
mie, et la suppression de tout pro-

duit carné (végétalisme) induit une
carence grave en vitamine B12 et un
risque tres élevé d’ostéoporose et
de sarcopénie. Le bénéfice de I’ali-
mentation végétarienne n’est pas
prouvé pour les cancers. Il existe
pourlerisque de diabéte de type 2 et
de cardiopathies ischémiques. Ce-
pendant, le risque d’accidents vas-
culaires cérébrauxestaccruchezles
végétariens. Chez les enfants et les
adolescents n’en consommant pas
assez, lerisque de carence martiale
est élevé.

Alors, faut-il bannir la viande
rougedesonassiette ? [In’'yaaucune
raison de la bannir. Par contre, les
exces (> 500 g de viande rouge / se-
maine) ne sont pas souhaitables.

Une consommation modérée de
viande rouge est tout a fait compa-
tible avec une nutrition équilibrée et
une bonne santé, si’on ne dépasse
ce seuil, soit environ 3 a 4 fois par
semaine maximum, si on varie les
modes de cuisson en privilégiant les
cuissons mijotées, au court-bouil-
lon, du type pot-au-feu; si on y asso-
cie systématiquement des légumes
etunrepas équilibré.

Seuls les gros mangeurs, qui
sont souvent aussi dans I’excés de
calories, d’alcool, de sédentarité et
de déséquilibre doivent réduire leur
consommation. Alterner les types
deviande, alterner avec ceufs et pois-
son, ainsi qu’avec des menus végé-
tariens est bien sir du bon sens tout
afait souhaitable. Chezles sujets a
haut risque cardiométabolique, les
conseils de prudence et de modéra-
tion seront les mémes.

*Chef du Service Nutrition & Activité
physique Institut Pasteur Lille

Jean-MichelLecerf. « Laviande, unpeu,
beaucoup, passionnément, pas dutout. »
Editions Buchet Chastel, 2016

Nitrites:et sionrevenaitalascience?

L’ancien président du Conseil
scientifique del’ex-AFSSA
(Agencefrancaise de sécurité sa-
nitaire des aliments) stigmatise
lesinitiatives de parlementaires
visant a taxerlesnitrites présents
danslacharcuterie qu’iljuge sans
base scientifique. On confondle
danger et lerisque, estime ce toxi-
cologue, qui défend parailleurs
I'utilité d’additifs de ce type pour
lapréservation desaliments.

nle sait, tout ce qui touche
anotre alimentation dé-
clenche facilement des
réactions émotionnelles
qui peuvent étre disproportion-
nées. En proposant une « taxe sur les
nitrites » pour les uns, ou en deman-
dant encore plus radicalement leur
interdiction pour d’autres, il semble
que certains acteurs en vue dans

nos médias I'aient particulierement
bien compris...

C’est le jeu politico-médiatique
al’occasion de la discussion de
chaque PLFSS, diront certains ! Soit,
mais quand on est comme moi spé-
cialiste de la sécurité des aliments,
il arrive un moment o1 ’'on ressent
le besoin d’intervenir dans une dis-
cussion quisedoit dereposer surdes
bases scientifiques solides.

Sur quel « argument massue »
les opposants aux nitrites font-ils
reposer leur démarche ? Sur un rap-
portduCirc (1), quiaclassé en20151a
charcuterie dans la catégorie « can-
cérogéne probable pour ’homme ».

Pourquoi est-ce un vice de rai-
sonnement ? Parce que les auteurs
de ces initiatives semblent mélan-
ger deux notions bien distinctes: le
danger et le risque. Quand je prends
le TGV, quel est le danger que mon

train déraille ? On ne peut comple-
tement I’écarter dans I’absolu, donc
il existe bel et bien. Quel en est, en
revanche, le risque ? Infinitésimal,
comme chacun le comprendra aisé-
ment. C’est bien cette différence qui
explique que le Circ - qui identifie le
danger - n’aboutisse pas aux mémes
conclusions que I’EFSA (2), qui a
encore confirmé en 2017 I'innocuité
des nitrites aux doses utilisées en
tant qu’additifs. Car elle évalue le
risque!

Un agent de conservation utile

Il faut par ailleurs rappeler que
les nitrites sont des ingrédients
traditionnels utilisés pour la pré-
servation des charcuteries depuis
des siecles. Ils empéchent le déve-
loppement de bactéries particulie-
rement agressives chez I’humain,
responsables notamment du botu-
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de cette taxe semblent
mélanger deux notions
bien distinctes:
ledangeretlerisque

lisme dont le BEH relevait encore
70 cas en France (dont 2 déces) entre
2013 et 2016 (3). LAnses et I'Efsa ont
ainsi rappelé leur importance dans
la conservation de la viande. Et de
nombreux pays ont méme rendu
leur utilisation obligatoire dans les
viandes transformées, tels I’Alle-
magne et I'Italie pour les recettes
de jambons cuits. Enfin, des en-
quétes de consommation (4) font
apparaitre que, méme les personnes
consommant de la charcuterie aux
niveaux les plus élevés, ne consom-
ment que 11,1 % de la DJA chez les

adultes [9,4 %-13,6 %] et 19,6 % de la
DJA chezles enfants [16 %-26,6 %].
Voila donc les véritables termes
de la discussion. Ils sont un peu
techniques et protéiformes, j’en
conviens, mais le scientifique que
je suis ne peut continuer a regarder
sans réagir I'instrumentalisation
répétée de nos peurs inconscientes.
Revenonsdoncalascience!
*Expert en sécurité sanitaire des
additifsalimentaires al’'OMS,
ancien Directeur de recherches
alaDirection Scientifique pour
laNutrition Humaine et la Sécurité
des Aliments de 'INRA

(1) CentreInternational de Recherche surle
Cancer

(2) EuropeanFood Safety Authority - Auto-
rité Européenne de Sécurité des Aliments

(3) BEHn°3du 6 février 2018

(4)Etude del'alimentationtotale francaise2
(EAT 2) Tome 2-ANSES 2011
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Les Francais doivent changerleurs habitudes alimentaires

Lasurmortalité par cancerliée
aux produits carnés est « consi-
dérable » soutient ce spécialiste
denutrition. Cet expert, qui est
intervenu dans le comité CIRC/
IARC surlesviandes et

les viandes transformées pointe
lesinsuffisances des récentes
étudesréhabilitant ces
produits. Sesrecommanda-
tions: cesser de manger dela
charcuterie dansles conditions
actuelles et ne pas consommer
devianderouge plusd’unjour
sur deux.

e point de vue de Jean-

Michel Lecerf exposé ci-

contre pourrait sembler

raisonnable, car les avan-
tages nutritionnels de la viande
rouge sont évidents. Mais son avis
fait penser que tout va bien dans le
meilleur des mondes : continuons
amanger du steak un jour sur deux
et évitons de parler des charcute-
ries, qui sont pourtant rouges ou
roses.

Faire comme avant, c’est aussi
ce que suggere la méta-analyse de
Johnston et al. parue en octobre
2019 dans les Annals of Internal
Medecine. Soi-disant plus sérieuse
que les études précédentes, sa mé-
thodologie est si prudente que le
seuil choisi a priori était supérieur
aux effets connus des viandes, ha-
bile maniére de ne rien détecter. De
plus,Johnston n’expose pas les don-
nées analysées, nul ne peut donc
vérifier ses résultats.

Enfin, le journal Le Monde dé-
voilait le 15 octobre que trois co-au-
teurs de I’étude au moins sont dans
des unités largement financées par
I'industrie américaine de la viande.
Tout ceci met en cause leur étude et
leurs conseils.

Alors, que montrent les études
moins entachées de conflits d’inté-
rét ? Les méta-analyses publiées
précédemment, et les expertises
nationales ou mondiales mettent

en évidence ’'augmentation signi-
ficative durisque de cancer colorec-
tal chezles personnes mangeant le
plus de charcuteries ou le plus de
viande rouge (telle que définie par
Jean-Michel Lecerf).

Loin d’étre cantonnés aux
Etats-Unis, ces résultats sont
confirmés dans les cohortes
Epic (Europe) et Nutrinet-San-
té (France). augmentation du
risque chez ceux qui consomment
le plusdeviande est modérée, com-
prise entre + 15 et + 30 %, selon les
études et le type de viande.

Risque accru avecles produits
transformés

Le risque est plus fort pour les
viandes transformées, qui corres-
pondent en gros a nos charcuteries,
surtout du porc additionné de sel
nitrité. Nos études mécanistiques
montrent que le fer héminique est
la cause principale de I’effet pro-
cancer des viandes rouges : il cata-
lyse la formation de peroxydes lipi-
diques et de composés N-nitrosés
dansl’'intestin. Uaddition de nitrite
augmente encore la formation des
composés nitrosés, dont plusieurs
sont des carcinogenes avérés, mais
ces effets toxiques peuvent étre
bloqués par la vitamine E ou le
calcium.

Enfin les concentrations
d’amines hétérocycliques pro-

66 Les méta-analyses
et les expertises
nationales ou
mondiales montrent
I'augmentation
significative durisque
de cancer colorectal
chezles personnes
mangeant le plusde
charcuteries oule plus
devianderouge

duiteslors dela cuisson au grill ou
alapoéle ont beaucoup moins d’ef-
fet que I’héme ou le nitrite. Par ail-
leurs la consommation de 300g/j de
viande bovine par des volontaires
augmente la fréquence des adduits
mutagenes sur '’ADN des biopsies
rectales, premiere étape de la can-
cérogenese.

Sur ces bases, le comité CIRC/
IARC de I’OMS a conclu que
la consommation de viandes
transformées était carcinogéene
(Groupe 1), et que la consommation
de viande rouge (fraiche) était pro-
bablement carcinogene (Groupe
2A). Jean-Michel Lecerf suggere
que ces produits carcinogénes ne
donnent pas le cancer, c’est pour-
tant la définition de ce mot ! Le
danger de ces viandes est donc
établi par un consensus au niveau
mondial.

Le travail des agences (ANSES,
INCa, PNNS) a été ensuite d’éva-
luer lerisque, et de faire des recom-
mandations : ne pas manger plus
de 500g de viande rouge et 150g de
charcuterie par semaine.

En moyenne, les Francais ne dé-
passent pas ce seuil pour la viande
rouge, comme le remarque Jean-
Michel Lecerf. Mais I'étude Esteban
publiéeen 2018 montre que, chezles
18-54 ans, plus de 40 % des hommes
et 25% des femmes consomment
500g de viande rouge ou plus. Plus
grave, 63% des Francais mangent
plus de 150g de charcuterie par
semaine. Il est donclogique de dire
aux Francais de changer leurs habi-
tudes et de manger moins de viande
rouge, et beaucoup moins de char-
cuterie.

Charcuterie et viande rouge:
84 000 déces par cancer par an
Pourtant, au niveau individuel
le risque reste faible, comme le sou-
ligne Jean-Michel Lecerf. Mais le
cancer colorectal est chez les non-
fumeurs la premiére cause de mort
par cancer, et I’on dénombre en

66 Plusdutiers
delaviandebovine
consommeée en France,
vient de bovins nourris
demaisetdesoja,

et élevés hors-solde
faconintensive,

tout commeles feed-
lotsnord-ameéricains

France 100 nouveaux cas par jour.
L’augmentation du risque lié a la
consommation de produits carnés
(15430 %) correspond donc a plus
de15cas parjour:c’est majeur pour
la santé publique et dramatique
pour les personnes concernées.

Au niveau mondial, le rapport
Global Burden of Disease suggere
que les régimes riches en viande et
en charcuteries sont responsables
chaque année respectivement de
50 000 et 34 000 déces par cancer.
C’est considérable, méme si c’est
moins que le million dii au tabac ou
les 600 000 dus al’alcool.

Enfin, sur les aspects écolo-
giques, le rapport Drawdown
montre, comme le remarque Jean-
Michel Lecerf, que les élevages de
ruminants sur prairies naturelles
contribuent a la fixation du car-
bone dans le sol plus qu’au réchauf-
fement planétaire. Cependant,
plus du tiers de la viande bovine
consommeée en France vient de
bovins nourris de mais et de soja, et
élevés hors-sol de facon intensive:
ces élevages-la ne sont pas diffé-
rents des feed-lots nord-américains
pourcequiestdel’émissiondegaza
effet de serre.

Diminuer notre consomma-
tion de viande rouge est donc glo-
balement bénéfique « pour la pla-
néte » méme s’il est bon de garder
les élevages extensifs, particulie-
rement en zones montagneuses ou
arides.

Pour conclure, faut-il bannir
la viande rouge de nos assiettes ?
Non, a mon avis, vu ses apports
nutritionnels et I'utilisation des
terres qu’elle permet. Il est cepen-
dant souhaitable pour notre santé,
et pour limiter le réchauffement
global, que ceux qui mangent de
la viande bovine un jour sur deux
ou plus réduisent cette fréquence
et/oulataille des portions.

Enfin il faut cesser de consom-
mer les charcuteries telles qu’elles
sont fabriquées actuellement.
Lataxe surles additifs nitrés en dis-
cussion au Parlement encouragera
les industriels qui ont modifié leurs
procédés de fabrication pour faire
des charcuteries plus saines.

*Professeur émérite

Hygiéne & Nutrition de ’homme,
Ecole Nationale Vétérinaire Toulouse,
Ex. Directeur de’Equipe

«Aliments & Cancer », UMRINRA
Toxalim, Université de Toulouse,
Expert OMS/WHO dans le comité
CIRC/IARC ssurlesviandeset
lesviandes transformées

Bouvard et al., Carcinogenicity of
consumption of red and processed meat,
Lancet Oncol, 2015, 16:1599-

IARC Monographs on the Evaluation of
Carcinogenic Risks to Humans Volume 114
Red Meat and Processed Meat, 2018-

Red meat and colon cancer: should we
become vegetarians, or can we make meat
safer? Meat Sci. 2011 89:310
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