) Infos générales

Manger du poisson : pourgquoi ? comment ?

) Recommandations de UAgence' pour la consommation de poissons

Le poisson posséde des qualités nutritionnelles précieuses qui en font un invité de choix
des menus de toute la famille. Voici un résumé des éléments qu'il apporte, ainsi que les
recommandations de [Agence en terme de consommation afin de profiter au mieux de ses

bienfaits nutritionnels.

Autant que la viande, le poisson est notamment
une excellente source de protéines. Il compte
aussi des matiéres grasses, en quantité variable
selon l'espéce, qui sont des sources d'oméga 3.
Parmi les poissons gras, certains contiennent da-
vantage d'oméga 3 a longue chaine et sont donc
particuliérement intéressants au plan nutrition-
nel. Les omégas 3 dits « a longue chaine » [EPA,
acide eicosapentaénoique et DHA, acide doco-
sahexaénoique] qui préviennent des maladies
cardio-vasculaires et sont nécessaires au déve-
loppement et au fonctionnement de la rétine, du
cerveau et du systéme nerveux.

Les poissons apportent également des miné-

raux comme le phosphore, et des oligoéléments, -

comme l'iode, le zinc, le cuivre, le sélénium et le
fluor, mais aussi des vitamines A, D, E et certaines
du groupe B indispensables a la santé.

Mais, les poissons peuvent aussi étre contami-
nés par des polluants de l'environnement dont
les dioxines, les PCB ou le méthyl-mercure, des
contaminants de l'environnement qui peuvent
avoir des effets néfastes sur la santé en cas de su-
rexposition. Les PCB et les dioxines se retrouvent
préférentiellement dans les poissons les plus gras
(anguilles) ainsi que dans certains poissons bio-
accumulateurs (anguille, barbeau, bréme, carpe,
silure), le méthyl-mercure dans les poissons pré-
dateurs sauvages.

Les recommandations de l'’Agence

Afin de s'assurer tous les bienfaits de la consom-
mation de poissons et couvrir les besoins de la
population en oméga 3 a longue chaine, tout en
minimisant les risques de surexposition a certains
contaminants, l'Anses recommande de consom-
mer du poisson deux fois par semaine en asso-
ciant un poisson a forte teneur en oméga 3 et un
poisson maigre.

|n!l faut aussi penser a varier les especes et les pro-

venances et limiter sa consommation de poissons
bio-accumulateurs de PCB (anguille, barbeau,
bréme, carpe, silure] a deux portions par mois
pour la population générale. Des recommanda-
tions spécifiques sont faites pour les populations
les plus sensibles [femmes enceintes ou allai-
tantes, fillettes, adolescentes, femmes en age de
procréer, ainsi qu'aux enfants de moins de 3 ans.
Ces recommandations sont valables pour les
adultes et les enfants a partir de 10 ans. Pour les
3-10 ans, la part de poissons riches en oméga 3
peut &tre remplacée par du rouget, de l'anchois,
ou du pilchard.

Des alternatives de consommation pour

s'adapter aux golts de tous

} Si on ne mange du poisson gqu'une fois par se-
maine, il doit étre riche en oméga 3 a longue
chaine. Pensez donc par exemple au saumon,
a la sardine, au maquereau, au hareng, ou a la
truite fumée, auxquels on peut ajouter le rouget,
l'anchois ou le pilchard pour les enfants de 3 a
10 ans.

}Si l'on souhaite varier les plaisirs, on peut
consommer deux portions de poisson moyenne-
ment riche en omégas 3 comme le rouget ['an-
chois, le pilchard, le bar ou loup, la truite, la do-
rade, le turbot, l'éperlan, le brochet, ou le flétan.

3 Si on souhaite aller au dela de ces recomman-
dations et manger du poisson plus de deux fois
par semaine, il convient de choisir les parts sup-
plémentaires parmi les poissons maigres : Thon
(conserve], Colin ou lieu noir, Cabillaud, Merlan,
Sole, Julienne, Raie, Merlu, Baudroie ou Lotte,
Carrelet ou Plie, Limande. B
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