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À celles et ceux qui œuvrent, chaque jour, pour une alimentation plus juste, durable et éclairée. Que ce livre nourrisse la réflexion… et l’appétit de comprendre.





Introduction


Cette nuit, j’ai fait un rêve. C’étaient les vacances, je me baladais dans le Massif central, si cher à mon cœur. Et là, surprise, plus aucune vache à l’horizon! Plus de ferme non plus, je trouvais déserts et sans vie les petits villages alentour qui, jadis, donnaient tout le charme à ces montagnes. Je réalisais que les ruminants avaient été éradiqués du territoire, après avoir été longuement accusés de tous les maux et notamment d’être responsables du réchauffement climatique. Au réveil, je compris heureusement que ce n’était qu’un cauchemar…

Les conséquences de la disparition de l’élevage seraient en effet tout à fait désastreuses. Dépourvues d’animaux, les montagnes ne seraient plus entretenues et perdraient tout leur charme. Sans animaux dans les alpages, fini les producteurs fermiers et les produits locaux. Les bourgs seraient désertés. Sans les éleveurs et leurs familles, le nombre d’habitants des communes rurales diminuerait drastiquement; les écoles et les commerces locaux ne pourraient pas se maintenir. Ce serait la disparition assurée de la vie rurale et des terroirs qui vont avec. Sans la viande et le fromage, le repas gastronomique français, si cher à de nombreux épicuriens, serait rayé du patrimoine immatériel de l’humanité par l’Unesco. Si les petits ruminants désertaient aussi les coteaux du Sud-Est, l’Homme aurait toutes les difficultés du monde à gérer les broussailles, ouvrant une voie royale aux feux estivaux qui deviendraient habituels voire continus d’avril à septembre.

Sans les élevages de porcs et de volailles, on observerait une perte massive d’emplois, non seulement dans les exploitations agricoles, mais aussi dans toute la filière agroalimentaire: abattoirs, usines de transformation, transport, etc.

Dans les Alpes et les Pyrénées, le ski ne serait plus qu’un lointain souvenir pour les amoureux de la glisse. Les versants n’étant plus entretenus en été, rochers et cailloux ne pourraient plus être stabilisés et dévaleraient la montagne en hiver. Car, contrairement aux zones de plateaux, dans les montagnes, il n’est pas possible de faire passer les machines agricoles, puisque aucune agriculture n’est réalisable sur une pente à 10 %.

Je suis entièrement convaincue que cette vision d’un monde sans viande, bien que révélatrice des défis environnementaux actuels, est à la fois irréaliste et insoutenable. Ingénieure agronome de formation et docteur en sciences animales, je me consacre à l’étude de la viande et de son impact depuis plus de vingt ans. Petite-fille de volaillers gersois, mon histoire familiale a constitué une motivation profonde pour étudier comment améliorer la qualité des viandes, en cherchant à préserver les savoir-faire traditionnels, tout en répondant aux enjeux modernes de qualité, durabilité et bien-être animal.

Actuellement professeur des universités en sciences animales et qualité des viandes à l’École nationale supérieure des sciences agronomiques de Bordeaux (Bordeaux Sciences Agro), je mène des recherches au sein de l’unité mixte de recherches sur les herbivores de Institut national de recherche pour l’agriculture, l’alimentation et l’environnement (INRAE), pour améliorer la qualité de la viande par des pratiques d’élevage durables. J’enseigne auprès d’élèves ingénieurs agronomes et suis également responsable de la spécialisation de dernière année de formation d’ingénieurs « filières animales durables ». À ce titre, je contribue à la formation des ingénieurs de demain aux enjeux et alternatives qui touchent ce secteur complexe.

Ma sœur, elle, est médecin, elle soigne, elle accompagne. Moi, je travaille dans la prévention. Nous avons des approches différentes, mais une même conviction: le soin commence dans l’assiette. C’est aussi ce qui me pousse à défendre une vision nuancée de la viande, ni dogmatique ni culpabilisante. Juste utile, vitale parfois, pour ceux qui en ont le plus besoin.

Au fil de ma carrière, j’ai observé un glissement des habitudes alimentaires, avec une diminution de la consommation globale de viande, en partie sous l’influence d’une prise de conscience grandissante des enjeux de santé et d’environnement. De plus en plus de consommateurs limitent leur apport en viande, adoptant des régimes flexitariens ou réduisant simplement la quantité de viande dans leur alimentation quotidienne. Ce phénomène a été renforcé par des campagnes d’information et une couverture médiatique des impacts de la production de viande, amenant de plus en plus à privilégier une consommation plus raisonnée et à rechercher des alternatives végétales. Parallèlement, et de manière quelque peu contradictoire, la part des produits à base de viande hachée, comme les steaks hachés et autres produits transformés, a considérablement augmenté. Cette tendance est étroitement liée à plusieurs facteurs. L’essor des fast-foods, qui proposent des produits à base de viande hachée, a répondu à une demande croissante de repas rapides et pratiques. Ces enseignes, qui misent sur la rapidité et l’accessibilité, ont popularisé les burgers et les nuggets, les rendant omniprésents dans l’alimentation de nombreux Français, en particulier celle des jeunes. Dans ce contexte, ce que je défends, c’est une approche équilibrée de l’alimentation, où la viande garde sa place en tant qu’aliment de valeur nutritionnelle et culturelle, à condition d’être choisie avec discernement – en privilégiant la qualité, l’origine et le mode de production. L’évolution des modes de vie a eu aussi un impact conséquent. Avec l’augmentation du temps consacré au travail et à d’autres activités, le temps disponible que l’on peut consacrer à la préparation des repas à domicile s’est réduit. De plus en plus de ménages cherchent des solutions pratiques et rapides pour cuisiner, et les produits à base de viande hachée simples à préparer, car présentés en portion, répondent parfaitement à ce besoin. Ils permettent de réaliser des repas familiaux ou individuels en évitant de longues étapes de préparation. Ce paradoxe met en lumière les tensions entre une volonté de consommer plus durablement et une consommation ambivalente, prise entre injonctions nutritionnelles, contraintes de temps et attractivité des produits industriels. Cet attrait pour les steaks et viandes hachés a, qui plus est, ouvert la porte au développement d’alternatives à la viande dont la croissance est marquée ces dernières années. Suscitant autant d’engouement que de questionnements, ces alternatives se présentent sous des formes aussi variées que des steaks végétaux, du seitan1, des insectes, ou encore de la viande artificielle. Les enjeux éthiques, sanitaires et environnementaux, souvent simplifiés dans les débats publics, nécessitent un éclairage précis pour que chacun puisse faire des choix éclairés.

C’est dans ce contexte que j’ai eu envie d’écrire ce livre. Il s’articule autour de quatre grandes questions: la santé humaine, la place de la viande dans l’alimentation, les relations élevage/environnement et les alternatives à la viande. Dans cet ouvrage, je vais tenter de vous convaincre, données scientifiques à l’appui, que la consommation de viande demeure cruciale pour plusieurs groupes de populations (en particulier les enfants, les personnes âgées et les sportifs) et vous montrer quels sont les risques associés à l’exclusion totale de cet aliment de notre régime alimentaire. Notre histoire alimentaire, profondément liée à celle des autres espèces et à l’écosystème global, ainsi que les mythes qui entourent notre façon de manger, sont essentiels à connaître. Je vous parlerai également des alternatives alimentaires, telles que le flexitarisme, mais aussi des effets de l’élevage sur l’environnement, en présentant les initiatives visant à atténuer son impact, ainsi que des engagements de la filière française. Enfin, nous analyserons le marketing et les motivations qui se cachent derrière les substituts de viande, leurs effets sur le comportement des consommateurs et leurs répercussions potentielles sur l’industrie de la viande traditionnelle.

À travers ce livre, j’espère offrir une base de réflexion à celles et ceux qui se questionnent sur leur alimentation et souhaitent comprendre les véritables enjeux de la consommation de viande aujourd’hui et pour les générations futures.



1. Voir p. 125.





PREMIÈRE PARTIE

L’INTÉRÊT NUTRITIONNEL DE LA VIANDE


La viande est souvent au cœur des débats alimentaires: trop grasse, trop fréquente dans nos assiettes et/ou en trop grande quantité… Au contraire, ne serait-elle pas indispensable à notre équilibre nutritionnel? Au-delà des clichés, la viande reste un aliment riche et complexe, elle est bien plus qu’un simple morceau de muscle. On sait tous que la viande est une source de protéines, mais connaissons-nous vraiment l’importance de ces dernières pour notre corps? La viande n’est-elle qu’une source de protéines? Spoiler alert: à cette question, la réponse est non! En fait, la viande regorge de nutriments essentiels souvent méconnus ou sous-estimés. Je vous propose un décryptage pour mieux comprendre ce que la viande apporte à notre alimentation.





1

Il n’y a pas une viande mais des viandes


Si le dictionnaire de l’Académie française définit la viande comme « la chair des animaux terrestres et des oiseaux dont on se nourrit » utilisée en tant qu’aliment, le terme « viande » recouvre une diversité de produits que l’on peut regrouper en trois sous-catégories: la viande rouge, la viande blanche et la viande noire. En France, les consommateurs ont tendance à qualifier de viande rouge les viandes de bœuf, d’agneau et la viande chevaline. Les anglo-saxons regroupent, eux, sous ce terme, l’ensemble des « viandes de boucherie », c’est-à-dire les viandes issues des animaux élevés principalement pour leur chair, comme le bœuf, le porc, l’agneau ou le veau. Chez nous, le porc et le veau, qui sont effectivement des viandes de boucherie, sont considérés, au même titre que les viandes de volaille, comme des viandes « blanches ». Cette dénomination « blanche » ou « rouge » repose principalement sur la présence dans le muscle de myoglobine, une protéine présente dans les muscles, responsable du transport de l’oxygène. Pour faire simple, nous dirons que plus un muscle est sollicité, plus il contient de myoglobine, et plus sa couleur est foncée. Un muscle de marathonien, dont l’activité est soutenue durant un laps de temps relativement long, est ainsi plus rouge qu’un muscle de sprinter qui, lui, est mobilisé sur une période plus courte (mais avec une intensité bien supérieure). De même, les bœufs, les agneaux ou encore les chevaux ont des muscles qui fonctionnent souvent en endurance et nécessitent plus d’oxygène. À l’inverse, ceux des volailles, porcs et veaux, utilisés davantage pour des efforts courts et intenses, présentent une couleur plus claire. Les animaux sauvages, à l’origine des « viandes noires », ont des muscles plus riches en myoglobine que les animaux d’élevage car ils mènent une vie active, sollicitant en permanence leur musculature pour fuir les prédateurs, se nourrir et se déplacer sur de grandes distances. Un cerf ou un sanglier sont beaucoup plus actifs qu’un bovin, ce qui explique pourquoi la viande de gibier est encore plus foncée que celle des viandes rouges d’élevage. Comme ces animaux bougent beaucoup, leurs muscles utilisent principalement de l’oxygène pour produire de l’énergie, ce qui les rend plus foncés. Ces viandes très sollicitées sont donc particulièrement riches en fer héminique. Les viandes rouges le sont aussi, mais un peu moins, tandis que les viandes blanches en contiennent beaucoup moins.

Si la viande se décline sous différentes formes (rouges, blanches ou noires) et que chaque type présente des caractéristiques nutritionnelles spécifiques, son intérêt ne se limite pas à sa couleur ou à sa composition musculaire. Bien au-delà de cette classification, la viande est une source précieuse de nutriments essentiels.

Mais avant de plonger dans le rôle des protéines, laissez-moi partager une petite expérience personnelle. J’ai eu la chance de passer une année en expatriation en Nouvelle-Zélande, pays d’élevage par excellence, où les moutons sont plus nombreux que les habitants. Et pourtant… quelle déception culinaire pour la passionnée de viande que je suis! Là-bas, trouver une belle entrecôte bien rouge vif relève du parcours du combattant. Les morceaux étaient souvent très clairs, trop gras, et surtout attendris mécaniquement, comme si un rouleau compresseur avait remplacé le boucher. Les fibres de la viande affichaient des stries nettes, témoins d’un passage intensif sous laminoir à aiguilles… sans pour autant garantir la tendreté espérée. Résultat, une viande certes abondante, mais bien loin de la finesse gustative et nutritionnelle de nos pièces françaises soigneusement sélectionnées.

Ce choc gastronomique m’a rappelé une vérité simple: la viande, ce n’est pas qu’une question d’espèce ou de muscle, c’est aussi une affaire de savoir-faire, de découpe, de maturation et de culture. En France, cette tradition se perpétue dans les boucheries, les filières locales, les terroirs. Et au-delà du plaisir en bouche, cette qualité a un impact réel sur la valeur nutritionnelle de ce que nous mangeons.
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