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Les protéines (sl
Riches en azotes et se composent d‘acides aminés

Il existe environ 20 acide aminés

Les protéines sont essentielles pour les muscles, les os et pour
d’autres tissus du corps humain
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Les protéines animales: Poissons, ceufs, viandes v
rouges et blanches, produits laitiers
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Protéines vegétales:
LEgumineuses

Fruits secs
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Teneur en protéine pour 100g de produit animal
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Thon en boite Viande rouge Sardine en Blanc de Poisson Oeuf Fromage
boite poulet blanc
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Les glucides <l Sl

. Sources d'énergie fondamentale
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Les glucides simples: sucres, ceufs, fruits et [Eégumes,
produits laitiers
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Les glucides lents: Pates, riz, ...
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Essentiels pour les I'énergie, |I'absorption, et le
préservation de la santé du coeur et du systeme
nerveux.
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| Les acides gras sont principalement
retrouvés dans les poissons
¢ Celles-ci sont particulierement connues pour‘
/4 renforcer le systéeme immunitaire et les
performances musculaires.
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Teneur en oméga 3

Teneurs en
lipides totaux

Poissons gras

Teneur en oméga 3

a longue chaine (EPA et DHA)

Espéces de poissons (!

Rouget Am:hois Pllthard

(>2 %) ‘eneur moyen NIRERY :
i (1‘4 g/100 ) -Barou Loup( Truite Dor 3 f le, Turbat
g Eperian Brochet, Fletan
Poissons Thon {conserve), Colin ou lieu noir,
: ; Cabillaud, Merlan, Sole, Julienne,
e Vol tenew (0.5 93008} Raie, Merlu, Baudroie ou Lotte
(<2 %) Carrelet ou Plie, Limande
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Les vitamines solubles dans |'eau

Absorbee régulierement par I'organisme car il ne
peut pas les stocker.

On y retrouve: B1, B2, B6, B12, ...

Les poissons et les produits de la péches sont
hautement riches en vitamines
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Les vitamines solubles dans la graisse K Oaaliad g
Peuvent étre stockees dans l'organismes, c’est
pour cela gu’il ne faut pas en abuser.
Elles sont 4: A, D, E, K
Présence excessive dans les poissons
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Les minéraux et les oligoélements:
Nécessaires a toutes les fonctions de I'organismes et plus
particulierement aux métabolisme hormonal et enzymatiques
Elle renforces les capacités mentales et cardiaques
Calcium
Fer
Magnésium
Phosphore
Potassium
Les poissons sont trés riches %
oligoélements
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THON SAUWN MAQUEREAU SARDINE
Protéines : 29,7 gr Protéines : 20,8 gr Protéines : 24 gr Protéines ; 204 gr
Lipides : 6,3 gr Uipides : 10,7 gr Upides : 18 gr Lipides : 9 gr
Kcal/100 gr : 175 Kcal/100 gr : 180 Kcal/100 gr ; 258 Kcal/100 gr : 163
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Les poissons venimeux
Existence d'especes de poissons
venimeux / toxiques pour I'Homme

Il est important de les identifier pour
éviter leur consommation

Parmi ces especes :

m Poisson chirurgien zébré
Fugu (poisson ballon)
La vive
Le poisson lapin
La muréne
Le rascasse
Poisson lion

La vive
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Poissons venimeux

m Poisson Chirurgien Zébré

m Ce poisson vit dans les eaux peu profondes des récifs coralliens, et se
nourrit essentiellement d’'algues. Il doit son nom & I'épine érectile,
coupante comme un scalpel et venimeuse, située a la base de la
nageoire caudale.

m Ce poisson, tres agressif, s'attaque et blesse souvent séverement les
pécheurs.

m Le chirurgien est comestible mais provoque parfois une intoxication
alimentaire, la ciguatera, qui peut provoquer un engourdissement du
visage, des malaises ou encore des démangeaisons, le tout
accompagné d’hypotension et ralentissement des battements
cardiaques.
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Poissons venimeux

m Fugu
B Appelé aussi poisson-globe ou poisson-ballon & la grosse téte et aux
enormes globes oculaires.
m |l possede 4 denfs

B Son foie, ses ovaires et ses yeux contiennent un poison trés toxique, la
tétrodotoxine, qui entraine la mort dans les 6 heures suivant son
ingestion.

B  Aucun antfidote, d ce jour, n'a été trouvé

B Tres prisé au Japon, il ne peut étre cuisiné que par les cuisiniers
possédant une licence d’'état.
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