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Depuis la nuit des temps, le poisson a
marqué les esprits par les différents
symboles qu’il a représenté. Le pois-
son fût notamment l’emblème des
premiers chrétiens et fût élu nourritu-
re de carême.

Aliments de luxe ou ordinaires?
L’image du poisson est ambivalente.
Le saumon fumé, la sole, le brochet,
le rouget… conservent toujours ac-
tuellement un parfum de luxe. Par
contre, le cabillaud, le hareng, le colin,
le surimi…  font partie de la consom-
mation courante. A côté de cela, cer-
tains poissons se sont banalisés au
cours du temps grâce à l’élevage.
Ceci concerne entre autre la truite et
le saumon.

Valeur nutritionnelle du poisson
La chair du poisson est essentielle-
ment composée d’eau, de protéines,
de lipides et de matières minérales.

EAU.  Le poisson se caractérise par
une teneur en eau qui oscille entre 70
et 80% alors que celle de la viande
est environ de 55-65%. Cette teneur
en eau varie à l’inverse de la teneur
en lipides.

PROTEINES. Comme pour les vian-
des, les protéines constituent l’élé-
ment essentiel de la chair du poisson
tant pour leur quantité que pour leur
qualité. Le poisson contient en

moyenne 18% de protéines dites de
haute valeur biologique.

LIPIDES. Le taux de lipides varie prin-
cipalement en fonction de l’espèce
concernée. La teneur en matière
grasse peut varier de 1à 22% du
poids de la chair. Selon la teneur en li-
pides, on peut répartir les poissons en
3 groupes:
• Poissons maigres (moins de 5% de

lipides)
• Poissons mi-gras (5 à 10% de lipi-

des)
• Poissons gras (plus de 10% de lipi-

des)

Les graisses de poisson comprennent
surtout une forte proportion d’acide
gras insaturés (65 à 75%). Nous sa-
vons actuellement que les lipides de
poisson contribuent à diminuer les
risques cardio-vasculaires. Deux aci-
des gras à très longue chaîne jouent
un rôle à ce niveau, il s’agit de l’acide
eicosapentaénoïque (EPA) et docosa-
hexaénoïque (DHA). La teneur en
cholestérol de la chair de poisson est
inférieure à celle des viandes: 20 à 70
mg pour 100 g de partie comestible.

SELS MINERAUX ET OLIGO-ELE-
MENTS. La teneur en matières miné-
rales du poisson est élevée. Si par rap-
port à la viande, le poisson est pauvre
en fer, il est une source importante
d’iode, entrant dans la composition

des hormones thyroïdiennes. Le mi-
lieu marin constitue bien entendu un
réservoir important d’iode, cet élé-
ment se retrouvant dès lors dans les
organismes marins. Le poisson ap-
porte également du sodium, du po-
tassium et du phosphore. Dans le cas
du poisson fumé et en conserve, la te-
neur en sel du produit final est élevée.
Quant à la teneur en calcium, bien
que peu élevée par rapport aux pro-
duits laitiers, elle est malgré tout su-
périeure à celle de la viande.

VITAMINES. Le poisson est un ali-
ment intéressant pour ses apports en
vitamines B6, B12 et en biotine. La
chair des poissons gras est aussi par-
ticulièrement riche en vitamine D. La
vitamine A se trouve essentiellement
au niveau du foie. La consommation
d’huile de foie de poisson doit certai-
nement rappeler quelques “bons sou-
venirs” à certains d’entre vous.

Frais, surgelé ou en conserve?
Le poisson frais est indéniablement le
plus savoureux. Mais la fragilité de sa
chair nécessite l’application de certai-
nes techniques assurant une conser-
vation plus longue.

La surgélation immédiate du poisson
sur le bateau garantit sa fraîcheur.
Comme la chair du poisson est très
fragile, la surgélation, le conditionne-
ment et la conservation doivent être
effectués de manière très rigoureuse.
Un poisson à chair fibreuse signifie
qu’il y a eu déshydratation. Ceci peut
être causé par une interruption de la
chaîne du froid et l’on peut observer
du givre sur l’emballage. Plus la sur-
gélation est récente, meilleure sera la
qualité du poisson. Et pour se donner

A la pêche à la santé

Poissons maigres merlan, églefin, brochet, roussette, Saint-Pierre, raie
étoilée, lotte ou baudroie, perche, sole, truite, merlu ou
colin, daurade, lieu, bar, lingue, limande, plie ou carrelet,
tacaud, éperlan.

Poissons semi-gras Sardine, mulet, rouget, maquereau, truite saumonée,
turbot, turbotin, barbue, sprat.

Poissons gras thon, anguille, alose, saumon cru, hareng.

Traité de l’alimentation et du corps, G. Apfeldorfer, Flammarion, Paris 1994
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