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Résumé  

 La viande tient une place importante dans la tradition culinaire 
française, mais elle est de plus en plus contestée. 

 Les viandes désignées comme rouges ont en commun une teneur 
plus ou moins forte en fer, élément particulièrement bien assimilé par 
l’organisme sous cette forme héminique. Mais une consommation 
excessive est reconnue comme cancérogène, ce qui a amené les 
autorités sanitaires à encourager la modération, alors que des 
recherches visent à limiter ces effets négatifs tant à la production ou 
à la préparation qu’à l’absorption de la viande rouge. 

 L’impact indéniable de l’élevage bovin sur l’environnement stimule lui 
aussi la réflexion et l’innovation en matière d’alimentation animale ou 
de nouvelles pratiques agro-écologiques. 

 

Antoine Herth, député, membre de l’Office 
 

La « viande rouge », notion avant tout culturelle 

La notion de viande rouge n’est pas strictement définie. 

Elle ne répond pas à une définition chimique, ni même 

seulement à une méthode unique de production. La 

référence à une couleur déterminée ne correspond 

d’ailleurs pas nécessairement aux données de 

l’observation immédiate. Comme l’ont montré les 

historiens des mentalités, la couleur nommée et perçue 

n’est pas forcément la couleur réelle1. Plus encore, la 

première peut même influer sur la seconde, puisque les 

veaux de boucherie sont privés d’aliments solides 

contenant du fer, tels que l'herbe, afin de satisfaire les 

attentes chromatiques des Français2. Pour les besoins de 

la présente note, le terme « viande rouge » s’entendra 

comme désignant la « viande hors volaille », y compris la 

viande de porc. 3 

La viande rouge est traditionnellement regardée comme 

une nourriture particulièrement fortifiante et 

reconstituante, voire indispensable4. Comme le souligne 

l’OCDE, sa consommation est liée au niveau de vie et 

associée à une augmentation des revenus. 5 Dans les pays 

économiquement développés, cette relation tend 

cependant à s’inverser au sein de la population. 6 

En France, 32 % de la population consomme au 

moins 500 grammes de viandes rouges par semaine, 

cette proportion étant plus élevée chez les hommes (41 %) 

que chez les femmes (24,1 %)7. Cette consommation a un 

effet tant sur la santé humaine que sur l’environnement, 

du fait de son empreinte carbone. Une alimentation de 

bonne qualité nutritionnelle est-elle compatible avec 

un faible impact carbone ? Quelles sont les solutions 

permettant d’améliorer l’empreinte carbone de la 

viande rouge ou ses bénéfices pour la santé humaine, 

voire les deux à la fois ? Comment peuvent-elles être, 

ou sont-elles déjà, mises en œuvre au sein de partenariats 

entre établissements de recherche scientifique et 

exploitations d’élevage ? 

Viande rouge et santé humaine, bienfaits et dangers 

 Caractéristiques chimiques 

La viande rouge a pour trait distinctif, sur le plan chimique, 

une importante teneur en fer héminique. Ce fer est 

contenu dans l’hémoglobine et la myoglobine. D’une 

revue des études publiées sur le sujet, l’Autorité 

européenne de sécurité des aliments (AESA) tire 

cependant la conclusion que « le contenu de la viande en 

fer héminique varie considérablement » d’une viande à 

l’autre 8 . L’AESA reprend, comme proportion en fer 

héminique dans leur teneur en fer total, les valeurs de 69 % 

pour le bœuf et de 39 % pour le porc. Ainsi, « en pratique, 

derrière le boudin noir, la viande bovine est l’aliment qui 

contient le plus de fer total, et de fer héminique, devant 

la viande de mouton, de porc et celles de volailles » 9. 

Le fer héminique peut être dénaturé pendant la cuisson, 

ces pertes pouvant être par exemple plus importantes 

lorsque la viande d’agneau est bouillie que lorsqu’elle est 

grillée10. Les modes de préparation de l’aliment doivent 

donc impérativement être pris en compte pour mesurer 

son effet sur la santé humaine. 

 Assimilabilité accrue du fer héminique 

Le défaut de fer pouvant conduire à l’anémie, la viande 

rouge jouit d’un avantage comparatif sur les autres 
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aliments, en matière diététique, dans la mesure où le fer 

héminique est d’un type plus facilement assimilable par 

l’organisme. Le fer héminique, contenu dans les viandes 

et poissons, est mieux absorbé par l’organisme que le fer 

non héminique, contenu dans les végétaux et produits 

laitiers11. « Le fer apporté dans l’alimentation des Français 

est pour 70 % de nature non héminique, mais ne 

représente que 20 % du fer retrouvé dans le corps ; en 

revanche, le fer héminique ne constitue que 30 % du fer 

ingéré, mais 80 % du fer du corps y puise son origine. »12 

Mais d’autres facteurs entrent en compte, tels que le 

régime alimentaire ou les caractéristiques de l’individu 

concerné.13 

En France, d’après les études épidémiologiques 

disponibles, les risques de formes évoluées de déficience 

en fer correspondant aux anémies ferriprives sont 

cependant assez faibles en population générale, 

puisqu’elles ne concernent que 3 % à 4 % des femmes en 

âge de procréer. 14  

 Risque cancérogène 

Les bienfaits liés à la consommation de viande rouge sont 

indissociables des risques qui y sont liés, dans la mesure 

où « des études expérimentales ont identifié le fer 

héminique comme principal responsable de la promotion 

de la cancérogenèse colique induite par les viandes ».15 

Le fer héminique produit en effet, au cours de la digestion, 

une réaction enzymatique qui catalyse l’oxydation des 

lipides pour former des alcénals. Ces alcénals sont à la fois 

cytotoxiques et génotoxiques, c’est-à-dire qu’ils lysent les 

cellules coliques et provoquent des cassures de leur ADN. 

Aussi le Programme national nutrition santé (PNNS) 

recommande-t-il de ne pas consommer plus 

de 500 grammes de viande rouge par semaine16. Pour la 

part éventuellement consommée sous forme de 

charcuterie, la limite maximale est fixée à 150 grammes 

par semaine (PNNS 2019-2023). En 2018, s’appuyant sur 

les résultats d’un groupe de travail rassemblant 

22 experts internationaux, le CIRC a classé la charcuterie 

comme cancérogène avéré pour l’homme17. 

En France en 2015, plus de 4 000 cancers étaient 

attribuables à la consommation de viande transformée. 

Pour plus des quatre cinquièmes, il s’agissait de cancers 

colorectaux. Dans le même temps, environ 2 000 cancers 

étaient attribuables à la consommation de viande rouge, 

pour une proportion de cancers colorectaux à peu près 

équivalente. L’OMS a aussi classé la viande rouge comme 

cancérogène. Fondant sa classification sur des méta-

analyses, elle estime que consommer 100 g de viande 

rouge par jour augmente en moyenne de 17 % le risque 

de décès par ce type de cancers, alors que cette 

augmentation s’élève à 18 % dès 50 g de charcuterie 

consommés par jour. 

 Risques cardiovasculaires 

Deux méta-analyses ont montré que l’augmentation de la 

consommation de viande et de viande transformée est 

associée à une augmentation significative du risque de 

maladies cardio-vasculaires, notamment d’accidents 

vasculaires cérébraux (AVC) : augmenter de 50 g la 

consommation de viande transformée majore de 42 % le 

risque d’AVC18 ; augmenter de 100 g la consommation de 

viande dont la moitié est transformée majore le même 

risque de 10 %.19. 

Tant pour le cancer colorectal que pour les maladies 

cardiovasculaires, une réduction de consommation de 

viande rouge amène une diminution des risques associés. 

Cette recommandation sanitaire concerne à plus forte 

raison les gros mangeurs de viande rouge (huit prises 

par semaine)20. 

 Vers de nouvelles recommandations ? 

De premières études expérimentales suggèrent que cet 

effet peut être réduit par l’absorption concomitante de 

certains antioxydants comme les polyphénols. 21  Une 

étude épidémiologique a par exemple mis en évidence 

une diminution du risque d’adénomes colorectaux chez 

les femmes ayant une consommation alimentaire élevée 

d’antioxydants. L’accompagnement par des légumes, au 

sein du même bol alimentaire, paraît donc favorable à une 

réduction du risque cancérogène associé à la 

consommation de viande. 

Les résultats obtenus ne présentent pas, ou du moins pas 

encore, un niveau de preuve suffisant pour établir un 

message de prévention en population générale. Mais les 

travaux de recherche en cours sont encourageants. 

 Stratégies de réduction objective du risque 

De l’avis concordant des praticiens consultés, les 

recommandations nutritionnelles ne touchent que les 

publics déjà sensibilisés et, partant, les moins concernés 

par elles. Les essais menés pour améliorer l’offre en 

viande elle-même, sous le rapport des bénéfices pour la 

santé humaine, prennent tout leur sens dans cette 

perspective.22 

Certains modes de préparation de la viande en boucherie 

préviennent la peroxydation lipidique au cours de 

l’ingestion. La marinade de la viande bovine avec des 

extraits d’un mélange d’antioxydants raisin-olive 

constitue un tel mode de prévention. 23  Le curcuma 

constitue de même un excellent condiment, mais son 

acceptabilité par le consommateur paraît moindre, dans 

la mesure où il affecte la couleur « rouge » de la viande24. 

Plus en amont de la chaîne alimentaire, au stade de la 

production, « l’identification du rôle de la peroxydation et 

de la nitrosylation ouvre la porte à la prévention 

nutritionnelle du risque par ajout d’antioxydants (…) dans 

les produits carnés pendant leur production ou dans la 

ration des animaux d’élevage. »25  Ce levier antioxydant 

dans la ration des bovins peut même engendrer un 

bénéfice double, pour la santé humaine et pour 

l’environnement, en diminuant l’activité méthanogène 

du bétail. 
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Viande rouge et environnement 

La consommation de viande rouge a des répercussions 

environnementales en termes de bien-être animal, de 

pollution directe et d’empreinte carbone. Les deux 

premiers points dépendent considérablement du mode 

d’élevage et sont en dehors du périmètre de cette note, 

même s’ils donnent lieu à d’importants débats de société. 

Le propos se concentrera ici sur l’élevage de ruminants, 

en premier lieu de bovins, et sur la manière significative 

dont il contribue aux émissions de gaz à effet de serre 

(GES). Dès lors, il est aisé d’en déduire qu’une non-

consommation de viande est bénéfique pour le climat. 

Une récente étude définit une équation de Kaya où le 

nombre de têtes de bétail apparaît comme la principale 

variable multiplicatrice des émissions de GES dues à 

l’élevage en France. Mais ses auteurs estiment eux-

mêmes que « le potentiel de réduction [des GES] est 

difficile à appréhender sans une approche systémique qui 

tienne compte d’autres externalités environnementales 

comme la biodiversité, la préservation des sols et stocks 

de carbone et le bien-être animal ». 26 

De fait, certaines surfaces agricoles ne peuvent être 

valorisées en dehors de l’élevage herbager à moins de les 

convertir à d’autres usages comme la forêt.  

Une approche plus fine montre une forte variabilité des 

émissions selon les modes d’élevage. Pour 100 g de 

protéines produites sous forme de viande de bœuf, 

l’empreinte carbone moyenne est de 25 kg en 

équivalents-carbone, mais les valeurs accusent une forte 

dispersion statistique27, de 9 kg pour le premier décile à 

105 kg pour le dernier. Ce constat stimule les nombreuses 

recherches sur les techniques de production pour en 

améliorer le bilan carbone.  

 Quantification de l’impact environnemental 

Le bilan environnemental de la viande bovine diffère 

selon les méthodes de calcul utilisées.  

Pour attribuer à l’élevage 14,5 % des émissions d’origine 

anthropique, la FAO retient la méthode dite d’analyse du 

cycle de vie (life cycle assessment). Celle-ci prend en 

compte les émissions observées au sein de l’ensemble 

de la chaîne d’approvisionnement, de l’utilisation des 

terres et de la production de fourrage, jusqu’à l’élevage, 

l’abattage et le transport jusqu’au point de vente du 

détaillant. « En raison d’émissions estimées 

à 7,1 gigatonnes d’équivalents-carbone par an, 

représentant 14,5 % des émissions de GES produites par 

l’homme, le secteur de l’élevage joue un rôle important 

dans le changement climatique ; la production de bœuf 

et l’élevage laitier représentent la majorité de ces 

émissions, y contribuant pour 41 % et pour 20 % 

respectivement. » 28  Des écarts d’estimation importants 

sont cependant signalés. 29  

En tout état de cause, les émissions directes par 

exploitation ne sont pas imputables aux seuls animaux. 

Certes, les principaux gaz émis sont le méthane (CH4) 

généré par les fermentations entériques et les déjections 

d’élevage, et le protoxyde d’azote (N2O), essentiellement 

lié au cycle de l’azote dans l’agrosystème (volatilisation 

ou lessivage de l’azote des engrais et déjections d’élevage, 

émissions d’ammoniac par les élevages). Le gaz 

carbonique (CO2) provient de la combustion des énergies 

fossiles (principalement le fioul des tracteurs) et des 

amendements des sols comme la chaux. 30 

Il n’en demeure pas moins que la principale source 

d’émissions de méthane (CH4) en France métropolitaine 

est l’élevage, du fait de la fermentation entérique et de la 

gestion des déjections animales, le solde correspondant 

aux émissions des rizières. Entre 1990 et 2017, ces 

émissions ont légèrement diminué du fait, notamment, 

de la baisse du cheptel des vaches laitières. Cependant, 

d’autres paramètres comme l’augmentation des systèmes 

de gestion des déjections sous forme de lisier ont une 

contribution inverse. En termes d’équivalent CO2, le sous-

secteur élevage contribue à 48 % des émissions du 

secteur agricole, principalement du fait du CH4. 31 

 Externalités environnementales positives 

Si l’impact environnemental négatif attribué au secteur de 

l’élevage dépasse souvent de beaucoup l’empreinte au 

sol du bétail, des agronomes appellent à prendre 

également en considération ses externalités positives.32 

L’élevage à l’herbe contribue à la production d’une eau 

de qualité grâce au pouvoir filtrant des prairies.33 

Ensuite, les ruminants peuvent produire du lait et de la 

viande à partir de ressources fourragères non utilisables 

par l’homme. En outre, la prairie stocke du carbone.34 

Enfin, les prairies permanentes sont reconnues comme 

une importante source de biodiversité en Europe. 

 Impact environnemental élargi 

Pour mesurer l’impact environnemental de l’élevage, cinq 

paramètres méritent d’être pris en compte : l’émission de 

GES et la variation des stocks de carbone du sol ; la 

qualité des eaux, la qualité de l’air ; l’emploi des 

ressources naturelles ; l’usage des terres ; l’impact sur la 

biodiversité. 35 

 Leviers d’action disponibles 

Dans un rapport, l’INRAE a proposé dix mesures pour 

réduire l’impact environnemental de l’élevage 36 , 

notamment : réduire le recours aux engrais minéraux de 

synthèse, en les utilisant mieux et en valorisant plus les 

ressources organiques, pour réduire les émissions de 

N2O ; accroître la part de légumineuses en grande culture 

et dans les prairies temporaires ; développer les 

techniques culturales sans labour pour stocker du 

carbone dans le sol ; réduire les apports protéiques dans 

les rations animales pour limiter les teneurs en azote des 

effluents et les émissions de N2O ; développer 

l'agroforesterie et les haies pour favoriser le stockage de 

carbone dans le sol et la biomasse végétale ; optimiser la 

gestion des prairies pour favoriser le stockage de 
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carbone ; développer la méthanisation et installer des 

torchères, pour réduire les émissions de CH4 liées au 

stockage des effluents d'élevage. 

 Les pistes d’amélioration indirectes 

Plusieurs pistes d’amélioration indirectes sont 

actuellement explorées. D’abord, les déchets gras de 

l’agro-alimentaire peuvent être valorisés, réduisant les 

pertes de masse.37  Il existe en outre des stratégies de 

réduction des émissions de polluants atmosphériques et 

de GES d’origine agricole sur les territoires.38 Des mesures 

d’atténuation des émissions d’ammoniac (NH3) peuvent 

être appliquées aux bâtiments d’élevage (lavage d’air, 

évacuation des effluents), et au stockage des effluents 

(couverture des fosses de stockage et bâchage des tas de 

fumier et lors de leur épandage (incorporation rapide). 

Enfin, la méthanisation, comme processus biologique 

naturel, permet de valoriser des matières organiques, tels 

que des déchets, effluents d’élevage ou résidus de 

cultures, en leur permettant de produire du biogaz 

susceptible d’être valorisé sous forme d’électricité et de 

chaleur (cogénération) ou par injection de biométhane 

dans le réseau de gaz naturel (biogaz épuré). La 

valorisation du biogaz en chaleur, électricité ou carburant 

renouvelable peut notamment se substituer à la 

consommation d’énergie fossile émettrice de CO2. 39 

 Le cas spécifique de la fermentation entérique 

Les ruminants doivent leur nom à la fermentation 

entérique qui se déroule dans leur panse (rumen). Cette 

fermentation entraîne une formation de méthane (CH4) 

plus ou moins importante selon les espèces, leur 

développement, mais aussi la qualité et la quantité de 

nourriture ingérée. 

Dans sa 7e recommandation, l’INRAE propose de 

substituer, en élevage intensif, des glucides à des lipides 

insaturés et d’utiliser un additif (nitrate) dans les rations 

des ruminants pour réduire la production de CH4 

entérique. Selon certaines études, la réduction de 

méthane entérique par incorporation de légumineuses et 

de chicorée dans l’alimentation des bovins pourrait 

atteindre 20 %.40 

 Les pistes d’amélioration directes 

Les pratiques d’élevage constituent un autre domaine où 

des améliorations sensibles peuvent être réalisées. 

Une étude a par exemple montré comment les qualités 

génétiques de la vache charolaise peuvent être 

combinées à une alimentation animale plus efficiente 

pour réduire l’émission de méthane entérique. 41 

L’amélioration génétique des races d’élevage constitue 

donc une piste d’atténuation. 

Plus spécifiquement, en France, les génisses vêlent à 28 

ou 29 mois, contre 24 mois ailleurs en Europe. En les 

faisant vêler plus tôt, il serait possible de faire baisser les 

émissions moyennes de GES d’un élevage d’environ 3 %. 

42  Une meilleure répartition entre vaches laitières et 

vaches à viande, ou vaches allaitantes, qui produisent 

moins de viande pour une même quantité de fourrages 

consommée, permet également de maîtriser l’impact 

environnemental.43 

Ni l’évaluation objective de l’impact environnemental des 

élevages locaux ni la recherche d’améliorations concrètes 

n’épuisent cependant la question de la nécessaire 

traçabilité des produits importés, notamment eu égard à 

la déforestation et aux atteintes à la biodiversité. 44 

 Le bovin, chaînon de biodiversité ? 

Une étude de l’INRAE a mis en lumière que « les 

déjections [des herbivores domestiques, ovins, bovins, 

équidés] contribuent à la biodiversité en système agricole 

de par leur impact sur l’hétérogénéité du milieu. » 45 Leur 

présence au sein de l’écosystème prairial favorise 

notamment le maintien des insectes coléoptères 

coprophages, communément appelés bousiers. 46 

Poussant ce raisonnement à l’extrême, la fondation 

néerlandaise Taurus soutient des expériences de retour à 

la nature sauvage (rewilding). Elles reposent sur la 

réintroduction de grands herbivores, soit couplés dans la 

vallée de Côa (Portugal) avec la présence de chevaux 

sauvages47, soit, au sud des Carpates, sous la forme de 

bisons 48 . Dans ces expérimentations radicales, c’est 

l’homme qui s’efface de la scène, devant une nature où 

toute la chaîne de la biodiversité est reconstituée sans lui. 

Choix nutritionnels et environnement 

Les modèles élaborés pour analyser l’impact 

environnemental de la viande rouge reposent sur des 

hypothèses complexes de régime alimentaire. Les 

citoyens ont le choix entre une palette de régimes 

équilibrés où cette viande représente une part plus ou 

moins importante, voire est absente.49 La constitution de 

ces régimes ne se fait pas par simple substitution – de  

protéines animales par des protéines végétales, par 

exemple – mais demande une réglementation cohérente. 

Les recommandations pour une alimentation saine et 

durable dépendent beaucoup de la culture, des traditions 

et de la société. Cette note montre que l’impact sanitaire 

et environnemental de la viande rouge peut être amélioré, 

en particulier via la modération dans sa consommation, 

sans forcément l’éliminer. 
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1 Michel Pastoureau (2010). Les Couleurs de nos souvenirs. Éditions du Seuil, « La Librairie du XXIe siècle », 2010 

2 Sous l’intitulé « Le bien-être et la protection des veaux » (sic), le ministère de l’Agriculture présente comme suit la situation : 

« Les veaux de boucherie sont des bovins abattus au plus tard à l'âge de 8 mois. Ils sont élevés pour la consommation de leur 

viande. Afin d'être conforme aux habitudes de consommation des français, la viande doit avoir une couleur rose pâle. À la 

naissance, le muscle des veaux est clair. Il prend une couleur rouge lorsque les animaux se mettent à manger des aliments solides 

contenant du fer, de l'herbe par exemple. Les veaux sont donc gardés dans l'étable afin d'éviter d'en consommer. » 

https://agriculture.gouv.fr/le-bien-etre-et-la-protection-des-veaux Un rapport d’information de l’Assemblée nationale sur les 

sels nitrités dans l’industrie agro-alimentaire, paru en janvier 2021, a donné l’exemple du même phénomène dans le domaine 

de la charcuterie, évoquant « la couleur naturelle de la viande cuite qu’est le jambon blanc – non pas rose mais davantage 

brune, grise ou beige », couleur modifiée par le recours à des sels nitrités. https://www.assemblee-

nationale.fr/dyn/15/rapports/cion-eco/l15b3731_rapport-information#  

3 Avis de l’ANSES de décembre 2016, Rapport d’expertise collective, « Actualisation des repères du PNNS : révision des repères 
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