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Le présent guide est le produit dun
partenariat entre le Ministere de I'Agriculture
et de la Péche Maritime et le Ministére de
la Santé. Les deux départements sont en
effet fortement engagés dans un processus
d'information et de sensibilisation de la
population autour de thématiques liées a
I'équilibre nutritionnel et alimentaire.

Dans ce cadre, le Ministére de I'Agriculture
et de la Péche Maritime et I'Office National
des Péches ont récemment lancé une grande
campagne de communication autour des
bienfaits nutritionnels du poisson. Cette
initiative a bénéficié du soutien actif du
Ministere de la Santé. Elle a également
impliqué des scientifiques, médecins et
nutritionnistes pour mieux cerner toutes les
questions liées aux apports nutritionnels des
produits de la mer.

Aujourd’hui, cette campagne se poursuitsurle
terrain, notamment a travers des animations
dans les souks, marchés et grandes et
moyennes surfaces. Les professionnels de
la santé ont aussi un réle important a jouer
pour sensibiliser les patients sur les bienfaits
de la consommation des produits de la mer
notamment pour prévenir les maladies
chroniques.

Le Ministére de la Santé a d'ailleurs élaboré
un Plan d'action national multisectoriel de
promotion du mode de vie sain qui vise a
réduire les facteurs de risque qui contribuent
au développement des maladies chroniques
et a diminuer, a long terme, l'incidence de ces
maladies. Les professionnels de la santé sont,
a ce titre, les meilleurs ambassadeurs pour
réussir cette mission.
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#—Ressources halieutiques——~

DU POISSON POUR TOUS

Grace a ses 3500 Kilométres de ctes atlantiques et méditerranéennes, le Maroc dispose d'une
importante richesse halieutique, tant au niveau des quantités que des variétés disponibles.
Chaque année, le pays réalise une production qui dépasse le million de tonnes de poissons
dans les différents ports de péche localisés tout le long du littoral. En tout, le secteur, I'un
des plus importants de I'économie nationale, contribue a hauteur de 2,3% du PIB marocain
et assure plus de 500.000 emplois directs et indirects. Il fait ainsi vivre prés de 3 millions de
personnes, soit un marocain sur dix. Depuis 2009, le secteur dispose d'un plan ambitieux de
développement. Baptisé Halieutis, ce plan est destiné a renforcer la compétitivité du secteur
dans sa globalité.

—

L

En moyenne, un marocain consomme entre 10 et 12 kilogrammes de poisson par an alors que
la moyenne mondiale est de 17 kilogrammes. 20,3 % des marocains consomment le poisson
deux fois par semaine et seulement 8,2 % des marocains le consomment 3 fois par semaine
(selon I'étude sur les facteurs de risque comportementaux liés au cancer au Maroc réalisée en
2008).



#—Communication—-—=<

UNE CAMPAGNE POUR LE DIRE

En septembre 2013, le Ministére de I'Agriculture et de la Péche Maritime et I'Office National des
Péches ont lancé en partenariat avec le Ministére de la Santé une grande campagne de com-
munication. L'Objectif est de promouvoir la consommation des produits de la mer a I'échelle
nationale, et ce, en informant le consommateur marocain sur les apports nutritionnels et les
multiples bienfaits des produits de la mer pour la santé.

Cette campagne s'inscrit dans le cadre de la Stratégie de Marketing Institutionnel pour la
promotion des produits de la mer déclinée du Plan Halieutis, ainsi que le plan d'action multi-
sectorielle de promotion du mode de vie sain élaboré par le Ministére de la Santé. La stratégie
de marketing institutionnel a notamment mis en évidence la faiblesse de la consommation
des produits de la mer au niveau national, et ce malgré le grand potentiel halieutique du pays.
L'une des raisons invoquées réside dans le manque d'information et de sensibilisation du con-
sommateur marocain aux bienfaits des produits de la mer.

ZOOM SUR HOUT BLADI




#&—Qualités nutritionnelles——

L’ALIMENT SANTE

Que ce soit pour garder la ligne, faire le plein d'énergie ou prévenir certaines maladies
cardiovasculaires, le poisson est un aliment tout indiqué.

RICHE EN PROTEINES

Le poisson est une bonne source de protéines. En moyenne, il en contient 18 a 20 g pour
100 g. Ces protéines ont une excellente valeur biologique : elles renferment tous les acides
aminés essentiels et sont donc parfaitement utilisées par I'organisme pour la croissance et
le renouvellement des cellules.

RICHE EN ACIDES GRAS POLY-INSATURES

Les poissons constituent une source privilégiée d'acides gras poly-insaturés a longue chaine
de la famille des oméga 3 (AGPI-LC n-3), et de maniére notable d'acide eicosapentaénoique
(EPA) et d'acide docosahexaénoique (DHA). Les teneurs en oméga 3 varient selon les
espéces de poissons. De maniére générale, plus la chair des poissons est grasse, plus elle
renferme de I'EPA et du DHA.

Etant donné que notre organisme ne peut fabriquer les omega 3 en quantité suffisante,
I'alimentation constitue la source principale d'approvisionnement d'ou lintérét de
consommer les produits de la mer.

Le poisson est un aliment a haute densité nutritionnelle. Cela est particulierement vrai
pour les poissons dits “gras” qui ont un taux de graisses supérieur a 2 % (comme la sardine
et le maquereau ), 'apport calorique dépasse rarement les 150 Kcalories par 100 g (poids
net). Les poissons dits “demi-gras” ont un taux de graisses plus faible comme le rouget qui
n‘apporte pas plus de 80 a 120 Kcalories aux 100 g (poids net). Les poissons dits “maigres”
comme le merlu (merlan) ou le sar ont moins de 2 % de lipides.

POISSONS GRAS ET MAIGRES. LA DIFFERENCE !

Rouget, Anchois, Bar ou loup, Dorade,
Turbot.

Thon (Conserve), Colin (Gros merlu),
Faible teneur (0,3g/100g) Merlu (Merlan), Sole, Raie, Lotte,
Limande.

Teneur moyenne (1,4g/100g)

* Tout type de conservation (frais, surgelé, fumé, conserve...)

** | es teneurs présentées sont des estimations établies sur la base des données recueillies par le CIQUAL. incluant des données issues de I'étude CALIPSO et du projet
NURAQUA. mais également des données de la littérature internationale. Une variante naturelle est attendue autour de ces estimations.

En effet, la taille des poissons, la période du cycle de reproduction, le lieu de prélevement, 'emplacement du prélevement sur le filet (ventral ou dorsal, antérieur ou posté-
rieur) ou encore les conditions d'élevage pour les produits d'aquaculture, peuvent influencer a des degrés variables la composition nutritionnelle des produits aquatiques.

MINE INEPUISABLE DE MINERAUX ET DE VITAMINES

Le poisson fournit des quantités appréciables de minéraux comme le phosphore,
essentiel pour la bonne santé des os ; du zinc, du cuivre, du calcium, ainsi que des oligo-
éléments trés variés, l'iode (équilibre hormonal), le fluor, le sélénium (anti-oxydant), le
cobalt, le manganese (souplesse des cartilages). Le poisson contient également du fer qui
est souvent déficitaire dans l'alimentation des jeunes enfants et des femmes enceintes.
Et cela peut entrainer fatigue, manque de résistance, voire anémie dans les cas les plus
séveres.



Coté vitamines, on y trouve notamment toutes les vitamines du groupe B, en particulier
B2, B12 et PP.

Enfin, le poisson contient des quantités importantes d'iode, qui participent a I'équilibre
hormonal du corps.

A noter d'ailleurs que les carences en vitamines A et D, en fer et en iode sont les plus
répandues au Maroc. Les enquétes réalisées par le Ministére de la Santé sur les carences
en micronutriments ont montré que:

* 37.2% des femmes enceintes, 32.6% des femmes en age de procréer, 31.5% des
enfants agés de bmois a 5 ans et 18% des hommes sont anémiques.

* 63% des enfants agés de 6 a 12 ans ont une carence en iode. 22% des enfants
agés de 6 a 12 ans présentent un goitre et 63% ont une iodurie inférieure a la
normale.

+ 2.5% des enfants de moins de 2 ans présentent un rachitisme radiologique.

CONSOMMATION DES PRODUITS DE LA MER
ET PREVENTION DES MALADIES CHRONIQUES

La consommation réguliére de poisson peut diminuer la survenue de certaines
maladies chroniques a savoir :

MALADIES CARDIOVASCULAIRES

Plusieurs études ont montré un effet protecteur de la consommation de poisson contre les maladies
cardiovasculaires grace aux propriétés anti-inflammatoires des oméga 3 présents dans la chair des
poissons.

CANCER
La majorité des études épidémiologiques récentes suggere une réduction probable de risque de
cancer colo-rectal et de cancer de la prostate associée a la consommation de poissons.

MALADIES METABOLIQUES

AGPI-LC n-3 : leurs effets favorables sur les facteurs de risque cardiovasculaires, notamment tri-
glycéridémie et pression artérielle, laissent augurer d'une amélioration des caractéristiques cliniques
des patients.

MALADIES NEURODEGENERATIVES ET SANTE MENTALE

Les travaux sur les relations entre les AGPI-LC n-3 et la physiologie cérébrale ont porté d'une part
sur le role de ces AG dans le fonctionnement cérébral et d'autre part sur leur implication dans les
dysfonctionnements et pathologies du systéme nerveux central (maladies neurodégénératives de
type Alzheimer, maladies psychiatriques de type schizophrénie, dépression, autisme, troubles de
I'attention chez I'enfant).

DEGENERESCENCE MACULAIRE LIEE A L'AGE

Des études écologiques dans les pays ou la consommation de poissons est élevée fournissent des
données quant a I'implication des AGPI-LC n-3 dans la réduction du risque de la dégénérescence
maculaire liée a l'age.



#—Nutrition——=<

LE POISSON
SOUS TOUTES SES FORMES

Qu'il soit frais, congelé ou en conserve, le poisson préserve pratiquement toutes ses qualités
nutritionnelles. Tour d'horizon.

POISSON FRAIS

Le poisson frais est évidemment riche en vitamines, en sels minéraux et en oméga 3.
Il a cependant un temps de conservation assez limité. Il doit donc étre consommé le
jour méme ou étre conservé au réfrigérateur. Pour s'assurer de la fraicheur du poisson,
quelques réflexes sont a adopter. Cela va des mesures d’hygiene et de respect de la chaine
de froid chez le vendeur a I'aspect des poissons (écailles fixes, peau lisse, ceil vif, branchies
rouges, etc...). La chair doit étre ferme et souple lorsqu’on exerce une pression dessus.

POISSON EN CONSERVE

La haute température utilisée pour mettre le poisson en conserve n'altére pas ou peu
les teneurs en oméga-3, par contre elle modifie le goQt, la texture et diminue les teneurs
en vitamines et minéraux. Les conserves au naturel sont les plus recommandées. Il est
également préférable que I'huile dans laquelle baignent les poissons soit de I'huile de
colza ou d'olive et non de I'huile de tournesol ou soja qui présente d'importantes teneurs
en oméga-6.

POISSON CONGELE

La congélation ne modifie pas la teneur en protéines du poisson. L'ensemble des
vitamines et des minéraux est bien conservé. Certes, les acides gras oméga 3 pourraient
s'altérer mais la perte reste assez faible. Ainsi, en respectant les conditions de congélation
liées a l'efficacité de la chaine de froid et une durée de stockage optimale, le poisson
congelé conserve les mémes qualités nutritionnelles que le poisson frais. La décongélation
ne doit pas se faire a l'air libre, mais au micro-ondes ou au réfrigérateur. Comme pour
tous les autres aliments congelés, il est strictement interdit de recongeler un aliment déja
décongelé.

ZOOM SUR LA SARDINE




CONSOMMER DU POISSON,
MAIS A QUELLE FREQUENCE ?

POPULATION GENERALE

Afin de permettre une couverture optimale des besoins en nutriments, les professionnels
de la santé et de la nutrition recommandent la consommation de 2 portions (100 a
150 grammes par portion) de poissons par semaine, dont une a forte teneur en EPA
et DHA (Sardine ou Maquereau par exemple), en variant les espéces de poisson et leur
provenance dans le cadre d'une alimentation diversifiée.

FEMMES ENCEINTES, ALLAITANTES ET LES ENFANTS DE MOINS DE 3 ANS
En plus des recommandations citées ci-dessus, il est conseillé de :
« Limiter la consommation des poissons prédateurs sauvages (lotte, loup, dorade,
raie, et thon).
« Eviter la consommation de I'espadon, marlin et requin.
« Eviter la consommation de poissons crus ou insuffisamment cuits et du poisson
fumé.

LES MODES DE CUISSON CONSEILLES




#—Conso——=<

FAUX PRETEXTES

Trop cher, peu disponible, de qualité inégale ... les prétextes sont nombreux pour ne
pas consommer du poisson de maniére réguliere.
Et si ony regardait de plus pres.

LE POISSON EST TROP CHER

Cela dépend du type de poissons, et de la nature de son conditionnement. Certaines
espéces, comme la sardine ou le maquereau, sont commercialisées a des prix trés
abordables. Autre astuce pour dépasser le frein du prix : consommer le poisson
en conserve et le poisson congelé, aux qualités nutritionnelles optimales et au prix
relativement bas. Comme pour tous les autres aliments, la disponibilité du poisson
dépend d'une saisonnalité particuliere. C'est ce qui explique le prix relativement élevé
de quelques espeéces a certaines périodes de l'année.

LE POISSON EST PEU DISPONIBLE

La disponibilité biologique du poisson dépend de plusieurs facteurs comme la météo et
la saisonnalité de la péche. Quand les conditions météorologiques sont mauvaises, peu
de bateaux prennent en effet le large. Enfin, certains poissons sont plus disponibles au
printemps qu’en hiver par exemple, ce qui explique des variations de prix en fonction
de la disponibilité.

LE MEILLEUR POISSON VA A L'EXPORT

Les variétés de poisson destinées a I'export sont les mémes que celles disponibles sur
les marchés nationaux. Le débarquement dans les ports et les opérations de vente dans
les halles ou sur les marchés sont d'ailleurs des opérations encadrées par les autorités
publiques, qui veillent a l'approvisionnement, diversifié et de qualité, de toutes les
régions du pays.

SEUL LE POISSON.FRAIS EST BENEFIQUE POUR LA SANTE

Le poisson frais est trés bénéfique pour la santé, au méme titre que le poisson congelé
ou en conserve. A la base, le produit est le méme, les méthodes de conservation ou
de congélation n‘altérent pas la valeur nutritionnelle du poisson. Méme congelé ou en
conserve, le poisson garde donc les mémes vitamines et les mémes bénéfices pour notre
santé.
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