
E.
m

ai
l :

 n
or

m
ap

ec
he

B
Q

M
@

w
an

ad
oo

.f
r

Si
te

 : 
w

w
w

.b
re

ta
gn

e-
qu

al
it

e-
m

er
.c

om

LE
S 

SI
G

N
ES

 D
E 

Q
U

A
LI

TÉ
C

H
EZ

 V
O

TR
E 

P
O

IS
SO

N
N

IE
R

BR
ET

AG
NE

BR
ET

AG
NE ME

R
ME

R

Sources : BIM - OFIMER - CNC - Crédits photos : Lionel Flageul / Normapêche
«Organisation de Producteurs d’Ouest Bretagne - www.photogpo.com» -Yvan ZEDDA.

Le
af

le
t S

an
te

.in
dd

   
1-

2
Le

af
le

t S
an

te
.in

dd
   

1-
2

30
/0

5/
06

   
13

:5
6:

41
30

/0
5/

06
   

13
:5

6:
41



R
ar

es
 s

on
t 

le
s 

al
im

en
ts

 q
ui

 p
ré

se
nt

en
t 

un
 i

nt
ér

êt
 n

ut
ri

ti
on

ne
l 

au
ss

i 
ri

ch
e 

et
 

au
ss

i v
ar

ié
 q

ue
 le

s 
po

is
so

ns
 e

t 
le

s 
fr

ui
ts

 d
e 

m
er

.
Il

s 
so

nt
, 

en
 p

re
m

ie
r 

li
eu

, 
d’

ex
ce

ll
en

ts
 p

ou
rv

oy
eu

rs
 e

n 
pr

ot
éi

ne
s 

(1
5 

à 
25

%
 

se
lo

n 
le

s 
es

pè
ce

s 
do

nc
 a

ut
an

t 
qu

e 
la

 v
ia

nd
e 

de
 b

œ
uf

),
 c

on
st

it
ua

nt
s 

de
 b

as
e 

né
ce

ss
ai

re
s 

no
ta

m
m

en
t 

à 
la

 f
or

m
at

io
n 

et
 a

u 
re

no
uv

el
le

m
en

t 
de

s 
ti

ss
us

 
(m

us
cl

es
, p

ea
u,

 o
rg

an
es

…
).

Le
ur

 fa
ib

le
 t

en
eu

r 
en

 m
at

iè
re

s 
gr

as
se

s 
et

 la
 q

ua
li

té
 d

es
 g

ra
is

se
s 

co
nt

en
ue

s 
da

ns
 le

s 
pr

od
ui

ts
 d

e 
la

 m
er

, e
n 

fo
nt

 d
es

 a
li

m
en

ts
 p

ar
ti

cu
li

èr
em

en
t i

nt
ér

es
sa

nt
s 

su
r 

le
 p

la
n 

di
ét

ét
iq

ue
. A

 c
e 

ti
tr

e,
 il

s 
so

nt
 in

cl
us

 d
an

s 
la

 p
lu

pa
rt

 d
es

 r
ég

im
es

.
E

nf
in

, 
il

s 
co

nt
ri

bu
en

t 
la

rg
em

en
t 

à 
l’a

pp
or

t 
en

 
vi

ta
m

in
es

 
et

 
m

in
ér

au
x 

in
di

sp
en

sa
bl

es
 a

u 
bo

n 
dé

ve
lo

pp
em

en
t 

de
 l’

or
ga

ni
sm

e.

Le
s p

ro
du

its
 d

e l
a m

er
,

 
 

 
…

 D
E

S
 A

L
L

IÉ
S

 D
E

 C
H

O
IX

 p
ou

r n
otr

e s
an

té 
!

U
N

E 
SO

U
R

C
E 

ES
SE

N
TI

EL
LE

EN
 P

R
O

TÉ
IN

ES

Le
s 

be
so

in
s 

en
 p

ro
té

in
es

 s
on

t d
’e

nv
ir

on
 1

 g
ra

m
m

e 
pa

r 
K

g 
de

 p
oi

ds
 c

or
po

re
l e

t p
ar

 jo
ur

,  
so

it 
de

 l’
or

dr
e 

de
 

70
 g

 p
ou

r 
un

 a
du

lt
e 

de
 7

0 
K

g.
 

Ils
 s

on
t a

ug
m

en
té

s 
pa

r 
la

 p
at

ho
lo

gi
e,

 p
ar

 l’
âg

e 
(r

ép
ar

at
io

ns
 

ce
llu

la
ir

es
 p

lu
s 

im
po

rt
an

te
s)

 e
t p

ar
 l’

ex
er

ci
ce

 p
hy

si
qu

e.

U
ne

 p
or

ti
on

 d
e 

20
0 

gr
 d

e 
po

is
so

n 
ap

po
rt

er
a 

en
 m

oy
en

ne
 e

nt
re

 
30

 e
t 

50
 g

 d
e 

pr
ot

éi
ne

s 
de

 h
au

te
 q

ua
lit

é 
(c

’e
st

 à
 d

ir
e 

de
s 

pr
ot

éi
ne

s 
co

nt
en

an
t 

de
s 

ac
id

es
 a

m
in

és
 e

ss
en

tie
ls

, 
ce

ux
 

qu
e 

le
 c

or
ps

 h
um

ai
n 

ne
 s

ai
t p

as
 s

yn
th

ét
is

er
).

Le
s 

fr
ui

ts
 

de
 

m
er

 
pr

és
en

te
nt

 
de

s 
te

ne
ur

s 
en

 
pr

ot
éi

ne
s 

va
ri

an
t 

en
tr

e 
9 

et
 

20
 

gr
/1

00
 

gr
 

(a
ux

 
ex

tr
êm

es
, l

’h
uî

tr
e 

av
ec

 9
 g

/1
00

 g
r 

et
 la

 c
re

ve
tt

e 
ou

 le
 

cr
ab

e 
av

ec
  1

9 
g/

10
0 

gr
).

D
E 

B
O

N
N

ES
 G

R
A

IS
SE

S,
 E

N
 Q

U
AN

TI
TÉ

 L
IM

IT
ÉE

La
 

m
aj

or
ité

 
de

s 
po

is
so

ns
 

so
nt

 
m

oi
ns

 
gr

as
 

qu
e 

le
s 

vi
an

de
s,

 
qu

’il
s 

so
ie

nt
 

« 
m

ai
gr

es
 »

 (
0.

5 
à 

5%
 d

e 
lip

id
es

 :
 c

ol
in

, 
so

le
, 

ca
bi

lla
ud

, 
lo

tt
e,

…
), 

« 
se

m
i-

gr
as

 »
 

(6
 à

 1
0%

 d
e 

lip
id

es
 :

 r
ou

ge
t, 

fl é
ta

n,
 t

ur
bo

t)
 o

u 
« 

gr
as

 »
 (

pl
us

 d
e 

10
%

 d
e 

lip
id

es
 :

 
sa

rd
in

e,
 m

aq
ue

re
au

, t
ho

n,
 h

ar
en

g,
 …

). 

À 
no

te
r 

: l
a 

te
ne

ur
 e

n 
lip

id
es

 d
es

 p
oi

ss
on

s 
pe

ut
 v

ar
ie

r 
se

lo
n 

la
 s

ai
so

n.
 

Ai
ns

i, 
le

 th
on

 p
eu

t ê
tr

e 
co

ns
id

ér
é 

co
m

m
e 

un
 p

oi
ss

on
 m

ai
gr

e 
ou

 g
ra

s 
se

lo
n 

la
 s

ai
so

n 
de

 p
êc

he
.

D
e 

pl
us

, 
la

 q
ua

lit
é 

de
s 

gr
ai

ss
es

 p
ré

se
nt

es
 d

an
s 

le
 p

oi
ss

on
 l

ui
 c

on
fè

re
 d

es
 

pr
op

ri
ét

és
 t

ou
t 

à 
fa

it
 i

nt
ér

es
sa

nt
es

 p
ou

r 
la

 s
an

té
. 

En
 e

ffe
t, 

ils
 s

on
t 

so
uv

en
t 

ri
ch

es
 

en
 

ac
id

es
 

gr
as

 
es

se
nt

ie
ls

, 
ce

ux
 

qu
e 

le
 

co
rp

s 
hu

m
ai

n 
ne

 
sa

it 
pa

s 
fa

br
iq

ue
r.

Le
af

le
t S

an
te

.in
dd

   
3-

4
Le

af
le

t S
an

te
.in

dd
   

3-
4

30
/0

5/
06

   
13

:5
6:

44
30

/0
5/

06
   

13
:5

6:
44



N
AT

U
R

EL
LE

M
EN

T 
R

IC
H

ES
 E

N
 O

M
ÉG

A
 3

P
ar

m
i l

es
 a

ci
de

s 
gr

as
 e

ss
en

tie
ls

, l
es

 a
ci

de
s 

gr
as

 o
m

ég
a 

3 
on

t l
ar

ge
m

en
t f

ai
t l

eu
rs

 
pr

eu
ve

s 
da

ns
 la

 p
ré

ve
nt

io
n 

de
s 

m
al

ad
ie

s 
ca

rd
io

va
sc

ul
ai

re
s.

O
r,

 o
n 

ob
se

rv
e 

qu
e 

la
 c

on
so

m
m

at
io

n 
m

oy
en

ne
 d

e 
la

 p
op

ul
at

io
n 

fr
an

ça
is

e 
en

 a
ci

de
s 

gr
as

 o
m

ég
a 

3 
es

t 
ne

tt
em

en
t 

in
su

ffi
 s

an
te

 p
ar

 r
ap

po
rt

 a
ux

 a
pp

or
ts

 n
ut

ri
tio

nn
el

s 
co

ns
ei

llé
s 

(A
N

C
).

P
ou

r 
at

te
in

dr
e 

un
 b

on
 é

qu
ili

br
e,

 il
 c

on
vi

en
t d

e 
re

sp
ec

te
r 

un
 r

ap
po

rt
 d

e 
1/

5 
en

tr
e 

le
s 

om
ég

a 
3 

(p
ri

nc
ip

al
em

en
t d

an
s 

le
s 

hu
ile

s 
de

 p
oi

ss
on

s 
et

 c
er

ta
in

es
 h

ui
le

s 
vé

gé
ta

le
s 

: 
no

ix
, c

ol
za

, s
oj

a,
 ..

) e
t l

es
 o

m
ég

a 
6 

(h
ui

le
 d

e 
to

ur
ne

so
l, 

œ
uf

s,
 la

ita
ge

s,
 …

).
La

 c
on

so
m

m
at

io
n 

ac
tu

el
le

 in
di

qu
e 

pl
ut

ôt
 d

es
 ta

ux
 d

’o
m

ég
a 

6 
vi

ng
t f

oi
s 

su
pé

ri
eu

rs
 

au
x 

ta
ux

 d
’o

m
ég

a 
3 

co
ns

om
m

és
.

En
 p

ra
tiq

ue
, 

il 
co

nv
ie

nd
ra

it
 d

on
c 

d’
au

gm
en

te
r 

la
rg

em
en

t 
la

 p
ar

t 
de

s 
om

ég
a 

3 
da

ns
 n

ot
re

 a
lim

en
ta

ti
on

.

P
lu

s 
un

 p
oi

ss
on

 e
st

 g
ra

s 
et

 p
lu

s 
sa

 t
en

eu
r 

en
 o

m
ég

a 
3 

es
t 

im
po

rt
an

te
. 

O
r 

le
 t

au
x 

de
 g

ra
s 

de
s 

po
is

so
ns

 s
au

va
ge

s 
es

t 
va

ri
ab

le
 s

el
on

 l
a 

sa
is

on
. 

Il 
fa

ut
 

au
ss

i 
sa

vo
ir

 q
u’

un
 p

oi
ss

on
 d

’é
le

va
ge

 f
ra

nç
ai

s 
(n

ou
rr

i 
à 

la
 f

ar
in

e 
de

 p
oi

ss
on

 
sa

uv
ag

e)
 e

st
 e

n 
gé

né
ra

l 
pl

us
 g

ra
s 

qu
’u

n 
po

is
so

n 
sa

uv
ag

e 
de

 l
a 

m
êm

e 
es

pè
ce

.  
To

ut
ef

oi
s,

 m
êm

e 
le

 p
oi

ss
on

 q
ui

 c
on

ti
en

t 
le

 m
oi

ns
 d

’o
m

ég
a 

3 
en

 c
on

ti
en

t 
en

co
re

 
20

 fo
is

 p
lu

s 
qu

e 
la

 v
ia

nd
e.

A
tt

en
tio

n,
 l

a 
co

ng
él

at
io

n 
pe

ut
 a

lt
ér

er
 l

es
 o

m
ég

a 
3.

 I
l 

es
t 

co
ns

ei
lle

r 
de

 n
e 

pa
s 

dé
pa

ss
er

 6
 m

oi
s 

de
 c

on
gé

la
tio

n.
 

En
 re

va
nc

he
, l

’a
pp

er
tis

at
io

n 
(t

ec
hn

iq
ue

 d
e 

co
ns

er
va

tio
n 

ut
ili

sé
e 

da
ns

 le
s 

co
ns

er
ve

s)
 

n’
al

tè
re

 p
as

 la
 c

om
po

si
tio

n 
de

s 
ac

id
es

 g
ra

s.

ET
 L

E 
SU

R
IM

I ?

Il 
s’

ag
it 

d’
un

e 
pr

ép
ar

at
io

n 
à 

ba
se

 d
e 

po
is

so
n,

 d
e 

bl
an

c 
d’

œ
uf

, 
de

 f
ar

in
e,

 d
’h

ui
le

 
vé

gé
ta

le
 e

t d
’a

rô
m

es
. S

a 
te

ne
ur

 e
n 

om
ég

a 
3 

pe
ut

 ê
tr

e 
in

té
re

ss
an

te
, s

el
on

 le
 p

oi
ss

on
 

ut
ili

sé
 e

t l
a 

pr
és

en
ce

 o
u 

no
n 

d’
hu

ile
 d

e 
co

lz
a.

 

Su
r 

le
 p

la
n 

én
er

gé
ti

qu
e,

 le
s 

po
is

so
ns

 n
’a

pp
or

te
nt

 e
nv

ir
on

 q
ue

 9
0 

à 
13

0 
K

ca
l p

ou
r 

10
0 

gr
, c

’e
st

 p
ou

rq
uo

i 
on

 n
’h

és
it

e 
pa

s 
à 

le
s 

re
co

m
m

an
de

r 
da

ns
 la

 p
lu

pa
rt

 d
es

 
ré

gi
m

es
.

 « 
En

 p
ra

tiq
ue

, i
l c

on
vie

nd
ra

it 
do

nc
 d

’ A
U

G
M

E
N

T
E

R
 la

rg
em

en
t

 
 

 
la

 p
ar

t  d
es

 O
M

É
G

A
 3

 d
an

s n
otr

e a
lim

en
ta

tio
n.

 »

Le
s 

po
is

so
ns

 
le

s 
pl

us
 r

ic
he

s 
en

 o
m

ég
a 

3 
so

nt
 

l’e
sp

ad
on

, l
e 

m
aq

ue
re

au
, l

a 
sa

rd
in

e,
 le

 th
on

 
ro

ug
e,

 le
 h

ar
en

g,
 le

 m
er

lu
…

To
us

 le
s 

fr
ui

ts
 d

e 
m

er
 (c

oq
ui

ll
ag

es
, c

ru
st

ac
és

, 
cé

ph
al

op
od

es
) e

n 
so

nt
 é

ga
le

m
en

t b
ie

n 
po

ur
vu

s 
: 

le
s 

hu
ît

re
s,

 p
ar

 e
xe

m
pl

e,
 q

ui
 s

on
t p

ou
rt

an
t p

eu
 g

ra
ss

es
 c

ar
 

el
le

s 
ne

 c
on

ti
en

ne
nt

 q
ue

 1
.5

%
 d

e 
lip

id
es

 m
ai

s 
do

nt
 1

/3
 s

on
t 

re
pr

és
en

té
s 

pa
r 

le
s 

ac
id

es
 g

ra
s 

om
ég

a 
3.

Le
af

le
t S

an
te

.in
dd

   
5-

6
Le

af
le

t S
an

te
.in

dd
   

5-
6

30
/0

5/
06

   
13

:5
6:

45
30

/0
5/

06
   

13
:5

6:
45



ÉT
O

N
N

AM
M

EN
T 

C
O

M
PL

ET
S

G
R

ÂC
E 

AU
X 

VI
TA

M
IN

ES
,  

M
IN

ÉR
AU

X 
ET

 O
LI

G
O-

ÉL
ÉM

EN
TS

O
n 

n’
y 

pe
ns

e 
pa

s 
so

uv
en

t, 
po

ur
ta

nt
, l

es
 p

oi
ss

on
s,

 c
oq

ui
lla

ge
s 

et
 c

ru
st

ac
és

 c
on

tr
ib

ue
nt

 
à 

co
uv

ri
r 

no
s 

be
so

in
s 

en
 v

ita
m

in
es

 (
vi

t. 
A,

 D
, E

, B
1,

 B
2,

 B
6,

 B
12

), 
m

in
ér

au
x 

et
 o

lig
o-

él
ém

en
ts

 te
ls

 q
ue

 l’
io

de
, l

e 
ph

os
ph

or
e,

 le
 fe

r,
 le

 s
él

én
iu

m
, …

   
   

• 
12

0 
gr

 d
e 

th
on

 s
uf

fi s
en

t p
ar

 e
xe

m
pl

e 
à 

co
uv

ri
r 

75
%

 d
e 

no
s 

be
so

in
s 

en
 v

ita
m

in
e 

PP
,

   
   

• 
12

 h
uî

tr
es

 c
ou

vr
en

t 8
0%

 d
e 

no
s 

be
so

in
s 

en
 v

ita
m

in
es

 D
.

R
ôl

es
 d

es
 m

in
ér

au
x 

et
 o

lig
o-

él
ém

en
ts

 : 
le

 m
ag

né
si

um
 a

nt
i-

st
re

ss
, l

e 
zi

nc
 p

ou
r 

la
 p

ea
u 

et
 le

s 
m

us
cl

es
, l

e 
cu

iv
re

 p
ou

r 
le

s 
ar

tic
ul

at
io

ns
.

Pe
ns

er
 a

us
si

 à
 u

til
is

er
 u

n 
m

od
e 

de
 c

ui
ss

on
 r

ap
id

e 
ty

pe
 v

ap
eu

r 
ou

 m
ic

ro
-o

nd
es

 a
fi n

 d
e 

pr
és

er
ve

r 
au

 m
ie

ux
 la

 q
ua

lit
é 

nu
tr

iti
on

ne
lle

 d
es

 a
lim

en
ts

.

R
is

qu
es

 s
an

it
ai

re
s 

: D
io

xi
ne

 e
t m

ét
au

x 
lo

ur
ds

 (P
lo

m
b,

 M
er

cu
re

, C
ad

m
iu

m
)

La
 p

ré
se

nc
e 

de
 c

es
 s

ub
st

an
ce

s 
da

ns
 le

s 
pr

od
ui

ts
 d

e 
la

 m
er

 d
ép

en
d 

de
 la

 p
ro

xi
m

ité
 d

e 
si

te
s 

in
du

st
ri

el
s.

 A
 c

e 
jo

ur
, l

es
 m

es
ur

es
 fa

ite
s 

m
on

tr
en

t 
qu

e 
le

s 
po

is
so

ns
, c

oq
ui

lla
ge

s 
et

 c
ru

st
ac

és
 f

ra
nç

ai
s 

ne
 r

ep
ré

se
nt

en
t 

pa
s 

de
 d

an
ge

r 
po

ur
 l

a 
sa

nt
é 

hu
m

ai
ne

 :
 l

a 
co

ns
om

m
at

io
n 

de
s 

po
is

so
ns

 d
e 

la
 p

êc
he

 f
ra

nç
ai

se
 n

’a
pp

or
te

 p
as

 p
lu

s 
de

 8
%

 d
e 

la
 

do
se

 jo
ur

na
liè

re
 d

e 
M

er
cu

re
 to

lé
ré

 s
el

on
 l’

OM
S.« 

Du
 p

ois
so

n,
 au

 m
oin

s 2
 F

O
IS

 P
A

R
 S

E
M

A
IN

E
 ! 

»

LE
 P

O
IS

SO
N

,  
SE

S 
Q

U
ES

TI
O

N
S 

ET
 S

ES
 A

ST
U

C
ES

…

À 
qu

oi
 r

ec
on

na
ît-

on
 u

n 
po

is
so

n 
fr

ai
s 

?
To

ut
 d

’a
bo

rd
, 

au
cu

ne
 o

de
ur

 «
 s

us
pe

ct
e 

» 
ne

 d
oi

t 
ém

an
er

 d
u 

po
is

so
n.

 I
l 

do
it 

av
oi

r 
un

e 
ch

ai
r 

fe
rm

e,
 s

es
 o

ui
es

 d
oi

ve
nt

 ê
tr

e 
bi

en
 ro

ug
e 

et
 s

es
 y

eu
x,

 b
ri

lla
nt

s.
Po

ur
 c

ho
is

ir
 v

os
 fi 

le
ts

, i
l f

au
t 

qu
e 

sa
 c

ha
ir

 s
oi

t 
bl

an
ch

e/
tr

an
sl

uc
id

e 
et

 b
ri

lla
nt

e.
 L

es
 b

or
ds

 d
u 

m
or

ce
au

 c
ho

is
i n

e 
do

iv
en

t p
as

 ê
tr

e 
as

sé
ch

és
.

Co
m

m
en

t c
on

ge
le

r 
et

 g
ar

de
r 

vo
tr

e 
po

is
so

n 
?

La
 c

on
se

rv
at

io
n 

de
 v

ot
re

 p
oi

ss
on

 a
u 

co
ng

él
at

eu
r 

pe
ut

 d
ur

er
 6

 m
oi

s 
m

ax
im

um
. B

ad
ig

eo
nn

ez
-l

e 
d’

hu
ile

 d
’o

liv
e 

et
 re

co
uv

re
z-

le
 d

e 
pa

pi
er

 d
’a

lu
m

in
iu

m
 (o

u 
da

ns
 u

n 
sa

c 
pl

as
tiq

ue
 p

ré
vu

 à
 c

et
 e

ffe
t) 

av
an

t d
e 

le
 m

et
tr

e 
en

 c
on

gé
la

tio
n,

 il
 g

ar
de

ra
 u

n 
pl

us
 b

el
 a

sp
ec

t à
 la

 d
éc

on
gé

la
tio

n.

Co
m

m
en

t l
av

er
 v

os
 c

oq
ui

lla
ge

s 
?

Pl
ac

ez
 le

s 
co

qu
ill

ag
es

 à
 d

ég
or

ge
r 

da
ns

 d
e 

l’e
au

 c
la

ire
, p

en
da

nt
 u

ne
 h

eu
re

. I
ls

 v
on

t 
s’

ou
vr

ir
 e

t 
dé

lo
ge

r 
le

 s
ab

le
 q

u’
ils

 p
os

sè
de

nt
. L

av
ez

-l
es

 e
ns

ui
te

 à
 g

ra
nd

es
 e

au
x 

en
 le

s 
re

m
ua

nt
 p

ou
r 

qu
’il

s 
re

st
en

t c
lo

s.

Co
m

m
en

t s
av

oi
r 

si
 v

ot
re

 p
oi

ss
on

 e
st

 s
uf

fi s
am

m
en

t c
ui

t ?
Q

ua
nd

 la
 c

ha
ir

 d
u 

po
is

so
n 

de
vi

en
t 

op
aq

ue
, l

e 
po

is
so

n 
es

t 
cu

it.
 S

ac
he

z 
ce

pe
nd

an
t 

qu
’u

n 
po

is
so

n 
pa

s 
as

se
z 

cu
it 

se
ra

 to
uj

ou
rs

 m
ei

lle
ur

 q
u’

un
 p

oi
ss

on
 tr

op
 c

ui
t !

Qu
el

 m
od

e 
de

 c
ui

ss
on

 p
ou

r 
qu

el
 p

oi
ss

on
 ?

La
 c

ui
ss

on
 a

u 
fo

ur
 o

u 
au

 c
ou

rt
-b

ou
ill

on
 e

st
 a

dé
qu

at
e 

po
ur

 l
es

 
po

is
so

ns
 e

nt
ie

rs
 c

ar
 il

s 
re

st
er

on
t p

lu
s 

m
oe

lle
ux

.
La

 p
ap

ill
ot

e,
 le

 b
ar

be
cu

e,
 la

 v
ap

eu
r,

 la
 p

oê
le

 o
u 

le
 m

ic
ro

-o
nd

es
 s

on
t 

id
éa

ls
 p

ou
r 

le
s 

fi l
et

s 
ou

 le
s 

m
or

ce
au

x.

D
u 

po
is

so
n,

 a
u 

m
oi

ns
 2

 fo
is

 p
ar

 s
em

ai
ne

 !
Po

ur
 t

ou
te

s 
ce

s 
ra

is
on

s,
 l

e 
Pr

og
ra

m
m

e 
N

at
io

na
l 

N
ut

ri
tio

n 
et

 S
an

té
 (

PN
N

S)
, 

et
 

l’O
rg

an
is

at
io

n 
M

on
di

al
e 

de
 la

 S
an

té
 (O

M
S)

 r
ec

om
m

an
de

nt
 d

e 
m

an
ge

r 
du

 p
oi

ss
on

 o
u 

de
s 

pr
od

ui
ts

 d
e 

la
 p

êc
he

 a
u 

m
oi

ns
 2

 fo
is

 p
ar

 s
em

ai
ne

, e
n 

va
ri

an
t l

es
 e

sp
èc

es
 p

ou
r 

va
ri

er
 le

s 
ap

po
rt

s 
et

 a
us

si
 le

s 
pl

ai
si

rs
.

Le
af

le
t S

an
te

.in
dd

   
7-

8
Le

af
le

t S
an

te
.in

dd
   

7-
8

30
/0

5/
06

   
13

:5
6:

48
30

/0
5/

06
   

13
:5

6:
48


