Composition et Propriétés Nutritionnelles

NORMANDIE . n .
FRAICHEUR MER Produits de la Péche de Normandie

Pour une péche responsable

. Unité el .. Coquille Saint Jacques
Eléments | Propriétés Nutritionnelles 9 Jacq
mesure | AJR Noix avec corail

NUtrltlonnels /100g Sources : Ofimer et EFSA Moy. - + | % AR|[>15%

o Valeur calorique Keal 2450 Les produits de la péche de Normandie ont une faible densité énergétique, du fait de leur 82 82 83| 3%
T |Valeur calorique Ki | 10300 | RRRE 348|  345| 352| 3%
=
g Humidité g / 79,3 79,1 79,4 / /
= Cendres g / 1,6 1,6 1,7 / /
= . Apportent les acides aminés, dont 50% sont essentiels, et participent a la croissance et au
=] Protides g 70 17 16,7 17,2 24% X
c renouvellement cellulaire.
; Glucides g 280 |La teneur en glucides des produits de la péche est infime. | 0,6 1,3[ 0%
2 - Les poissons apportent peu de lipides et dans tous les cas, ces acides gras sont
« Lipides totaux g 80 1,2 1,1 1,2 2%
> qualitativement tres intéressants (Cf. Omega 3 / EPA : DHA).
Cholestérol mg / 42,2 41,6 42,9 / /
Participe a : différenciation cellulaire, fonctionnement du systeme immunitaire, entretien de
Vitamine A ug 800 |la peau, des cheveux, des dents et des muqueuses, maintien de la vision, métabolisme du 2 2 2 0%
fer.
. . Joue un réle antioxydant, participe au fonctionnement du systéme immunitaire et assure
Vitamine E mg 12 1,17 1,1 1,27 10%
l'intégrité de l'oeil.
8 Vitamine D ug 5  [Participe a la fixation du calcium sur les os. <0,5 - -
c . . Contribue au métabolisme glucidique et énergétique et au fonctionnement du systéme
] Vitamine Bl mg 1,1 <0,04 |- -
E cardiaque et du systeme nerveux.
i . Participe a la production d'énergie, au métaboli du fer, au développ du foetus, de
o] Vitamine B2 mg 1,4 0,14 0,13 0,15 10%
e la peau et muqueuses, a la vision et la formation des globules rouges.
R i . Participe au métabolisme énergétique et a la synthése et au métabolisme d'hormones
> Vitamine B5 mg 6 0,4 0,39 127 7%
stéroidiennes, de la vitamine D et de quelques neurotransmetteurs.
i . Joue un réle pour le métabolisme des acides aminés et le fonctionnement de : systeme
Vitamine Bé mg 1,4 0,1 0,1 0,11 7%
nerveux, systéme sanguin, systéme immunitaire et activité .hormonale
i . Joue un réle dans la production d'énergie, le fonctionnement du systéme nerveux et
Vitamine B3 ou PP mg 16 1,9 1,76 2,09 12%
l'entretien de la peau et des muqueuses.
) . Participe a la synthese des globules rouges et des protéines, au métabolisme énergétique,
Vitamine B12 ug 2,5 4,99 4,4 5,8 200% X
au fonctionnement du systéme immunitaire et a la synthése dhomocystéine.
Sodium mg 2000 (pMaintient I'équilibre acido-basique des cellules. 191 190 193] 10%
) Composant essentiel des os et des dents, participe au fonctionnement : muscles,
Calcium mg 800 176 1,8 263 22% X
3 neurotransmission, coagulation, métabolisme énergétique et enzymes digestives.
= Potassium m, 2000 |Participe au fonctionnement des muscles, des neurones et de la pression artérielle. 388 385 393 19% X
o g P B
E L. Intervient dans le fonctionnement nerveux et musculaire, dont le muscle cardiaque, dans la
Magnésium mg 375 51,4 50,6 52,2 14%
\Q division cellulaire, le maintien des os, des dents et la synthése protéique.
— Constituant important de I'hémoglobine du sang, participe au fonctionnement de :

7

igoé

Fer mg 14 1,2 | 1,2 9%
métabolisme énergétique, systeme immunitaire, fonction cognitive et division cellulaire.

a uivre m, ntervient dans les activités enzymatiques et dans le fonctionnement du systéme nerveux. <0, = =
Cui g 1 | dans | és enzymatiq dans le f du systé 0,1
(=) Joue un réle dans : synthése des protéines,division cellulaire, protection de I'ADN, des
S rotéines et des lipides contre |'oxydation, entretien des os, fonctionnement du systeme
O |Zinc e o |° i i s 29 28 32| 29% | X
% immunitaire, de la cognition, de la fertilité, de la reproduction, métabolisme des acides gras,
= de la vitamine A et maintien du taux de testostérone.
E M . 2 Joue un réle d'antioxydant et participe au maintien des os et au fonctionnement du 24 23 271 120% X
anganese m, 5 3 3 o
“Q B . métabolisme énergétique et des tissus conjonctifs.
c Phosph 700 Participe au fonctionnement des membranes cellulaires, du métabolisme énergétique et a 225 212 241l 32% X
o— osphore mg A
I'entretien des os et des dents.
z lod 150 Joue un réle dans la synthése des hormones thyroidiennes, le métabolisme énergétique, 3 38 47 29% X
ode Y A
. I'entretien de la peau et le systeme nerveux. Contribue a la croissance.
Seléni 55 Joue un réle antioxydant. Participe au fonctionnement du systéme immunitaire, de la 2 7 29| 38% X
elenium Y] o
. thyroide et de la spermatogenése.
AG saturés mg 16200 194 166 205 1%
7 AG monoinsaturés mg 97 8l 104
«
tﬂ AG polyinsaturés mg 389 342 405
&  |Pontomegae mg 60 54 64
©
‘D Dont oméga 3 m 1400 [Contribue a la prévention des maladies cardiovasculaires et du cancer. 319 280 334| 23% X
() 8 g P
< Dont EPA 180 Joue un réle dans la réduction du taux du cholestérol, le maintien de la fonction cérébrale 121 104 127 e7% X
on m, o
. et |'activité de la rétine.
Dont DHA m 120 |Participe a la réduction de la pression artérielle et du taux de triglycérides. 137 125 144 114% X
g P P glye
Source : Directive 1990/496 modifiée Allégations santé validées par I'EFSA Source : www.nutraqua.com

Communication sur les Valeurs Nutritionnelles
- Les éléments nutritionnels et les allégations santé ne peuvent étre mentionnés, que si

leurs teneurs représentent au minimum |15% des AJR

- 2 cas possibles : Teneur >15 % AJR : Source de ...




