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Tableau comparatif en nutriment

MIL

PROTEINE (g)

7,9 %

PROTEINE (9)

11,8 %

PROTEINE (g)

11,6 %

MATIERE GRASSE MATIERE GRASSE MATIERE GRASSE

2,7 4,8 2,0

THIAMINE (mg)

7,9 %

THIAMINE (mg)

11,8 %

THIAMINE (mg)

11,6 %

RIBOFLAVINE (mg)

0,04

RIBOFLAVINE (mg)

0,21

RIBOFLAVINE (mg)

0,10

FIBRE BRUTE

1,0 %

FIBRE BRUTE

2,3 7%

FIBRE BRUTE

2,07%

CENDRE (g) CENDRE (9) CENDRE (g)

68 . 1,6

ENERGIE (kcal) ENERGIE (kcal) ENERGIE (kcal)

362 363 348

NIACINE (g)

4,3

NIACINE (9) NIACINE (g)

2,8 5,1

.—

CALCIUM (mg)

CALCIUM (mg)

1,8 11,0

CALCIUM (mg)

——e

3,5

HYDRATE CARBONE

76,0

HYDRATE CARBONE

71,0

Les avantages du mil pour la santé

Chez le diabétique, le mil contribue a une diminution de linsuline et une augmentation de
'adiponectine dans le sang, deux éléments associés a une diminution du risque de maladie
cardiovasculaire et de diabéte de type 2.

Chez diabétique, le mil contribue a
une diminution de l'insuline et une
augmentation de 'adiponectine dans
le sang, deux éléments associés a une
diminution du risque de maladie
cardiovasculaire et de diabéte de type.

Le mil est riche en fer, calcium, fer,
potassium, vitamines du complexe B

Des études effectuées chez I'animal
ont démontré que la consommation
de la protéine de millet entrainait une
augmentation du « bon » cholestérol
(HDL) en comparaison a une protéine
de référence, la caséine du lait.

Le millet contient du zinc et il permet de
combler une partie des besoins quotidiens
chez l'adulte. Le zinc participe notamment
aux réactions immunitaires, a la fabrication

du matériel génétique, a la perception du
godt, a la cicatrisation des plaies et au
développement du foetus.

Le grain de millet entier contient des
fibres alimentaires, mais en plus petite
quantité que la plupart des autres
céréales complétes.

Un aliment de base commun en Afrique de I'Ouest pour répondre a la nécessité
quotidienne de I'énergie.

Quantité de mil produite par année en tonne

Produite
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2008

—— 800 000

—— 500 000

—— 640 000

—— 500 000

—— 409 000

—— 750 000

—— 891069

Répartition mondiale du mil

Ameérique : 1%

Europe: 3,1%

Afrique : 48,5 %

*FAOStat, 2015

Asie : 47,3%

Océanie:0,1%
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