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Dans​ ​la​ ​plupart​ ​des​ ​régions​ ​du​ ​monde,​ ​et​ ​pas​ ​seulement​ ​dans​ ​les​ ​pays​ ​occidentaux,​ ​la​ ​consommation​ ​d’aliments​ ​dits​ ​
«​ ​ultra-transformés​ ​»​ ​–​ ​les​ ​AUT​ ​–​ ​est​ ​en​ ​constante​ ​augmentation.​ ​Actuellement,​ ​leur​ ​consommation​ ​représenterait​ ​entre​ ​
25​ ​et​ ​60​ ​%​ ​des​ ​apports​ ​caloriques​ ​journaliers​ ​en​ ​Europe,​ ​aux​ ​États-Unis,​ ​au​ ​Canada,​ ​en​ ​Nouvelle-Zélande​ ​et​ ​au​ ​Brésil.
​ ​De​ ​plus,​ ​les​ ​AUT​ ​sont​ ​susceptibles​ ​de​ ​véhiculer​ ​
des​ ​substances​ ​provenant​ ​des​ ​emballages​ ​au​ ​contact​ ​des​ ​
aliments,​ ​ainsi​ ​que​ ​certains​ ​composés​ ​«​ ​néoformés​ ​»,​ ​
c’est-à-dire​ ​produits​ ​lors​ ​des​ ​processus​ ​de​ ​transforma-
tion.​ ​C’est​ ​par​ ​exemple​ ​le​ ​cas​ ​de​ ​l’acrylamide,​ ​qui​ ​se​ ​
forme​ ​au​ ​moment​ ​de​ ​la​ ​cuisson​ ​à​ ​haute​ ​température​ ​de​ ​
certains​ ​aliments​ ​riches​ ​en​ ​asparagine​ ​(un​ ​acide​ ​aminé)​ ​
et​ ​en​ ​amidon​ ​(frites​ ​et​ ​chips​ ​de​ ​pomme​ ​de​ ​terre,​ ​céréales​ ​
du​ ​petit​ ​déjeuner,​ ​produits​ ​de​ ​paniﬁcation,​ ​biscuits…).​ ​
Cette​ ​molécule​ ​est​ ​reconnue​ ​comme​ ​cancérogène​ ​pro-
bable​ ​pour​ ​l’être​ ​humain​ ​et​ ​a​ ​été​ ​liée​ ​au​ ​risque​ ​de​ ​mala-
dies​ ​cardiovasculaires.
​ ​En​ ​attendant​ ​d’en​ ​savoir​ ​plus,​ ​les​ ​recomman-
dations​ ​nutritionnelles​ ​publiées​ ​récemment​ ​par​ ​Santé​ ​
publique​ ​France​ ​(l’agence​ ​nationale​ ​de​ ​santé​ ​publique)​ ​
dans​ ​le​ ​cadre​ ​du​ ​Programme​ ​national​ ​nutrition​ ​santé​ ​
2019​ ​sont,​ ​au​ ​nom​ ​du​ ​principe​ ​de​ ​précaution,​ ​de​ ​limiter​ ​la​ ​
consommation​ ​d’AUT​ ​et​ ​de​ ​privilégier​ ​les​ ​aliments​ ​bruts​ ​
ou​ ​peu​ ​transformés.
Dr​ ​Camille​ ​Lassale
Chercheuse,​ ​nutritionniste​ ​et​ ​épidémiologiste
​ ​De​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​d’études​ ​montrent​ ​qu’une​ ​
consommation​ ​excessive​ ​de​ ​ce​ ​type​ ​d’aliments​ ​pourrait​ ​
être​ ​associée​ ​à​ ​une​ ​moins​ ​bonne​ ​santé.​ ​Des​ ​recherches​ ​
aux​ ​États-Unis,​ ​en​ ​Espagne​ ​et​ ​au​ ​Brésil​ ​notamment​ ​ont​ ​
mis​ ​en​ ​évidence​ ​un​ ​lien​ ​entre​ ​la​ ​consommation​ ​d’AUT​ ​et​ ​
un​ ​risque​ ​accru​ ​de​ ​surpoids​ ​ou​ ​d’obésité,​ ​de​ ​cholestérol​ ​
sanguin​ ​élevé​ ​ou​ ​d’hypertension​ ​artérielle.​ ​En​ ​France,​ ​
l’étude​ ​NutriNet-Santé,​ ​qui​ ​inclut​ ​plus​ ​de​ ​100​ ​000​ ​parti-
cipants​ ​qui​ ​ont​ ​renseigné​ ​leurs​ ​habitudes​ ​alimentaires​ ​
et​ ​leur​ ​état​ ​de​ ​santé​ ​de​ ​2009​ ​à​ ​2017,​ ​a​ ​pu​ ​produire​ ​des​ ​
résultats​ ​très​ ​intéressants,​ ​sur​ ​le​ ​lien​ ​entre​ ​AUT​ ​et​ ​santé.​ ​
En​ ​eet,​ ​les​ ​personnes​ ​qui​ ​consommaient​ ​le​ ​plus​ ​d’AUT​ ​
présentaient​ ​une​ ​augmentation​ ​de​ ​risques​ ​de​ ​diverses​ ​
maladies​ ​chroniques​ ​:​ ​risque​ ​de​ ​maladies​ ​cardiovascu-
laires​ ​(maladies​ ​coronariennes,​ ​atteintes​ ​des​ ​vaisseaux​ ​
du​ ​cerveau),​ ​risque​ ​de​ ​cancers​ ​(au​ ​global​ ​et​ ​du​ ​sein),​ ​
risque​ ​de​ ​symptômes​ ​dépressifs​ ​et​ ​de​ ​troubles​ ​fonction-
nels​ ​digestifs​ ​et​ ​risque​ ​de​ ​mortalité.
​ ​Formulés​ ​pour​ ​être​ ​à​ ​bas​ ​risque​ ​microbiolo-
gique​ ​et​ ​pratiques​ ​d’utilisation,​ ​les​ ​AUT​ ​ont,​ ​en​ ​moyenne,​ ​
une​ ​qualité​ ​nutritionnelle​ ​plus​ ​faible​ ​que​ ​les​ ​autres​ ​ali-
ments.​ ​En​ ​eet,​ ​ils​ ​sont​ ​souvent​ ​plus​ ​denses​ ​en​ ​éner-
gie,​ ​plus​ ​riches​ ​en​ ​sel,​ ​sucre​ ​et​ ​acides​ ​gras​ ​saturés,​ ​
mais​ ​également​ ​plus​ ​pauvres​ ​en​ ​ﬁbres​ ​et​ ​en​ ​vitamines.​ ​
Ils​ ​pousseraient​ ​même​ ​à​ ​manger​ ​davantage.​ ​Qui​ ​plus​ ​
est,​ ​ces​ ​AUT​ ​contiennent​ ​pour​ ​la​ ​plupart​ ​des​ ​additifs​ ​
alimentaires​ ​(colorants,​ ​émulsiﬁants,​ ​texturants,​ ​édulco-
rants...),​ ​qui​ ​peuvent​ ​avoir​ ​des​ ​conséquences​ ​néfastes​ ​
sur​ ​notre​ ​organisme,​ ​notamment​ ​sur​ ​les​ ​bactéries​ ​qui​ ​
vivent​ ​dans​ ​nos​ ​intestins,​ ​qui​ ​forment​ ​le​ ​microbiote​ ​intes-
tinal,​ ​et​ ​qui​ ​sont​ ​fondamentales​ ​au​ ​bon​ ​fonctionnement​ ​
du​ ​corps.​ ​Un​ ​déséquilibre​ ​du​ ​microbiote​ ​a​ ​été​ ​associé​ ​à​ ​
un​ ​grand​ ​nombre​ ​de​ ​pathologies,​ ​allant​ ​de​ ​l’obésité​ ​aux​ ​
maladies​ ​auto-immunes​ ​et​ ​à​ ​la​ ​dépression.
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C’est​ ​quoi,​ ​un​ ​aliment​ ​ultra-transformé​ ​(AUT)​ ​?
La​ ​définition​ ​
​ ​d’un​ ​
AUT
UN​ ​NOUVEAU​ ​CONCEPT
La​ ​notion​ ​d’aliment​ ​ultra-transformé​ ​(AUT)​ ​est​ ​tout​ ​à​ ​
fait​ ​récente.​ ​Elle​ ​a​ ​été​ ​popularisée​ ​par​ ​les​ ​chercheurs​ ​de​ ​
l’université​ ​de​ ​São​ ​Paulo,​ ​au​ ​Brésil​ ​–​ ​l’un​ ​des​ ​premiers​ ​
ouvrages​ ​sur​ ​le​ ​sujet​ ​date​ ​de​ ​2015​ ​–,​ ​et​ ​par​ ​Anthony​ ​
Fardet,​ ​chercheur​ ​à​ ​l’INRA​ ​(Institut​ ​national​ ​de​ ​la​ ​recherche​ ​
agronomique),​ ​en​ ​France.​ ​
«​ ​Il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​de​ ​consensus​ ​sur​ ​leur​ ​déﬁnition,​ ​mais​ ​tout​ ​le​ ​
monde​ ​sait​ ​intuitivement​ ​ce​ ​qu’ils​ ​sont​ ​!​ ​»​ ​souligne​ ​Laurent​ ​
Chevallier,​ ​nutritionniste.​ ​Les​ ​aliments​ ​ultra-transformés​ ​
ne​ ​se​ ​trouvent...​ ​ni​ ​dans​ ​un​ ​arbre​ ​ni​ ​au​ ​potager.​ ​Des​ ​ali-
ments​ ​sont​ ​considérés​ ​comme​ ​ultra-transformés​ ​quand​ ​
ils​ ​ont​ ​subi​ ​des​ ​procédés​ ​industriels​ ​de​ ​transformation​ ​
et​ ​contiennent​ ​de​ ​nombreux​ ​ingrédients,​ ​notamment​ ​des​ ​
additifs.​ ​Un​ ​plat​ ​préparé​ ​maison,​ ​congelé​ ​ou​ ​pas,​ ​n’en​ ​fait​ ​
donc​ ​pas​ ​partie.​ ​
Les​ ​additifs,​ ​moins​ ​
nombreux​ ​dans
le​ ​bio​ ​!
La​ ​ﬁlière​ ​bio,​ ​loin​ ​d’être​ ​parfaite,​ ​est​ ​toutefois​ ​la​ ​
plus​ ​contrôlée​ ​des​ ​ﬁlières​ ​agro-alimentaires​ ​en​ ​
France​ ​et​ ​en​ ​Europe.​ ​Si​ ​la​ ​nourriture​ ​convention-
nelle​ ​tolère​ ​environ​ ​trois​ ​cents​ ​additifs,​ ​seule​ ​une​ ​
cinquantaine,​ ​soit​ ​six​ ​fois​ ​moins,​ ​sont​ ​autorisés​ ​
dans​ ​les​ ​produits​ ​transformés​ ​issus​ ​de​ ​l’agricul-
ture​ ​biologique.​ ​En​ ​grande​ ​majorité,​ ​ces​ ​additifs​ ​
sont​ ​d’origine​ ​naturelle​ ​:​ ​uniquement​ ​quatre​ ​sont​ ​
d’origine​ ​chimique,​ ​produits​ ​par​ ​synthèse.
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C’est​ ​quoi,​ ​un​ ​aliment​ ​ultra-transformé​ ​(AUT)​ ​?
1
Pourquoi
​ ​s’y​ ​intéresse-t-on​ ​
​ ​maintenant​ ​et​ ​que​ ​
​ ​
découvre-t-on​ ​?
On​ ​développe​ ​une​ ​nouvelle​ ​approche​ ​de​ ​la​ ​nutrition.​ ​
Plusieurs​ ​études​ ​ont​ ​montré​ ​que​ ​la​ ​nutrition,​ ​en​ ​se​ ​focalisant​ ​sur​ ​les​ ​graisses,​ ​
les​ ​glucides​ ​ou​ ​encore​ ​les​ ​vitamines,​ ​a​ ​négligé​ ​l’impact​ ​de​ ​la​ ​transformation​ ​
des​ ​aliments​ ​sur​ ​la​ ​santé.​ ​Les​ ​résultats​ ​de​ ​ces​ ​études​ ​peuvent​ ​être​ ​résumés​ ​
ainsi​ ​:​ ​plus​ ​un​ ​aliment​ ​est​ ​transformé​ ​par​ ​une​ ​intervention​ ​industrielle,​ ​
plus​ ​il​ ​est​ ​susceptible​ ​d’avoir​ ​un​ ​eet​ ​néfaste​ ​sur​ ​la​ ​santé,​ ​surtout​ ​
s’il​ ​est​ ​consommé​ ​fréquemment.​ ​
On​ ​se​ ​pose​ ​plus​ ​de​ ​questions​ ​sur​ ​ce​ ​que​ ​l’on​ ​mange.​ ​
Les​ ​scandales​ ​alimentaires,​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​nombreux,​ ​nous​ ​invitent​ ​à​ ​nous​ ​
interroger​ ​sérieusement​ ​sur​ ​le​ ​contenu​ ​de​ ​nos​ ​assiettes.​ ​Nous​ ​ne​ ​voulons​ ​plus​ ​
avaler​ ​n’importe​ ​quoi​ ​et​ ​nous​ ​souhaitons​ ​mieux​ ​connaître​ ​les​ ​origines​ ​
des​ ​aliments​ ​et​ ​leurs​ ​liens​ ​avec​ ​notre​ ​santé.
On​ ​soupçonne​ ​ces​ ​produits​ ​
d’avoir​ ​des​ ​eets​ ​néfastes​ ​sur​ ​la​ ​santé.​ ​
Ces​ ​aliments​ ​représentent​ ​plus​ ​du​ ​tiers​ ​des​ ​aliments​ ​consommés​ ​
par​ ​les​ ​Français.​ ​D’après​ ​les​ ​chercheurs,​ ​leur​ ​consommation​ ​fréquente​ ​serait​ ​
la​ ​première​ ​cause​ ​de​ ​mortalité​ ​précoce​ ​dans​ ​les​ ​grandes​ ​villes,​ ​
avec​ ​les​ ​risques​ ​déjà​ ​évoqués​ ​dans​ ​l’introduction​ ​:​ ​problèmes​ ​
cardiovasculaires,​ ​d’obésité,​ ​d’hypertension​ ​artérielle,​ ​voire​ ​des​ ​cancers.
On​ ​découvre​ ​que​ ​cela​ ​concerne​ ​beaucoup​ ​plus​ ​de​ ​produits​ ​
que​ ​ceux​ ​pointés​ ​du​ ​doigt​ ​jusqu’à​ ​présent.​ ​
​ ​Contrairement​ ​à​ ​ce​ ​que​ ​l’on​ ​croit​ ​spontanément,​ ​les​ ​AUT​ ​
ne​ ​se​ ​résument​ ​pas​ ​simplement​ ​aux​ ​aliments​ ​traditionnels​ ​de​ ​la​ ​malboue​ ​
et​ ​de​ ​la​ ​«​ ​junk​ ​food​ ​»,​ ​comme​ ​les​ ​sodas,​ ​les​ ​bonbons,​ ​les​ ​nuggets,​ ​les​ ​pizzas,​ ​
les​ ​frites,​ ​les​ ​barres​ ​chocolatées…​ ​C’est​ ​beaucoup​ ​plus​ ​pernicieux​ ​!​ ​
En​ ​réalité,​ ​les​ ​AUT​ ​représenteraient​ ​environ​ ​80​ ​%​ ​de​ ​l’ore​ ​actuelle​ ​
en​ ​supermarché,​ ​y​ ​compris​ ​dans​ ​les​ ​rayons​ ​diététiques,​ ​bio​ ​
ou​ ​encore​ ​«​ ​végétariens​ ​».​ ​La​ ​plupart​ ​des​ ​«​ ​steaks​ ​végétaux​ ​»,​ ​
par​ ​exemple,​ ​sont​ ​des​ ​AUT​ ​(voir​ ​encadré​ ​p.​ ​15).​ ​
2
3
4
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C’est​ ​quoi,​ ​un​ ​aliment​ ​ultra-transformé​ ​(AUT)​ ​?
​ ​Une​ ​
nouvee​ ​classification
​ ​alimentaire
​ ​:​ ​
N​ ​OVA
​ ​
La​ ​notion​ ​d’aliments​ ​ultra-transformés​ ​a​ ​été​ ​déﬁnie​ ​par​ ​Carlos​ ​Monteiro,​ ​chercheur​ ​en​ ​nutrition​ ​à​ ​l’université​ ​de​ ​São​ ​Paulo,​ ​
au​ ​Brésil.​ ​En​ ​2009,​ ​il​ ​a​ ​élaboré​ ​une​ ​nouvelle​ ​classiﬁcation​ ​internationale​ ​des​ ​aliments,​ ​appelée​ ​NOVA,​ ​qui​ ​répartit​ ​les​ ​
aliments​ ​en​ ​quatre​ ​groupes​ ​selon​ ​leur​ ​degré​ ​de​ ​transformation.​ ​Nous​ ​suivons​ ​l’exemple​ ​du​ ​maïs,​ ​p.​ ​15,​ ​pour​ ​comprendre​ ​
le​ ​trajet​ ​d’un​ ​aliment​ ​de​ ​sa​ ​forme​ ​la​ ​plus​ ​brute/naturelle​ ​à​ ​la​ ​plus​ ​transformée/ranée.​ ​
ALIMENTS​ ​PEU​ ​OU​ ​PAS​ ​TRANSFORMÉS
Ce​ ​sont​ ​des​ ​aliments​ ​bruts,​ ​qui​ ​ne​ ​comportent​ ​pas​ ​de​ ​substances​ ​ajoutées​ ​et​ ​qui​ ​sont​ ​
obtenus​ ​directement​ ​à​ ​partir​ ​de​ ​plantes​ ​ou​ ​d’animaux.​ ​Ils​ ​sont​ ​ce​ ​que​ ​l’on​ ​peut​ ​trouver​ ​
de​ ​plus​ ​naturel​ ​sur​ ​le​ ​marché​ ​:​ ​ils​ ​sont​ ​frais​ ​ou​ ​bien​ ​juste​ ​modiﬁés​ ​par​ ​des​ ​procédés​ ​simples​ ​
qui​ ​permettent​ ​simplement​ ​de​ ​prolonger​ ​leur​ ​durée​ ​de​ ​vie,​ ​comme​ ​le​ ​retrait​ ​des​ ​parties​ ​
non​ ​comestibles,​ ​le​ ​séchage,​ ​le​ ​concassage,​ ​le​ ​broyage,​ ​la​ ​pasteurisation,​ ​la​ ​réfrigération,​ ​
la​ ​congélation​ ​et​ ​l’emballage​ ​sous​ ​vide.
​ ​

Exemples​ ​:​ ​les​ ​fruits​ ​et​ ​les​ ​légumes​ ​(frais,​ ​séchés​ ​ou​ ​congelés),​ ​les​ ​légumineuses,​ ​
la​ ​viande​ ​coupée​ ​et​ ​emballée,​ ​le​ ​lait​ ​pasteurisé,​ ​le​ ​yaourt​ ​nature,​ ​les​ ​œufs,​ ​le​ ​riz,​ ​les​ ​pâtes,​ ​
l’épeautre,​ ​le​ ​quinoa​ ​(et​ ​toutes​ ​les​ ​autres​ ​céréales​ ​brutes),​ ​les​ ​graines,​ ​les​ ​épices,​ ​
les​ ​herbes​ ​aromatiques,​ ​le​ ​thé,​ ​le​ ​café,​ ​l’eau.​ ​
GrouPE
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C’est​ ​quoi,​ ​un​ ​aliment​ ​ultra-transformé​ ​(AUT)​ ​?
ALIMENTS​ ​CULINAIRES​ ​TRANSFORMÉS
Ce​ ​sont​ ​les​ ​aliments​ ​extraits​ ​du​ ​groupe​ ​1​ ​par​ ​pressage,​ ​meulage​ ​ou​ ​ranage​ ​(voir​ ​«​ ​Le​ ​point​ ​
du​ ​chimiste​ ​»​ ​p.​ ​15).​ ​Le​ ​but​ ​du​ ​traitement​ ​est​ ​d’obtenir​ ​des​ ​ingrédients​ ​utilisés​ ​en​ ​cuisine,​ ​
en​ ​industrie,​ ​à​ ​la​ ​maison​ ​ou​ ​au​ ​restaurant,​ ​pour​ ​assaisonner​ ​et​ ​faire​ ​cuire​ ​les​ ​aliments​ ​bruts​ ​
ou​ ​peu​ ​transformés​ ​ainsi​ ​que​ ​pour​ ​créer​ ​des​ ​plats​ ​variés.

Exemples​ ​:​ ​les​ ​condiments,​ ​les​ ​amidons,​ ​les​ ​huiles​ ​végétales,​ ​les​ ​graisses​ ​animales​ ​
​ ​(dont​ ​le​ ​beurre),​ ​le​ ​sucre​ ​de​ ​table,​ ​la​ ​mélasse,​ ​le​ ​miel,​ ​le​ ​sel​ ​de​ ​table.
GrouPE
2
ALIMENTS​ ​TRANSFORMÉS
Il​ ​s’agit​ ​de​ ​produits​ ​relativement​ ​simples,​ ​fabriqués​ ​essentiellement​ ​à​ ​partir​ ​d’aliments​ ​
naturels​ ​du​ ​groupe​ ​1​ ​auxquels​ ​sont​ ​ajoutés​ ​des​ ​produits​ ​du​ ​groupe​ ​2,​ ​comme​ ​du​ ​sel,​ ​
du​ ​sucre,​ ​de​ ​l’huile,​ ​du​ ​vinaigre…​ ​Le​ ​but​ ​est​ ​de​ ​prolonger​ ​la​ ​durée​ ​de​ ​consommation​ ​des​ ​
aliments​ ​et​ ​de​ ​modiﬁer​ ​leurs​ ​caractéristiques​ ​organoleptiques​ ​(goût,​ ​odeur...).

Exemples​ ​:​ ​les​ ​conserves​ ​de​ ​légumes,​ ​les​ ​fruits​ ​en​ ​boîtes​ ​et​ ​bocaux,​ ​les​ ​noix​ ​et​ ​graines​ ​
salées,​ ​les​ ​poissons​ ​fumés​ ​ou​ ​salés,​ ​les​ ​sardines​ ​et​ ​le​ ​thon​ ​en​ ​boîte,​ ​les​ ​fromages,​ ​
le​ ​pain​ ​sans​ ​additif,​ ​le​ ​vin,​ ​la​ ​bière,​ ​le​ ​cidre.
GrouPE
3
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C’est​ ​quoi,​ ​un​ ​aliment​ ​ultra-transformé​ ​(AUT)​ ​?
ALIMENTS​ ​ULTRA-TRANSFORMÉS
On​ ​arrive​ ​au​ ​cœur​ ​du​ ​sujet!​ ​Un​ ​AUT​ ​estun​ ​produità​ ​la​ ​foispeu​ ​coûteux,​ ​prêt​ ​à​ ​être​ ​consommé​ ​
et​ ​très​ ​facile​ ​à​ ​consommer,​ ​mais​ ​délétère,​ ​qui​ ​attire​ ​à​ ​cause​ ​de​ ​sa​ ​richesse​ ​en​ ​sel​ ​ou​ ​en​ ​
sucre.​ ​Sa​ ​fabrication​ ​comporte​ ​de​ ​nombreuses​ ​étapes​ ​et​ ​techniques​ ​de​ ​transformation.​ ​
Il​ ​comprend​ ​une​ ​variété​ ​d’ingrédients,​ ​en​ ​général​ ​plus​ ​de​ ​quatre​ ​ou​ ​cinq​ ​–​ ​y​ ​compris​ ​les​ ​
additifs​ ​–,​ ​dont​ ​beaucoup​ ​utilisés​ ​exclusivement​ ​par​ ​l’industrie.​ ​Un​ ​AUT​ ​remplace​ ​des​ ​
plats​ ​qu’on​ ​préparerait​ ​donc​ ​à​ ​la​ ​maison​ ​à​ ​partir​ ​d’ingrédients​ ​plus​ ​bruts​ ​et/ou​ ​naturels​ ​
(issus​ ​des​ ​groupes​ ​1,​ ​2​ ​et​ ​3).​ ​Ces​ ​aliments​ ​peuvent​ ​comporter​ ​:
​ ​Des​ ​additifs​ ​alimentaires​ ​:​ ​leur​ ​ajout​ ​est​ ​«​ ​cosmétique​ ​»,​ ​le​ ​but​ ​est​ ​d’imiter​ ​ou​ ​de​ ​
restaurer​ ​la​ ​texture,​ ​l’odeur​ ​ou​ ​le​ ​goût​ ​d’un​ ​produit.​ ​Cela​ ​comprend​ ​les​ ​arômes​ ​artiﬁciels,​ ​
les​ ​émulsiﬁants,​ ​les​ ​colorants,​ ​les​ ​édulcorants,​ ​les​ ​épaississants,​ ​les​ ​géliﬁants,​ ​les​ ​
conservateurs…
​ ​Des​ ​protéines​ ​hydrolysées​ ​:​ ​il​ ​s’agit​ ​d’ingrédients​ ​obtenus​ ​par​ ​hydrolyse​ ​de​ ​protéines,​ ​
qui​ ​permettent​ ​de​ ​donner​ ​un​ ​goût​ ​de​ ​bouillon,​ ​appelé​ ​umami,​ ​à​ ​des​ ​aliments​ ​transformés.​ ​
​ ​Des​ ​amidons​ ​modiﬁés​ ​:​ ​c’est​ ​un​ ​amidon​ ​qui​ ​a​ ​été​ ​transformé​ ​par​ ​voie​ ​chimique​ ​
(enzymatique​ ​ou​ ​physique).
​ ​Des​ ​huiles​ ​hydrogénées​ ​(voir​ ​«​ ​Le​ ​point​ ​du​ ​chimiste​ ​»​ ​ci-contre​ ​sur​ ​l’hydrogénation)​ ​:​ ​ces​ ​
produits​ ​sont​ ​souvent​ ​riches​ ​en​ ​sucres​ ​ajoutés,​ ​en​ ​sel​ ​et​ ​en​ ​matières​ ​grasses.​ ​

Exemples​ ​:​ ​les​ ​conﬁseries,​ ​les​ ​biscuits,​ ​les​ ​gâteaux,​ ​les​ ​crèmes​ ​glacées,​ ​
​ ​les​ ​boissons​ ​gazeuses,​ ​les​ ​jus​ ​sucrés,​ ​les​ ​produits​ ​laitiers​ ​sucrés,​ ​les​ ​saucisses,​ ​
les​ ​nuggets​ ​de​ ​poulet,​ ​les​ ​poissons​ ​panés,​ ​les​ ​chips,​ ​les​ ​produits​ ​secs​ ​
comme​ ​les​ ​préparations​ ​pour​ ​gâteaux​ ​et​ ​les​ ​soupes​ ​en​ ​sachet,​ ​les​ ​nouilles​ ​instantanées,​ ​
​ ​les​ ​sauces​ ​et​ ​vinaigrettes,​ ​les​ ​snacks​ ​emballés,​ ​les​ ​céréales​ ​du​ ​petit​ ​déjeuner,​ ​
les​ ​barres​ ​de​ ​céréales,​ ​les​ ​pizzas,​ ​les​ ​plats​ ​congelés​ ​prêts​ ​à​ ​être​ ​consommés.​ ​
GrouPE
4















[image: ]15
C’est​ ​quoi,​ ​un​ ​aliment​ ​ultra-transformé​ ​(AUT)​ ​?
​ ​Le​ ​
point
​ ​
​ ​du​ ​chimiste
AUT
ou​ ​pas​ ​aut​ ​?​ ​
Les​ ​pains​ ​et​ ​produits​ ​de​ ​boulangerie​ ​sont​ ​des​ ​AUT​ ​
quand,​ ​en​ ​plus​ ​de​ ​farine​ ​de​ ​blé,​ ​de​ ​levure,​ ​d’eau​ ​et​ ​
de​ ​sel,​ ​ils​ ​comprennent​ ​des​ ​substances​ ​non​ ​utili-
sées​ ​dans​ ​les​ ​préparations​ ​que​ ​l’on​ ​ferait​ ​chez​ ​nous,​ ​
tels​ ​les​ ​graisses​ ​végétales​ ​hydrogénées,​ ​les​ ​proté-
ines​ ​de​ ​petit​ ​lait,​ ​le​ ​gluten​ ​ajouté,​ ​les​ ​émulsiﬁants...
L’alimentation​ ​végétarienne​ ​est​ ​soumise​ ​aux​ ​
mêmes​ ​dérives​ ​dès​ ​lors​ ​qu’elle​ ​est​ ​récupérée​ ​par​ ​
des​ ​industriels​ ​dont​ ​la​ ​principale​ ​quête​ ​est​ ​le​ ​pro-
ﬁt​ ​économique.​ ​Les​ ​«​ ​steaks​ ​»​ ​végétaux​ ​du​ ​com-
merce​ ​contiennent​ ​des​ ​végétaux,​ ​mais​ ​pas​ ​seule-
ment...​ ​Pour​ ​orir​ ​un​ ​goût​ ​qui​ ​se​ ​rapproche​ ​le​ ​plus​ ​
possible​ ​de​ ​la​ ​viande,​ ​les​ ​végétaux​ ​utilisés​ ​(pois,​ ​
blé​ ​ou​ ​soja​ ​selon​ ​les​ ​marques)​ ​ne​ ​susent​ ​pas.​ ​
Ils​ ​peuvent​ ​comporter​ ​aussi​ ​une​ ​vingtaine​ ​d’in-
grédients,​ ​dont​ ​de​ ​nombreux​ ​additifs.​ ​Rien​ ​de​ ​tel,​ ​
encore​ ​une​ ​fois,​ ​que​ ​la​ ​cuisine​ ​maison​ ​:​ ​préparer​ ​
une​ ​galette​ ​végétale​ ​est​ ​très​ ​facile​ ​(voir​ ​p.​ ​68)​ ​!
Un​ ​autre​ ​produit​ ​questionne,​ ​le​ ​jambon​ ​blanc.​ ​Ne​ ​
l’assimilez​ ​pas​ ​à​ ​une​ ​viande​ ​«​ ​brute​ ​»,​ ​car​ ​il​ ​s’agit​ ​
bien​ ​d’une​ ​charcuterie.​ ​Sa​ ​version​ ​industrielle​ ​sous​ ​
vide​ ​est​ ​un​ ​AUT​ ​:​ ​elle​ ​contient​ ​du​ ​sel​ ​et​ ​des​ ​conser-
vateurs​ ​en​ ​nombre,​ ​dont​ ​le​ ​nitrite​ ​de​ ​sodium​ ​(E250),​ ​
qui​ ​lui​ ​donne​ ​sa​ ​couleur​ ​rose.​ ​Aujourd’hui,​ ​on​ ​trouve​ ​
du​ ​jambon​ ​sousvide​ ​gris,​ ​sanscetadditifdonc.​ ​C’est​ ​
mieux,​ ​mais​ ​ce​ ​n’est​ ​toujours​ ​pas​ ​l’idéal…​ ​De​ ​même​ ​
pour​ ​le​ ​jambon​ ​sous​ ​vide​ ​Label​ ​rouge,​ ​qui​ ​garantit​ ​
un​ ​mode​ ​d’élevage​ ​des​ ​porcs​ ​de​ ​qualité​ ​supérieure,​ ​
mais​ ​n’empêche​ ​pas​ ​l’ajout​ ​d’additifs.​ ​Si​ ​vous​ ​ne​ ​
pouvez​ ​faire​ ​sans​ ​jambon,​ ​privilégiez​ ​le​ ​bio​ ​avant​ ​
tout​ ​et​ ​éventuellement​ ​celui​ ​d’un​ ​boucher​ ​dont​ ​vous​ ​
connaissez​ ​les​ ​sources​ ​d’approvisionnement.
LE​ ​RAFFINAGE​ ​
DES​ ​ALIMENTS
Il​ ​s’agit​ ​d’un​ ​procédé​ ​industriel​ ​fréquent​ ​visant​ ​à​ ​prévenir​ ​
l’altération​ ​de​ ​certainsalimentpar​ ​la​ ​suppression​ ​ou​ ​modi-
ﬁcation​ ​des​ ​nutriments​ ​réactifs,​ ​et​ ​ainsi​ ​à​ ​les​ ​conserver​ ​
plus​ ​facilement.​ ​Il​ ​en​ ​résulte​ ​un​ ​appauvrissement​ ​de​ ​notre​ ​
alimentation​ ​en​ ​nutriments(minéraux,​ ​ﬁbres,vitamines…).
Les​ ​calories​ ​ainsi​ ​apportées​ ​par​ ​ces​ ​aliments​ ​sont​ ​appe-
lées​ ​«​ ​calories​ ​vides​ ​».​ ​La​ ​farine​ ​blanche,​ ​le​ ​sucre​ ​blanc​ ​
et​ ​le​ ​sel​ ​blanc​ ​en​ ​sont​ ​des​ ​exemples.
L'HYDROGÉNATION
L’hydrogénation​ ​permet​ ​de​ ​conserver​ ​les​ ​huiles​ ​plus​ ​
longtemps,​ ​car​ ​certaines,​ ​comme​ ​celles​ ​de​ ​colza​ ​ou​ ​
de​ ​soja,​ ​sont​ ​instables​ ​et​ ​sensibles.​ ​Cette​ ​instabilité​ ​
chimique​ ​se​ ​traduit​ ​par​ ​le​ ​rancissement.​ ​C’est​ ​le​ ​principe​ ​
de​ ​fabrication​ ​des​ ​margarines,​ ​constituées​ ​d’une​ ​huile​ ​
végétale​ ​rendue​ ​solide.​ ​Mais​ ​cette​ ​technique​ ​présente​ ​
un​ ​inconvénient​ ​:​ ​elle​ ​favorise​ ​la​ ​création​ ​d’«​ ​acides​ ​
gras​ ​saturés​ ​trans​ ​»,​ ​dont​ ​les​ ​études​ ​ont​ ​montré​ ​qu’une​ ​
consommation​ ​excessive​ ​favorise​ ​une​ ​augmentation​ ​du​ ​
risque​ ​cardiovasculaire.​ ​
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Le​ ​maïs​ ​est​ ​frais,​ ​
sous​ ​forme​ ​de​ ​grains​ ​
entiers​ ​ou​ ​bien​ ​de​ ​farine.
Le​ ​maïs​ ​se​ ​retrouve​ ​
sous​ ​forme​ ​d’amidon​ ​
de​ ​maïs,​ ​connu​ ​grâce​ ​
à​ ​la​ ​marque​ ​Maïzena
®.
​ ​
Le​ ​maïs​ ​peut​ ​être​ ​
sous​ ​forme​ ​de​ ​conserve​ ​
de​ ​légumes.
Le​ ​maïs​ ​est​ ​devenu​ ​
du​ ​pop-corn​ ​ou​ ​des​ ​
céréales​ ​souées,​ ​
par​ ​exemple.​ ​















[image: ]16
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Pourquoi​ ​
​ ​se​ ​méfier​ ​
​ ​des​ ​
AUT​ ​?
DES​ ​RISQUES​ ​IMPORTANTS​ ​
POUR​ ​LA​ ​SANTÉ​ ​
​ ​«​ ​Ce​ ​sont​ ​des​ ​aliments​ ​très​ ​caloriques,​ ​ayant​ ​un​ ​index​ ​
glycémique​ ​élevé,​ ​c’est-à-dire​ ​qu’ils​ ​provoquent​ ​un​ ​pic​ ​
de​ ​glycémie​ ​dans​ ​le​ ​sang​ ​et​ ​ce​ ​sucre​ ​est​ ​ensuite​ ​stocké​ ​
par​ ​le​ ​corps​ ​sous​ ​forme​ ​de​ ​graisse​ ​»,​ ​explique​ ​le​ ​docteur​ ​
Anthony​ ​Fardet.​ ​
​ ​Par​ ​ailleurs,​ ​l’abus​ ​de​ ​plats​ ​industriels​ ​ultra-transformés​ ​
serait​ ​lié​ ​à​ ​une​ ​augmentation​ ​des​ ​risques​ ​gastro-
intestinaux,​ ​du​ ​risque​ ​cardiovasculaire​ ​et​ ​de​ ​décès,​ ​
suggèrent​ ​deux​ ​études​ ​européennes​ ​menées​ ​auprès​ ​de​ ​
plus​ ​de​ ​120​ ​000​ ​personnes​ ​et​ ​publiées​ ​en​ ​mai​ ​2019​ ​dans​ ​
la​ ​presse​ ​scientiﬁque​ ​(Le​ ​British​ ​Medical​ ​Journal​ ​et​ ​The​ ​
American​ ​Journal​ ​of​ ​Gastroenterology).
​ ​Ces​ ​nouvelles​ ​études​ ​renforcent​ ​les​ ​arguments​ ​de​ ​
travaux​ ​précédents​ ​liant​ ​les​ ​plats​ ​hautement​ ​transformés​ ​
à​ ​un​ ​risque​ ​accru​ ​de​ ​maladies,​ ​dont​ ​l’obésité​ ​et​ ​
l’hypertension​ ​artérielle.
DES​ ​ALIMENTS​ ​MOUS​ ​
ET​ ​ADDICTIFS
Les​ ​AUT​ ​sont​ ​souvent​ ​plus​ ​mous​ ​qu’un​ ​aliment​ ​brut​ ​et​ ​
demandent​ ​donc​ ​moins​ ​de​ ​mastication.​ ​Or​ ​celle-ci​ ​stimule​ ​
la​ ​sécrétion​ ​des​ ​hormones​ ​de​ ​la​ ​satiété.
De​ ​plus,​ ​leurs​ ​propriétés​ ​sensorielles,​ ​notamment​ ​le​ ​goût,​ ​
sont​ ​exacerbées,​ ​ce​ ​qui​ ​crée​ ​de​ ​l’appétence​ ​et​ ​l’envie​ ​d’en​ ​
consommer​ ​plus​ ​que​ ​de​ ​raison.​ ​Nos​ ​papilles​ ​s’habituent​ ​
à​ ​du​ ​très​ ​sucré,​ ​très​ ​salé,​ ​très​ ​gras.​ ​Ainsi,​ ​des​ ​légumes​ ​
ou​ ​autres​ ​produits​ ​peu​ ​transformés​ ​nous​ ​paraissent​ ​bien​ ​
fades​ ​en​ ​comparaison​ ​!​ ​Mais​ ​renouez​ ​peu​ ​à​ ​peu​ ​avec​ ​
le​ ​fait​ ​maison:​ ​votre​ ​palais​ ​se​ ​familiarisera​ ​à​ ​nouveau​ ​avec​ ​
le​ ​goût​ ​des​ ​bonnes​ ​choses​ ​!
Le​ ​cas​ ​
du​ ​sirop​ ​de​ ​
glucose-fructose​ ​
Ce​ ​sucre​ ​liquide​ ​issu​ ​du​ ​ranage​ ​du​ ​maïs​ ​est​ ​
utilisé​ ​à​ ​la​ ​place​ ​du​ ​sucre​ ​de​ ​table,​ ​en​ ​raison​ ​de​ ​
son​ ​faible​ ​coût.​ ​Or,​ ​sa​ ​teneur​ ​en​ ​fructose​ ​est​ ​très​ ​
élevée.​ ​«​ ​Le​ ​fructose​ ​est​ ​capté​ ​majoritairement​ ​
par​ ​le​ ​foie,​ ​où​ ​il​ ​est​ ​un​ ​précurseur​ ​de​ ​la​ ​synthèse​ ​
d’acides​ ​gras.​ ​Le​ ​consommer​ ​en​ ​excès​ ​induit​ ​une​ ​
augmentation​ ​du​ ​cholestérol​ ​dans​ ​le​ ​sang,​ ​ainsi​ ​
qu’une​ ​accumulation​ ​des​ ​triglycérides​ ​(consti-
tuants​ ​principaux​ ​des​ ​graisses​ ​animales​ ​et​ ​de​ ​
l’huile​ ​végétale)​ ​dans​ ​le​ ​foie,​ ​à​ ​l’origine​ ​de​ ​la​ ​[...]​ ​
maladie​ ​du​ ​foie​ ​gras​ ​»,​ ​précise​ ​Anne-Françoise​ ​
Burnol,​ ​chercheuse​ ​à​ ​l’Institut​ ​Cochin​ ​à​ ​Paris.​ ​
Autrement​ ​dit,​ ​il​ ​faut​ ​le​ ​traquer​ ​sur​ ​les​ ​listes​ ​d’in-
grédients​ ​des​ ​produits​ ​achetés​ ​dans​ ​le​ ​commerce.
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C’est​ ​quoi,​ ​un​ ​aliment​ ​ultra-transformé​ ​(AUT)​ ​?
L'ESSENTIEL​ ​EST​ ​
DE​ ​NE​ ​PAS​ ​EN​ ​ABUSER​ ​!
Cependant,​ ​inutile​ ​de​ ​culpabiliser​ ​s’il​ ​vous​ ​arrive​ ​de​ ​
consommer​ ​des​ ​aliments​ ​transformés​ ​ou​ ​ultra-transfor-
més​ ​:​ ​l’important​ ​est​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​en​ ​abuser​ ​!​ ​Plus​ ​que​ ​les​ ​
AUT​ ​en​ ​eux-mêmes,​ ​c’est​ ​essentiellement​ ​la​ ​fréquence​ ​de​ ​
leur​ ​consommation​ ​qui​ ​est​ ​problématique,​ ​et​ ​lorsqu’ils​ ​
constituent​ ​la​ ​base​ ​de​ ​l’alimentation.​ ​
Il​ ​ne​ ​faut​ ​pas​ ​être​ ​alarmiste​ ​et​ ​se​ ​dire​ ​qu’on​ ​augmente​ ​son​ ​
risque​ ​de​ ​faire​ ​un​ ​accident​ ​cardiaque​ ​si​ ​l’on​ ​mange​ ​de​ ​
temps​ ​en​ ​temps​ ​un​ ​plat​ ​ultra-transformé​ ​ou​ ​si​ ​l’on​ ​boit​ ​un​ ​
soda.​ ​Mieux​ ​vaut​ ​en​ ​consommer​ ​parfois​ ​lors​ ​d’occasions​ ​
festives,​ ​mais​ ​au​ ​quotidien​ ​manger​ ​équilibré,​ ​sain,​ ​de​ ​sai-
son​ ​et​ ​bio​ ​si​ ​possible.​ ​Sachez​ ​vous​ ​faire​ ​plaisir​ ​!​ ​Cela​ ​per-
met​ ​aussi​ ​d’éviter​ ​les​ ​«​ ​gros​ ​craquages​ ​»​ ​où​ ​l’on​ ​va​ ​manger​ ​
plein​ ​de​ ​cochonneries​ ​d’un​ ​seul​ ​coup​ ​!
SORTIR​ ​D'UNE​ ​LOGIQUE​ ​
SÉPARATRICE
S’intéresser​ ​aux​ ​AUT​ ​implique​ ​donc​ ​de​ ​revoir​ ​notre​ ​vision​ ​
de​ ​l’alimentation.​ ​La​ ​science​ ​de​ ​la​ ​nutrition​ ​s’est​ ​plutôt​ ​
focalisée​ ​jusqu’ici​ ​sur​ ​les​ ​ingrédients​ ​de​ ​façon​ ​séparée,​ ​
comme​ ​le​ ​sucre​ ​ou​ ​les​ ​graisses,​ ​au​ ​lieu​ ​de​ ​considérer​ ​un​ ​
aliment​ ​dans​ ​son​ ​ensemble,​ ​avectouslesingrédientsqu’il
contient.​ ​Pour​ ​Anthony​ ​Fardet,​ ​«​ ​il​ ​faut​ ​arrêter​ ​de​ ​blâmer​ ​
les​ ​nutriments​ ​tels​ ​que​ ​le​ ​sucre​ ​et​ ​le​ ​sel​ ​de​ ​manière​ ​isolée.​ ​
Nous​ ​sommes​ ​actuellement​ ​dans​ ​une​ ​logique​ ​séparatrice,​ ​
dont​ ​il​ ​faut​ ​sortir.​ ​Je​ ​suis​ ​persuadé​ ​qu’il​ ​faut​ ​considérer​ ​
l’aliment​ ​de​ ​manière​ ​holistique,​ ​c’est-à-dire​ ​comme​ ​un​ ​
tout​ ​».​ ​En​ ​eet,​ ​c’est​ ​la​ ​consommation​ ​de​ ​manière​ ​simulta-
née​ ​et​ ​régulière​ ​de​ ​produits​ ​néfastes​ ​qui​ ​mène​ ​au​ ​fameux​ ​
«​ ​eet​ ​cocktail​ ​»​ ​et​ ​peut​ ​aecter​ ​notre​ ​organisme.​ ​
La​ ​traçabilité
Un​ ​autre​ ​problème​ ​se​ ​pose​ ​:​ ​la​ ​traçabilité​ ​des​ ​
AUT,​ ​qui​ ​laisse​ ​à​ ​désirer.​ ​Plus​ ​il​ ​y​ ​a​ ​de​ ​transforma-
tions​ ​dans​ ​un​ ​aliment,​ ​plus​ ​il​ ​y​ ​a​ ​d’étapes​ ​dans​ ​la​ ​
chaîne​ ​alimentaire,​ ​à​ ​l’inverse​ ​d’un​ ​produit​ ​brut​ ​
vendu​ ​en​ ​circuit​ ​court.​ ​Les​ ​AUT​ ​sont​ ​donc​ ​sus-
ceptibles​ ​de​ ​contenir​ ​des​ ​résidus​ ​de​ ​molécules​ ​
indésirables​ ​:​ ​des​ ​pesticides,​ ​des​ ​additifs​ ​sus-
pects,​ ​des​ ​nanoparticules​ ​ou​ ​des​ ​produits​ ​issus​ ​
de​ ​l’emballage.​ ​
L’effet​ ​
cocktail
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