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INTRODUCTION


Chaque semaine, c’est le même rituel. Il faut remplir le frigo donc… aller faire les courses! Qu’on décide de se rendre dans la grande surface la plus proche ou dans un supermarché en ligne, vient toujours le moment où il faut faire un choix. «Qu’est-ce que je vais bien pouvoir faire à manger? Qu’est-ce que je vais mettre dans mon panier?»


Le nombre de produits disponibles est colossal, entre 3 000 et 5 000 références disponibles, on ne sait plus où donner de la tête. Les marques rivalisent de slogans, de couleurs, d’allégations nutritionnelles ou de santé pour vous séduire, comme les marques nationales: LU, Fleury Michon, Lesieur, Danone… mais aussi des produits «maison», des marques de distributeurs: Marque Repère, Carrefour Agir, Casino Délices… Résultat: pour une simple sauce tomate, 10 marques différentes! Comment choisir?


En les scannant chacune avec une appli pour choisir la mieux notée? Non, trop fastidieux. Le mieux, c’est de comprendre ce que vous achetez et vous allez voir, ça n’est pas si compliqué.


Grâce à ce guide, vous allez enfin être autonome et remplir votre caddie (à roulettes ou virtuel) avec les produits les plus sains, pas ceux vantés par la dernière publicité ou ceux qui vous promettent monts et merveilles. Vous allez non seulement prendre le contrôle de vos achats, mais aussi de ce que vous donnez à votre corps et à celui de vos enfants. Durant 3 semaines, vous allez apprendre à faire les bons choix alimentaires qu’il s’agisse d’un steak haché, d’un jambon ou d’un paquet de céréales pour le petit déjeuner. Au terme de ce programme, vous connaîtrez aussi les bases d’une alimentation saine, savoureuse et qui préserve l’environnement. Nous allons tout vous détailler et vous donner des repères, des astuces et des conseils pour ne plus faire aucune erreur, et surtout, vous régaler en vous faisant du bien. Alors c’est parti, suivez-moi!


À la clé de ce programme accéléré de consomm’acteur:


[image: image]MOINS DE STRESS


Finies les courses en forme de parcours du combattant, où l’on n’est jamais sûr de choisir le bon produit, où l’on doit se mesurer aux promesses de la pub ou de l’emballage, se promener avec la liste détaillée des additifs (les fameux «E…»).


[image: image]PLUS DE TEMPS POUR VOUS


En vous apprenant à déchiffrer les étiquettes, à décoder les allégations, à vous alerter sur certains ingrédients suspects et les additifs qui peuvent poser problème, grâce à ce livre, faire vos courses va devenir un jeu d’enfant. Désormais vous n’aurez plus à réfléchir avant d’empoigner un petit pot pour bébé, plus d’hésitation dans l’allée des céréales du petit déjeuner; vous passerez à la caisse avec la satisfaction d’avoir acheté des produits de qualité.


[image: image]PLUS DE SANTÉ POUR TOUTE LA FAMILLE


  [image: image] En effectuant le bon choix, vous donnerez la priorité aux calories pleines, c’est-à-dire aux aliments nutritionnellement denses qui apportent les nutriments essentiels dont vous avez besoin et éviterez les calories vides: sans vitamines, sans minéraux, sans antioxydants, mais avec du sucre et des graisses, bref de l’énergie et c’est tout.


[image: image] Vous enrichirez votre alimentation en oméga-3, ces graisses indispensables à la santé qui se raréfient dans notre assiette, et vous limiterez les graisses oméga-6 qui, au contraire, ont tendance à être trop présentes et favorisent l’inflammation.


[image: image] Vous éviterez les aliments qui, à peine avalés, se transforment en glucose dans le sang, augmentent la faim, poussent à manger plus et aboutissent (encore) à un stockage de graisses.


[image: image] Vous consommerez des aliments denses et fermes qui incitent à mastiquer et rassasient plus vite. Car mâcher lentement en savourant chaque bouchée est indispensable!


[image: image]PLUS DE SAVEURS


En achetant des produits dont la liste d’ingrédients est courte, des aliments simples, les moins transformés possibles, vous allez découvrir que les meilleurs choix pour la santé sont aussi les plus savoureux. En achetant une purée de légumes sans épaississants qui contient juste des légumes, vous servez un plat qui s’apparente à celui que vous auriez fait vous-même avec autant de plaisir à la clé.


[image: image]PLUS D’ÉCONOMIES


Vous déjouerez les ruses du marketing, qui a un coût et qui se répercute inéluctablement sur le consommateur, vous. Vous privilégierez les produits de qualité à ceux qui promettent la lune.


UN ALIMENT SAIN, C’EST QUOI?


Le fameux slogan publicitaire «pour être en bonne santé, il faut manger moins gras, moins salé, moins sucré» laisse penser que tout ce qui n’est ni gras ni sucré est sain. Or, comme nous le verrons, c’est loin d’être aussi simple. Et au risque de vous surprendre, nous irons même plus loin en disant peu importe si l’aliment est gras, par exemple, la seule vraie question à se poser c’est: est-ce un aliment brut ou est-ce un aliment transformé?


Des chercheurs brésiliens se sont rendu compte que les calories, les graisses, le sucre, le sel ou les vitamines ne sont pas les meilleurs critères pour choisir ses aliments; se focaliser sur le gras et le sucre ne garantit pas de faire les meilleurs choix pour sa santé. Pourquoi? Parce qu’en faisant ainsi, on en oublie un point essentiel: la transformation des aliments.


Se nourrir sainement était relativement simple et accessible jusqu’aux années 1970-1980. Depuis, on a assisté à l’arrivée massive des aliments industriels, produits en quantité qui sont des assemblages d’ingrédients à bas coût. Ces aliments reconstitués sont si radicalement modifiés par les industriels que les scientifiques de la nutrition les ont identifiés comme une catégorie à part et les ont baptisés: aliments ultra-transformés (AUT). Aujourd’hui, lorsque nous faisons nos courses, nous sommes noyés sous une avalanche d’aliments ultra-transformés, et notre plus grand défi est d’arriver à faire le tri dans cette offre immense pour se diriger vers les aliments les plus naturels, les plus nutritifs, les plus bénéfiques à notre santé. Voici la distinction à faire:


[image: image] Les aliments sains, ce sont ceux qui ont subi le moins de transformations. Des aliments bruts, peu modifiés par l’industrie, donc très proches de ceux que vous pourriez trouver dans la nature ou préparer à la maison. Vous pouvez les acheter en confiance. Problème: ils ne sont pas forcément pauvres en graisses, sucres ou calories; ils peuvent arborer un Nutri-Score C ou D.


[image: image] Les aliments ultra-transformés ont tellement été modifiés que l’on ne discerne plus l’aliment d’origine. Ils font appel à une longue liste d’ingrédients - généralement plus de 5 - dont beaucoup sont utilisés exclusivement par l’industrie. Ces aliments ultra-transformés sont là pour maximiser les profits des industriels, pas pour favoriser votre santé. Mieux vaut les laisser en rayon ou ne les consommer que ponctuellement. Problème: ils ne sont pas forcément très gras, très sucrés ou très salés. Ils peuvent avoir un Nutri-Score A ou B. L’enjeu de ce guide est de vous apprendre à les reconnaître et à les éviter.
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Les scientifiques brésiliens ont étudié les effets de différents aliments sur la santé et leurs études montrent que les populations les plus touchées par les maladies chroniques (notamment surpoids et obésité) sont tout simplement celles qui consomment le plus d’aliments ultra-transformés. Pour mieux guider les consommateurs dans leurs choix alimentaires, ils ont alors développé un nouveau système de classification des aliments: NOVA qui répartit les denrées en 4 groupes selon leur degré de transformation.


C’est cette classification qui va nous aider à distinguer, rayon par rayon, les aliments sains, des aliments ultra-transformés.
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FOCUS


Pourquoi utiliser NOVA et non le Nutri-Score pour choisir vos aliments?


Le Nutri-Score est le système d’information nutritionnelle officiel en France. Il a été développé pour faciliter la compréhension des informations nutritionnelles par les consommateurs afin de les aider à acheter des aliments de meilleure qualité. Plusieurs pays ont décidé de recommander eux aussi son utilisation: la Belgique, la Suisse, l’Allemagne, l’Espagne, les Pays-Bas et le Luxembourg.


Le Nutri-Score se compose de 5 couleurs et 5 lettres de A à E censées refléter les qualités nutritionnelles d’un produit, et qui varie du:
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Ce système de notation simplifié est une bonne idée mais malheureusement il loupe assez souvent son objectif parce qu’il se fonde uniquement sur la composition en quelques nutriments d’un aliment pour juger de sa qualité nutritionnelle: sa teneur en graisses, en protéines, en sucre, etc. Cette vision de la qualité nutritionnelle est réductrice car elle ne prend pas en compte le degré de transformation. Or, selon les études scientifiques les plus récentes, c’est le critère de la transformation qui doit primer sur tous les autres. C’est donc ce critère que nous avons retenu pour vous guider dans vos courses alimentaires.


Voici des exemples concrets pour mieux comprendre:


Le Nutri-Score peut vous amener à acheter des aliments peu gras, donc notés A, comme le pain de mie sans croûte de WeightWatchers (cf. ci-contre), qui est pourtant ultra-transformé et qu’il faudrait ne consommer qu’occasionnellement. Ou notés B comme le surimi Le Moelleux de Fleury Michon, lui aussi ultra-transformé (cf. ci-contre).
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Au rayon des céréales du petit déjeuner, le Nutri-Score est censé vous aider à choisir entre plusieurs produits. En un coup d’œil, vous devez pouvoir identifier celui qui a la meilleure qualité nutritionnelle parmi vos variétés préférées. Si vous aimez les céréales chocolatées, vous devriez logiquement acheter les Chocapic plutôt que les céréales Lion ou Fitness. Malheureusement, ces trois produits sont tous ultra-transformés. Ils sont tous de mauvaise qualité nutritionnelle. Aucun d’eux n’est meilleur que les autres pour votre santé.
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On ne peut donc pas se fier au Nutri-Score, il faut être vigilant et ne pas faire une confiance aveugle à ce système de notation simplifié. Le mieux reste, encore et toujours, de lire les étiquettes et de mettre en pratique ce que vous venez d’apprendre.





AVANT DE VOUS LANCER: APPRENEZ À LIRE UNE ÉTIQUETTE ALIMENTAIRE


La première étape indispensable pour bien faire vos courses et acheter de bons produits est d’apprendre à lire une étiquette.


Si le premier critère dans le choix d’un produit est souvent le prix, nous nous attachons davantage ici à la qualité des aliments. Pour cela, les seuls indices dont vous disposez dans votre magasin, ce sont les renseignements fournis par le fabricant sur l’emballage. On trouve 4 types d’informations sur l’emballage:


1. le tableau nutritionnel;


2. la liste des ingrédients;


3. parfois des allégations nutritionnelles («bonne source de vitamine C») ou des allégations santé («réduit le risque cardio-vasculaire»);


4. les dates limites.


Le tableau nutritionnel


Il est obligatoire en Europe. Les données sont exprimées le plus souvent pour 100 g (ou 100 ml) d’aliment et comportent:




[image: image] la valeur énergétique (en kilocalories et en kilojoules);


[image: image] les teneurs en lipides, acides gras saturés, glucides, sucres, protéines et sel;


[image: image] le type de graisses et de sucre est parfois détaillé;


[image: image] accessoirement des informations sur la teneur en sodium, en vitamines et minéraux.





Si le produit comporte une allégation portant sur des vitamines ou sur des fibres ou des matières grasses, le tableau doit inclure ces éléments avec leur contribution aux apports journaliers recommandés (AJR). C’est le cas pour l’étiquette des céréales All Bran Fibres plus riches en acide folique ci-contre.
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