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Bienvenue au supermarché!


Depuis dix ans, Le Bon Choix au supermarché se donne comme mission de vous aider à bien manger. Il en est à sa 6e édition, et a déjà conquis près d’un million de lecteurs. Comme les précédentes, cette nouvelle édition va tout vous dire sur les bons produits (et les moins bons), rayon par rayon.



Le nombre de produits référencés dans une grande surface est colossal. Les marques rivalisent de slogans, de couleurs, d’allégations nutritionnelles ou de promesses santé pour vous séduire. Si vous êtes attentif à la qualité de votre alimentation – pour votre santé et celle de vos enfants – sans vouloir renoncer au plaisir de manger, une seule solution s’offre à vous: éplucher les étiquettes.

Mais qui a vraiment le temps – ou l’envie – de décrypter la liste des ingrédients à chaque produit? C’est un travail minutieux, parfois fastidieux, surtout quand on veut bien faire. Bien sûr, il existe des applications pour ça. Mais encore faut-il penser à tout scanner, produit après produit… et recommencer jusqu’à en trouver un qui coche toutes les cases.

C’est justement pour vous simplifier la vie que ce guide existe. Nous avons fait ce travail à votre place: analyser, comparer, décrypter près de 800 produits pour repérer les meilleurs – ceux que vous pouvez acheter en confiance – et identifier ceux qu’il vaut mieux éviter. Rayon par rayon, vous saurez quoi choisir, pourquoi, et surtout en toute autonomie.

VOUS ALLEZ MANGER PLUS SAINEMENT

Et, au passage, vous pourriez bien perdre un peu de poids.

• En choisissant des aliments simples et de bonne qualité nutritionnelle, vous faites le plein de calories utiles, c’est-à-dire d’aliments riches en nutriments essentiels (vitamines, minéraux, antioxydants…), et non de calories vides qui n’apportent que de l’énergie, sans bénéfice pour votre santé.

• Vous privilégiez aussi les aliments qui nécessitent d’être mâchés, qui rassasient plus durablement. Mâcher lentement, savourer chaque bouchée, c’est un réflexe simple mais puissant pour rester mince ou retrouver un poids de forme.

• Vous évitez les produits qui provoquent une hausse rapide de la glycémie, stimulent la faim, incitent à manger davantage et favorisent le stockage de graisse, notamment au niveau du ventre et des hanches.

• Enfin, vous limitez l’exposition à certains additifs dont les effets sur la santé suscitent des inquiétudes.

Bref, en faisant le bon choix, vous reprenez le pouvoir sur votre alimentation.

Et ce faisant, vous prenez soin de vous… et de ceux que vous aimez.

VOTRE ALIMENTATION SERA PLUS SAVOUREUSE

En optant pour des produits à la liste d’ingrédients courte, vous allez découvrir que les aliments les plus simples sont souvent les plus savoureux. Prenons une sauce tomate composée uniquement de tomate, d’oignon, de basilic, d’ail et d’huile d’olive. Pas d’épaississants, pas d’arômes ajoutés. Résultat? Un vrai goût de tomate, proche de ce que vous auriez cuisiné chez vous. Et autant de plaisir à la clé.

COMMENT UTILISER CE LIVRE

Dans la première partie, nous allons vous aider à identifier ce qui fait qu’un produit est bon — ou pas.

Nous vous expliquerons ce qu’est un aliment de bonne qualité nutritionnelle, pourquoi certains produits méritent d’être choisis, et d’autres… évités. Vous apprendrez à repérer les indices essentiels pour mieux acheter.

Dans la deuxième partie, nous passerons en revue 75 catégories de produits parmi les plus couramment consommés. Tous ont en commun d’avoir été transformés à un moment donné par l’industrie agroalimentaire. Nous avons laissé de côté les aliments dits «bruts» ou de base: fruits et légumes frais, légumineuses sèches, pâtes sèches, vinaigre… ainsi que les boissons alcoolisées.

Les produits destinés spécifiquement aux enfants (laits infantiles, petits pots, céréales du petit déjeuner, yaourts enfant, etc.) font l’objet d’un autre ouvrage.

Pour chaque catégorie, nous vous expliquons comment les produits sont fabriqués, puis nous analysons 10 références:

• 5 parmi les meilleurs choix nutritionnels;

• 5 à éviter autant que possible.

Nous avons sélectionné des produits populaires, de marques connues, afin que vous puissiez vous y retrouver facilement. Chaque aliment a sa place dans une alimentation équilibrée, à condition de rester à sa juste place.


À NOTER: ce n’est pas parce qu’un produit figure parmi les meilleurs choix de sa catégorie qu’il peut être consommé à volonté. Par exemple, les chips Extra craquantes Vico (voir p. 210) font partie des bons élèves… mais doivent rester une gourmandise occasionnelle. Qualité nutritionnelle ne signifie pas quantité illimitée. Nous y reviendrons.



Tout au long du guide, vous trouverez les grandes règles d’une alimentation saine, pour mieux choisir — et donc, mieux manger.


Comment bien manger et faire les bons choix?
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Savez-vous quel est le premier facteur de risque de perte d’années de vie en bonne santé? Ce n’est ni le tabac, ni l’alcool… c’est une mauvaise alimentation!



Aujourd’hui, en France, nous sommes généralement en bonne santé jusqu’à la retraite, puis malades chroniques jusqu’à la mort. Un Français sur deux est en surpoids ou obèse. Et les maladies chroniques, comme le diabète, les maladies cardiovasculaires ou les cancers, ont littéralement explosé. La cause principale? Une alimentation de mauvaise qualité, dont le rôle est aujourd’hui incontestable. Mais bien manger et faire les bons choix n’est pas si simple. L’offre alimentaire s’est dégradée ces dernières années, avec près de 70% des produits dans nos supermarchés qui sont ultra-transformés. À cela s’ajoutent les pièges marketing, omniprésents. Et la désinformation, elle aussi permanente: sur les réseaux sociaux, tout le monde semble devenu expert en nutrition. Le pire, c’est que parfois, même quand vous pensez faire les bons choix, vous avez été manipulé à votre insu. Les pièges sont partout… mais bientôt, vous y verrez beau-coup plus clair.

UNE ALIMENTATION DE BONNE QUALITÉ C’EST QUOI?

Une bonne alimentation, qu’est-ce que cela signifie concrètement? Quels aliments choisir? En quelle quantité? Et surtout selon quels critères?

Parmi les régimes étudiés, le régime méditerranéen se distingue comme le plus bénéfique pour la santé. Il est associé à une réduction du risque de maladies cardiovasculaires, de diabète, de certains cancers, et même à une meilleure espérance de vie. Mais attention: le régime méditerranéen «traditionnel» date d’une époque bien différente de la nôtre. À l’époque, les rayons des magasins n’étaient pas envahis d’aliments ultra-transformés comme c’est le cas aujourd’hui. Or, on ne peut plus parler d’alimentation saine sans tenir compte du degré de transformation des produits que nous consommons. Il est donc nécessaire de préciser qu’adopter un régime méditerranéen, c’est avant tout privilégier de «vrais» aliments — peu ou pas transformés — et éviter autant que possible les aliments ultra-transformés.

Pour réunir à la fois les atouts du régime méditerranéen et les nouvelles données sur les dangers des aliments ultra-transformés, le chercheur Anthony Fardet, de l’Inrae, a proposé une synthèse simple et efficace:
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La dimension «Vrai» prend en compte la transformation des aliments. Les dimensions «Végétal» et «Varié» reprennent quant à elles les grands principes du régime méditerranéen traditionnel: manger plus de produits végétaux, moins de produits animaux et diversifier le plus possible son alimentation.

En résumé, la règle des 3V, c’est un régime méditerranéen remis au goût du jour, une version 2.0, adaptée à notre époque et à nos rayons pleins de pièges. De plus en plus d’études suggèrent qu’appliquer la règle des 3V à notre alimentation permettrait de protéger à la fois notre santé et notre planète. Ce serait aujourd’hui le meilleur modèle d’alimentation saine et durable. Mais attention, les trois dimensions de ce régime sont indissociables. Elles doivent être appliquées ensemble, sinon cela ne fonctionne pas. L’exclusion d’un seul «V» peut compromettre l’équilibre global… et menacer aussi bien notre santé que notre planète.

Prenons quelques exemples:

• Si vous adoptez un régime végétal et vrai mais monotone, vous risquez d’avoir des carences en nutriments essentiels. Et manger toujours la même chose nuit aussi à la biodiversité.

• Si vous optez pour un régime végétal et varié, mais à base d’aliments ultra-transformés (c’est-à-dire sans vrais aliments), vous vous exposerez à un risque de maladies et de carences. Et au passage, vous contribuez à la dégradation des systèmes alimentaires.

• Enfin, si votre alimentation est vraie et variée, mais essentiellement animale (vous consommez beaucoup de produits animaux), vous vous exposez à certains risques pour la santé (comme le cancer colorectal), tout en épuisant les ressources de la planète.
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COMMENT DISTINGUER LE «VRAI» DU «FAUX»

Il faut savoir que manger Vrai ce n’est pas manger uniquement des produits bruts comme les fruits entiers ou des légumes bruts. Vous n’avez pas besoin de nous pour savoir que ce type d’aliments est bon pour la santé. Certains aliments emballés, vendus en supermarché, peuvent parfaitement trouver leur place dans une alimentation saine et durable… à condition qu’ils soient fabriqués à partir d’ingrédients simples, sans additifs ni composants ultra-transformés. Autrement dit, on peut manger «Vrai» en mangeant des produits emballés, encore faut-il savoir bien les choisir. Et c’est précisément l’objectif de ce livre.

Mais avant d’aller plus loin, rappelons ce qu’est un aliment ultra-transformé, quels sont les risques associés à leur consommation, et surtout, comment les repérer facilement pour mieux les éviter.
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QU’EST-CE QU’UN ALIMENT ULTRA-TRANSFORMÉ?

Dès lors que l’on s’intéresse à l’alimentation, l’une des priorités est de comprendre la notion de transformation des aliments. Un aliment transformé, c’est un aliment qui a subi une modification telle qu’il n’est plus dans son état brut ou natif. Mais attention: tous les aliments transformés ne se valent pas. Le degré de transformation varie. Certains aliments sont peu transformés, d’autres normalement transformés, et d’autres encore sont ultra-transformés. On a même donné un petit nom à ces derniers: AUT, pour Aliments Ultra-Transformés.

Pour y voir plus clair, des chercheurs brésiliens ont élaboré une classification simple et aujourd’hui largement reconnue: la classification internationale NOVA. Elle permet de répartir les aliments en quatre groupes selon leur degré de transformation.


• NOVA-1: ce sont les aliments pas ou peu transformés, comme les fruits frais, les légumes frais, le poisson frais.

• NOVA-2: ce groupe rassemble les ingrédients culinaires utilisés pour préparer les repas, comme l’huile, le vinaigre ou le sel, par exemple.

• NOVA-3: ici, on trouve les aliments «normalement» transformés issus de procédés traditionnels comme le pain artisanal, le fromage artisanal, les légumes et légumineuses en conserve, etc.

• NOVA-4: ce sont des aliments ultra-transformés.



Selon la définition de NOVA, les aliments ultra-transformés (AUT) sont des formulations industrielles d’aliments et de boissons, composées de substances et d’additifs d’origine alimentaire, contenant souvent peu ou pas d’aliments bruts (du groupe 1).
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QUELS SONT LES EFFETS DES ALIMENTS ULTRA-TRANSFORMÉS SUR LA SANTÉ?

Pour comprendre l’impact de la transformation des aliments sur notre santé, il faut savoir qu’un aliment possède deux dimensions complémentaires.

D’une part, il y a sa composition nutritionnelle, c’est-à-dire les nutriments qui le constituent: les protéines, lipides, glucides, vitamines, minéraux, oligo-éléments… D’autre part, sa structure physique, c’est-à-dire la manière dont ces nutriments sont liés les uns aux autres dans l’aliment brut.

Ces deux dimensions − composition nutritionnelle et structure physique − sont indissociables pour évaluer l’impact d’un aliment sur l’organisme et la santé.

Prenons l’exemple de la pomme.

Des chercheurs ont comparé la variation du taux d’insuline dans le sang après la consommation d’une pomme entière, d’une compote de pommes ou d’un jus de pommes.

Résultat

La pomme entière entraîne une élévation de l’insuline bien moindre que la compote ou le jus. Et pourtant, la composition nutritionnelle est identique: même fruit, même quantité de glucides. La différence vient donc de la structure physique: on est passé d’un aliment solide (la pomme), à semi-solide (la compote), puis à liquide (le jus). En déstructurant l’aliment brut, on a modifié ses effets sur l’organisme, en particulier sur la sécrétion d’insuline. Autrement dit: à composition nutritionnelle identique, deux aliments peuvent avoir des effets très différents selon leur degré de transformation.
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Pour la santé, ce qui compte, c’est moins la quantité des différents nutriments que la manière dont ils sont organisés entre eux dans l’aliment. Quand on dégrade trop la structure physique d’un aliment, on casse ces liens d’origine – et donc son potentiel santé. Car de ces liens dépendent des fonctions essentielles: la mastication (et donc la satiété), la vitesse du transit, le devenir des nutriments dans l’organisme, la fluctuation de la glycémie (et donc de l’appétit), les sécrétions hormonales, etc.

Les effets d’un aliment sur la santé dépendent avant tout de sa structure physique, bien plus que des nutriments. Autrement dit: sans organisation (sans structure physique), les nutriments ne sont rien.

Dans l’exemple de la pomme, on voit bien qu’en transformant un fruit entier en jus, en passant de l’état brut à l’état liquide, les effets sur l’organisme changent. Maintenant, imaginez ce qu’il se passe quand on pousse le processus à l’extrême, en ultra-transformant l’aliment…

COMMENT LES INDUSTRIELS FABRIQUENT-ILS DES ALIMENTS ULTRA-TRANSFORMÉS? ET POURQUOI?

Il existe deux façons de fabriquer un aliment ultra-transformé:

• La première consiste à ajouter un ou plusieurs ingrédients ultra-transformés (comme des additifs, des arômes artificiels, des texturants…) à de vrais aliments ou ingrédients de base.

• La seconde consiste à soumettre directement un aliment à un procédé technologique très poussé, comme la cuisson-extrusion ou le soufflage, qui altère fortement sa structure physique.

➜ Quand on fait subir directement à un aliment un procédé technologique drastique 

On comprend facilement que si, pour lui donner une jolie forme ou lui apporter du croustillant, on fait subir à un aliment un traitement technologique drastique comme le soufflage (galette de riz soufflé, popcorn industriel) ou la cuisson-extrusion (céréales du petit déjeuner type Miel Pops), on «explose» sa structure physique, et par conséquent, on dégrade sérieusement son potentiel santé. Mais attention: l’ultra-transformation ne se limite pas à ces procédés physiques de transformation extrême.

➜ Quand on ajoute un ou plusieurs ingrédients ultra-transformés à un aliment 

L’autre façon de fabriquer un aliment ultra-transformé, c’est d’y ajouter des ingrédients qui le sont déjà. On peut distinguer deux grandes catégories d’ingrédients ultra-transformés:

• les additifs cosmétiques;

• et les ingrédients issus du cracking.

LES ADDITIFS COSMÉTIQUES (OU «AGENTS COSMÉTIQUES»)

Pour rendre un aliment plus attrayant pour le consommateur, ou pour masquer sa piètre qualité, l’industriel peut utiliser des additifs cosmétiques.

C’est-à-dire? Vous avez tous sans doute à la maison des cosmétiques que vous appliquez sur la peau le matin pour avoir meilleure mine ou sentir bon. Eh bien, en agroalimentaire, c’est la même chose: on utilise des additifs «cosmétiques» pour améliorer le goût, l’odeur, la couleur ou la texture d’un aliment. Le but est de modifier les qualités sensorielles d’un produit pour le rendre plus attrayant.

Par exemple:

• Pour flatter vos yeux, on ajoute des colorants: cela donne de la couleur… et masque parfois les défauts.

• Pour chatouiller votre nez, on utilise des arômes (naturels, de synthèse ou extraits d’arômes).

• Pour stimuler vos papilles, on ajoute des exhausteurs de goût.

• Et pour soigner la texture en bouche, on incorpore des texturants.

[image: image]

LES INGRÉDIENTS ISSUS DU CRACKING (OU «AGENTS ÉCONOMIQUES»)

Utilisés principalement pour des raisons pratiques et économiques par les industriels, ces ingrédients sont le fruit d’un procédé appelé cracking. Ce procédé consiste à «craquer» tous les liens d’origine entre chaque nutriment, c’est-à-dire à dégrader fortement la structure physique de l’aliment brut. Ce processus, aussi appelé ultra-fractionnement, permet de récupérer séparément tous les nutriments, sans les liens naturels qui les unissaient.

Prenons l’exemple du blé. On peut transformer le grain de blé en farine, puis la farine en amidon. Mais ça ne s’arrête pas là. Cet amidon peut à son tour être «craqué») pour produire de la maltodextrine, du sirop de glucose, du sirop de glucose-fructose, du dextrose, etc. Avec le cracking, les industriels peuvent ainsi isoler toutes sortes de composants ultra-transformés:

• des glucides (amidon isolé, maltodextrine, dextrose…);

• des protéines (protéines hydrolysées, isolats de protéines, isolats de gluten);

• des lipides (graisses hydrogénées trans, graisses inter-estérifiées);

• ou encore des fibres (isolats de fibres…).

[image: image]

[image: image]

Bref, des ingrédients que vous n’avez certainement pas dans vos placards. Ces ingrédients ne ressemblent plus du tout à l’aliment d’origine: ils sont isolés, standardisés, transformés, et surtout, beaucoup moins chers à utiliser. C’est pourquoi nous parlons d’agents économiques.

Au final, qu’il s’agisse d’additifs cosmétiques ou d’ingrédients issus du cracking, autrement dit d’agents cosmétiques ou économiques (ACE), ces composés ont un point commun: ils sont purifiés, isolés… et n’ont plus aucune structure physique. On comprend alors pourquoi certains parlent, à propos des aliments ultra-transformés, d’aliments artificiels ou même de chimie comestible.

Car lorsque l’on fabrique un produit avec de vrais ingrédients, simples et de qualité, il n’est pas nécessaire d’en masquer l’aspect, le goût ou l’odeur: ces ingrédients se suffisent à eux-mêmes. En revanche, quand on cherche à créer un aliment qui n’existe pas dans la nature, ou qu’on le fabrique à partir d’ingrédients de moindre qualité, il devient nécessaire, soit de vous donner envie de l’acheter, soit de masquer ses défauts, le tout à moindre coût.

C’est précisément à cela que servent les ACE — agents cosmétiques ou économiques —, et c’est bien pour cela qu’il faut les repérer… et les éviter autant que possible.

[image: image] À RETENIR

Dès qu’un aliment contient un ou plusieurs ACE, il est classé comme ultra-transformé. Et plus ces ACE sont nombreux, plus le produit est à éviter.

Pourquoi faut-il se méfier des AUT?

Au-delà des effets liés à la dégradation de la structure physique des aliments (comme on l’a vu précédemment), l’ultra-transformation a également un impact majeur sur la composition nutritionnelle des aliments.

Pour rendre les aliments ultra-transformés plus savoureux, colorés ou agréables en bouche, mais aussi pour des raisons économiques, les industriels ajoutent au cours du processus de transformation:

• du sel;

• du sucre;

• du gras;

• et des ACE (agents cosmétiques ou économiques).

En parallèle, les éléments protecteurs naturellement présents dans les aliments bruts tels que les vitamines, minéraux, fibres et antioxydants sont partiellement ou totalement perdus lors du processus. Résultat: les aliments ultra-transformés sont souvent plus riches en sel, en sucres ajoutés, et en ACE, et plus pauvres en nutriments bénéfiques à la santé que les aliments peu ou pas transformés.

Même lorsque l’industrie ajoute ensuite des vitamines ou d’autres ingrédients «santé» à ses produits, cela ne compense pas la perte de qualité. Ces micronutriments ajoutés n’ont pas les mêmes effets sur l’organisme, car les liens naturels entre les nutriments ont été rompus.

Ainsi, de manière générale, la qualité nutritionnelle des aliments ultra-transformés est globalement inférieure à celle des aliments bruts ou peu transformés.

Quand on découvre leur mode de fabrication, on comprend mieux pourquoi certains parlent des AUT comme «d’aliments trafiqués», «d’aliments artificiels», voire de «faux aliments». Et malheureusement, leur forte consommation n’est pas sans conséquence sur la santé. Car ces aliments, perçus comme étrangers par notre organisme, le perturbent. De plus en plus d’études scientifiques s’intéressent au sujet, et les résultats sont préoccupants. Dans les foyers où l’on consomme beau-coup de produits ultra-transformés, les maladies chroniques progressent.

Plusieurs travaux suggèrent une augmentation du risque de:

• surpoids et d’obésité;

• diabète;

• cancers;

• accidents vasculaires cérébraux;

• voire même une augmentation du risque de décès de 30 à 60%, selon les études.

Par exemple, chaque augmentation de 1% de la consommation d’AUT est associée à une hausse de 0,25% du taux d’obésité. Et selon la cohorte française Nutri-Net-Santé, une augmentation de 10% de la part d’AUT dans l’alimentation est associée à:

• + 12% de risque de maladies cardiovasculaires (infarctus du myocarde ou AVC par exemple);

• + 12% de risque de cancers, tous types confondus.

Pourquoi ne pas se fier uniquement au Nutri-Score?

Tous les aliments transformés et emballés doivent afficher un tableau nutritionnel indiquant les calories, les teneurs en protéines, glucides, matières grasses, sel, etc. Mais ces informations sont souvent difficiles à interpréter pour un public non averti. C’est pour cette raison que le gouvernement français a recommandé un système d’étiquetage plus simple: le Nutri-Score. Ce logo, allant de A (vert) à E (rouge), a été conçu dans le cadre du PNNS (Programme National Nutrition Santé) pour aider les consommateurs à repérer plus facilement la qualité nutritionnelle d’un produit.

[image: image] L’idée: un produit noté A serait de meilleure qualité nutritionnelle, un produit E, de moindre qualité. Mais — et c’est essentiel — comme on l’a vu précédemment, un aliment, ce n’est pas seulement une somme de nutriments. Il possède deux dimensions indissociables:

• sa composition nutritionnelle (protéines, lipides, glucides, vitamines, etc.);

• sa structure physique (la manière dont ces nutriments sont liés entre eux dans l’aliment brut).

Or, le Nutri-Score ne prend en compte que la composition nutritionnelle. Il ignore complètement la structure physique… et donc le degré de transformation de l’aliment.

L’approche du Nutri-Score est incomplète car c’est à l’ultra-transformation des aliments (et donc à la présence ou non d’ACE) qu’il faut faire attention en priorité. Il ne faut pas se focaliser uniquement sur les nutriments, mais considérer l’aliment dans sa globalité. Deux aliments peuvent avoir une composition nutritionnelle équivalente… tout en ayant des effets très différents sur la santé, selon leur degré de transformation.

C’est pourquoi, dans Le Bon Choix, nous ne nous arrêtons pas au Nutri-Score. Nous nous intéressons en priorité à la qualité globale de l’aliment, en recherchant la présence ou non d’ACE, qui témoigne de son ultra-transformation. Ce n’est qu’ensuite que nous prenons en compte sa composition nutritionnelle.

Après tout, nous ne mangeons pas des nutriments… nous mangeons des aliments (lire la postface d’Anthony Fardet à ce sujet p. 366).

Si vous souhaitez utiliser le Nutri-Score, nous vous conseillons d’abord de rechercher la présence ou non d’ACE puis dans un second temps d’évaluer la qualité nutritionnelle, avec le Nutri-Score, mais surtout pas l’inverse. Pourquoi?

[image: image]

Un véritable fromage se compose de seulement quatre ingrédients. À l’inverse, ce fromage à tartiner allégé en aligne huit, soit le double — parmi lesquels des ingrédients méconnus, voire introuvables dans une cuisine. D’un côté, un camembert de Normandie AOP, reflet d’un savoir-faire artisanal et d’une tradition culinaire; de l’autre, un produit industriel, conçu pour répondre à des critères marketing et de rentabilité plus qu’à des exigences gastronomiques.

Si l’on s’en tient au seul Nutri-Score, on pourrait croire que le Philadelphia light (C) est un meilleur choix que le camembert (D). Mais en regardant de plus près la liste et la nature des ingrédients, c’est naturellement vers le camembert que l’on se tourne. Son Nutri-Score D ne fait que rappeler qu’il s’agit d’un aliment riche, à savourer avec modération dans le cadre d’une alimentation équilibrée.
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