DIETETIQUE

SOUS LA LOUPE

LA FACE CACHEE DES ALIMENTS
ULTRA-TRANSFORMES :
COMMENT NE PAS SE FAIRE
ROULER DANS LA FARINE ?

Au cours du temps, |'alimentation de 'Homme a bien évolué. La
production et la consommation d’aliments dits « ultra-transformés »
n'ont cessé d’augmenter. Mais que contiennent réellement ces

aliments qui envahissent les rayons de nos magasins ? Sont-ils bons
pour la santé ?
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a révolution industrielle et le

développement socio-éco-

nomique semblaient annon-
cer une ére basée sur une meil-
leure alimentation et force est de
constater que les produits venant
de l'industrie sont loin d'étre
toujours sains.

Les aliments ultra-transformés
(AUT) sont des produits indus-
triels solides ou liquides, préparés
a partir de substances extraites
d‘aliments. Ils subissent des pro-
cédés physiques, biologiques
ou chimiques et contiennent des
additifs (colorants, édulcorants,
émulsifiants,  exhausteurs de
golts, etc.) ou des arébmes qui
renforcent leurs qualités organo-
leptiques. Les AUT renferment de
nombreux ingrédients dont cer-
tains ne sont pas utilisés habituel-
lement a la maison : c’est le cas
des protéines de lait, du lactose,
du gluten, des graisses hydrogé-
nées, des hydrolysats ou isolats
de protéines, du sirop de glucose
ou fructose, etc.

On y retrouve une grande diversi-
té de produits : les céréales petit
déjeuner, les pains industriels, les
charcuteries, les sodas, les plats
préparés, les patisseries et biscuits
industriels, mais aussi certains pro-
duits sans gluten, végan ou bio...
Le golt, I'emballage, la facilité
de consommation et le prix sont
souvent attractifs. Les AUT sont
une source d'énergie dont le colt
équivaut a moins de la moitié de
celui des aliments peu ou pas
transformés. Selon une étude de
Sciensano, qui date de 2020, le

prix moyen pour 100 kcal d’AUT
serait de 0,55€, tandis que pour
100 kcal de produits pas ou peu
transformés, on serait a 1,29€. On
observe donc une différence de
prix significative qui peut influen-
cer les consommateurs dans leurs
choix alimentaires.

CLASSIFICATION

Afin de pouvoir classer les diffé-
rents aliments selon leur degré de
transformation, Carlos Monteiro,
un épidémiologiste brésilien, a
inventé la classification NOVA
en 2009. Cette classification est
composée de quatre groupes ré-
partis en fonction du degré de
transformation industrielle que su-
bissent les aliments.

Le 1 groupe reprend tous les
aliments trés peu ou pas transfor-
més. Ce sont des aliments naturels
qui peuvent avoir subi des procé-
dés simples ayant pour but une
meilleure conservation (séchage,
pasteurisation, congélation,
conditionnement sous vide) ou un
stockage (mise en récipient). lIs
peuvent également subir une éli-
mination des parties non comes-
tibles, un broyage, une filtration,
une torréfaction afin de les rendre
comestibles ou plus agréables a
consommer. Ce sont les ceufs, le
lait, les fruits et légumes frais, les
racines, les graines, les algues et
I'eau.

Le 2° groupe reprend les ingré-
dients culinaires transformés. Ce
sont les denrées dérivées d'ali-
ments du premier groupe. Ces
substances ont subi des procé-
dés tels que le pressage, le raffi-
nage, le broyage, le concassage
et le séchage. Les aliments de ce
groupe ne sont pas destinés a
étre consommés seuls, mais plu-
t6t en combinaison avec d'autres
aliments. Les huiles, le beurre, le
sucre et le sel en font notamment
partie.

Le 3¢ groupe reprend les aliments
transformés. Ce sont des denrées
qui contiennent généralement
deux ou trois ingrédients au total.
Ce sont des aliments du groupe 1
auxquels on a ajouté une ou plu-
sieurs substances du groupe 2 afin
d'améliorer leur conservation ou
leurs qualités sensorielles. Il s'agit
des conserves de poisson, des
fruits au sirop, des fromages, des
pains, etc.

Le 4° groupe reprend les ali-
ments ultra-transformés. |l s'agit
de préparations composées de
substances dérivées d'aliments
des précédents groupes avec des
ingrédients que I'on ne peut pas
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NOVA NOVA NOVA NOVA

de, broyés, torréfiés, fermentds...) :

Aliments transformés fabriqués a partir
de denrées des groupes 1et 2 (conservation, culsson,

fermentation) : |égumes/fruits en conserve, graines et noix saldes,
vlandes fumées, poisson en conserve ou encare fromages
et pain frais. Certains additifs (conservateurs, antioxydants) admis.

CYSEESH-S

Alimentsultratransformeés: prodults des
précédents groupes + ingrédients industriels (huile hydrogénée,
sirop de glucose..) et additifs « cosmétigues » (colorant, ardme,
exhausteur de golt...) + procédés de fabrication industriels

Utilisée par I'appli Open Food Facts, la recherche et les instances de santé,

T Gs 2

A destination des transformateurs,
distributeurs et consommateurs.

NON TRANSFORME

GROUPE 1 Non transformé: produits bruts (seuls
process: découpe ou pelage).

GROUPE 2 Peu transformeé:

traitements simples + ingrédients culinaires (sucre,
matiére grasse, sel).

GROUPE 2 Transformé équilibré: aliments
dies groupes 1 ou 2 + sucre, matidre grasse ou sel en
guantités modérées,

GROUPE 4 Transformé gourmand : aliments
des groupes 1 ou 2 + sucre, matiére grasse ou selen

quantités élevées,

GROUPES Ultratransformé équilibré : proche

des aliments du groupe 3 + un seul marqueur d'vltratrans-
formation (additif ouingrédient industriel).

GROUPE 6 Ultratransformé gourmand: proche
des aliments du groupe & + un seul marqueur

tels que chauffage a haute temperature, extrusion, cracking...

trouver dans sa cuisine comme
des additifs, des émulsifiants, des
arémes, des exhausteurs de go(t,
des colorants, des huiles hydrogé-
nées, des sirops de glucose, etc.
Ce type de produit est appe-
|é « ultra-transformé » car il a subi
de nombreux procédés physiques
et chimiques afin d'obtenir le ré-
sultat final.

Cette classification est incom-
plete. Elle n'est pas basée sur
des aspects physiques/chimiques
distincts et demande un esprit
critique plutdt qu‘une application
pure et simple.

La classification Siga qui découle
directement de la classification
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d'ultratransformation.

GROUPE 7 Ultratransformé a limiter: incorpore
plusieurs marqueurs d ultratransformation.

NOVA a été développée par
Christodoulou Aris pour informer
les consommateurs, aider les insti-
tutions publiques et accompagner
les industriels et distributeurs vers
une offre en produits moins trans-
formés sans stigmatiser certaines
catégories d'aliments. Siga a été
développée en combinant les
quatre groupes NOVA avec quatre
nouveaux sous-groupes qui consi-
derent le degré de transformation,
I'impact de la transformation sur la
matrice alimentaire, les teneurs en
sel, en sucre et en graisses ajou-
tés, la nature et le nombre des
marqueurs d'ultra-transformation
(MUT) et les niveaux d'additifs a
risque (voir article revue 68/1 sur
les additifs alimentaires).

Les MUT sont :

1.les additifs cosmétiques pour
modifier les golits, les couleurs
et les textures, a savoir les colo-
rants, les texturants et modifica-
teurs de godt (soit plus de 80%
de tous les additifs autorisés au
niveau européen) ;

2.les arbmes naturels, de syn-

thése et les extraits d'arbme ;

3. les protéines, lipides, glucides

et fibres ultra-transformés
isolats de protéines, huiles raf-
finées hydrogénées, sucre in-
verti, sirop de glucose, poly-
dextrose, isolats de fibres, etc. ;

4.les traitements technologiques
qui modifient la matrice alimen-
taire comme la cuisson-extru-
sion et le soufflage.



Tous ces MUT ont en commun
une dégradation excessive des
matrices alimentaires et vont ser-
vir a les artificialiser.

Contrairement aux croyances ré-
pandues, les AUT ne se résument
pas qu’aux aliments associés a la
malbouffe. Il est vrai que les plats
préparés, les fast-food, les sodas,
les patisseries et biscuits indus-
triels, les viandes transformées,
les chips, etc. sont des produits
ultra-transformés. En réalité, ils se
trouvent aussi dans les produits
dits«végétariens», «végan», «sans
gluten », « bio », « diététiques »,
dans les « céréales petit-déjeu-
ner », dans les « produits alimen-
taires destinés a |'alimentation des
nourrissons et jeunes enfants »,
dans les fromages, yaourts, ...

lls sont présents a tous les étages
de la pyramide alimentaire.

Un yaourt aux fruits est un produit
ultra-transformé mais a la lecture
de son étiquette, les ingrédients
qui le composent sont d’origine
naturelle. Il a toute sa place dans
la famille des produits laitiers de
la pyramide alimentaire. Il rentre
également dans les critéres de
choix du conseil diététique de
'ADD : max 3,5% de matiéres
grasses et max15 % de glucides.
lls ne sont donc pas tous a mettre
dans le méme panier !

TECHNIQUES DE

FABRICATION

Pour fabriquer les AUT, trois mé-

thodes sont possibles :

e |'industrie extrait les subs-
tances constitutives de |'ali-
ment par un processus appelé
le « cracking » ou le «fractionne-
ment alimentaire » (soda).

e une autre méthode implique
de faire subir & un aliment, un
procédé technologique agressif
tel que le soufflage (les galettes
de riz) ou la cuisson/extrusion a
haute pression et température
(les céréales petit-déjeuner).
Aprés un tel procédé, la ma-
trice de I'aliment est fortement
altérée.

e une troisieme méthode consiste
a ajouter un ou plusieurs ingré-
dients a un aliment ou a une
préparation. Les ingrédients
peuvent étre des additifs cos-
métiques ou des ingrédients
issus du processus de cracking
(les patisseries industrielles).

L'ultra transformation alimentaire
est donc un résultat de la frag-
mentation d'un aliment brut, soit
la destruction de sa matrice ali-
mentaire par des procédés indus-
triels mécaniques, enzymatiques
et/ou chimiques. Ensuite, ces frac-
tions sont utilisées pour fabriquer
de nouveaux produits.

L'effet qu'un aliment a sur la san-
té ne dépend pas uniquement
de la quantité de nutriments qu'il
contient. Il dépend également de
la matrice de |'aliment. La matrice
est la « structure » de l'aliment et
I'ensemble des interactions entre
ses constituants. Deux aliments
ayant une quantité de calories et
de nutriments identique, avec une
matrice différente, n'ont donc pas
les mémes effets sur I'organisme.

SANTE

De nombreuses recherches ont
été menées ces derniéres an-
nées et selon plusieurs études, la
consommation excessive d'AUT
augmenterait significativement le
risque de développer du surpo-
ids, de 'obésité, du diabéte de
type 2, de I'hypertension, des ma-
ladies cardiovasculaires, des can-
cers, le syndrome métabolique, le
syndrome inflammatoire de ['in-
testin. Trop d’AUT dans |'assiette
accélérerait également le déclin
de la fonction rénale et serait res-
ponsable d'une mortalité précoce
toutes causes confondues.

Et parmi les pistes explorées, le
degré de transformation des ali-
ments semble un point de conver-
gence. Les maladies chroniques
seraient associées a la dégrada-
tion et a l'artificialisation des ma-
trices alimentaires plutét qu'a la
seule composition des aliments.
Trop d'additifs, trop de sel, trop
de sucres, trop de graisses et des
graisses de mauvaise qualité, pas
assez de fibres seraient délétéres
pour la santé.

DURABILITE

Les aliments ultra-transformés
sont suremballés et, pour la plu-
part, dans des emballages peu
écoresponsables. De plus, afin
d’obtenir les denrées a un faible
colt, celles-ci proviennent sou-
vent de l'agriculture et de ['éle-
vage intensifs, ce qui implique
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la présence de pesticides et le
non-respect du bien-étre animal.
L'ultra transformation et la muilti-
plication des étapes de fabrication
engagent un colt énergeétique
supplémentaire, peu écologique
et peu durable.

AVIS DE LA DIETETICIENNE
Selon un rapport de Sciensano
de 2020, on estime qu'un tiers
de l'apport énergétique journa-
lier d'un Belge moyen est fourni
par des aliments ultra-transfor-
més. Les chiffres sont encore
plus élevés chez les enfants et les
adolescents.

Les aliments ultra-transfor-
més ont, pour la plupart, une
palatabilité élevée. Selon le
Larousse, la palatabilité est défi-
nie comme « Qualité d'un aliment
palatable », c’est-a-dire « qui pro-
cure une sensation agréable lors
de sa consommation ».

Lesindustries agroalimentaires ont
développé des stratégies parfaites
pour fidéliser les consommateurs
a leurs produits ultra-transformés.
Ces méthodes, issues a la fois des
sciences alimentaires et du marke-
ting, exploitent des mécanismes
sensoriels et comportementaux
pour inciter a une consommation
répétée et majorée. A travers la
composition chimique des ali-
ments, 'influence sur le cerveau
et des techniques publicitaires ci-
blées, ces entreprises fagonnent
des habitudes alimentaires dif-
ficiles a modifier. On parle du
concept de “Bliss Point” ou point
de félicité.

Développé par des chercheurs en
sciences alimentaires, ce principe
définit le ratio optimal entre sucre,
gras et sel pour maximiser le plaisir
gustatif sans provoquer de satura-
tion. Cet équilibre précis favorise
une consommation compulsive,
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car il stimule les circuits de récom-
pense du cerveau sans entrainer
une sensation rapide de satiété.

A co6té de cela, les fabricants
ajoutent des exhausteurs de go(t
tels que le glutamate, des arémes
artificiels ou encore des agents de
texture qui rendent les aliments
plus attractifs. Les chips ou cremes
glacées sont ainsi congus pour
offrir une texture croustillante
ou fondante qui renforce le c6té
sensoriel. En outre, des sucres ca-
chés dans les patisseries, biscuits,
barres chocolatées, sont présents
sous des formes variées comme
le sirop de glucose-fructose. lls
prolongent I'envie de consommer
plus, entrainant des variations im-
portantes de glycémie.

Les aliments ultra-transformés
sont souvent pauvres en fibres
et en protéines, éléments inter-
venant dans la vitesse d'absorp-
tion du glucose. De plus, en leur
absence, la sensation de faim ré-
apparait plus vite, incitant a une
prise alimentaire plus fréquente.
Certains additifs, comme les
émulsifiants et les édulcorants
artificiels, pourraient également
perturber le microbiote intestinal
et altérer la régulation des signaux
de faim et de satiété.

Il n"y a pas que la composition
des produits qui entre en ligne
de compte. Les AUT bénéficient
de stratégies marketing ciblées
omniprésentes pour ancrer leurs

produits dans les habitudes de
consommation. La publicité joue
un rdéle central en associant les
aliments ultra-transformés a des

émotions positives comme le
réconfort ou la convivialité. Les
emballages sont également pen-
sés pour capter |'attention, avec
des couleurs stimulantes comme
le rouge et le jaune, fréquem-
ment utilisés par des marques tres
connues.

Les entreprises s'appuient égale-
ment sur des formes de marketing
indirect, notamment a travers le
placement de produits dans les
films, les partenariats avec des
influenceurs ou les accords de
sponsoring avec des sportifs de
renom. En parallele, la stratégie
de distribution utilise I'image de
héros, dessins animés, de jouets
pour attirer le jeune public.

Des interactions et autres
synergies entre plusieurs
additifs peuvent conduire a
des effets qui difféerent des
effets connus pour chaque
substance prise isolément.
C’est ce qu'on appelle I'effet
cocktail des additifs, et pour
lequel la science n’est pas tres
avancée en raison de la com-
plexité des combinaisons en-
visageables et de la réaction
individuelle de la personne.



Le marketing des AUT est
bien plus agressif, élargi, bud-
gétisé que pour les produits
dit « sains » comme les fruits, les
légumes, le pain...

CONCLUSION

Les aliments ultra-transformés
se retrouvent dans le quatriéme
groupe de la classification NOVA.
Il convient d'en faire deux sous-
groupes selon leur place dans la
pyramide alimentaire.

S'ils se trouvent dans la famille
alimentaire des non-indispen-
sables (pointe de la pyramide) :
il convient dans ce cas les
consommer en petites quantités
et de temps en temps. Ces AUT
sont souvent moins chers que des
aliments pas ou peu transformés,
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poursuite de nos objectifs communs.

Depuis le 01/01/24, les asbl agréées comme I’ADD ont |'obligation d’inscrire le numéro national/numéro d’entreprise
(Banque Carrefour) de leurs donateurs sur |'attestation fiscale (cf. article 323/3 du Code des impdts sur le revenus 1992).

Faites nous parvenir votre numéro de registre national/d’entreprise* : e Par téléphone : 02/374 31 95 @iy
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des personnes vivant avec le diabe
Votre geste peut faire la différence dans la

mais sont malheureusement
moins bons pour notre santé car
plus riches en graisses, sucre, sel
et additifs.

S'ils figurent dans une famille
alimentaire essentielle de la py-
ramide :

il est alors important de consulter
la liste des ingrédients : une liste
courte contenant peu d'additifs
est un bon barometre pour éva-
luer la qualité du produit.

Pour certains, la classification
Nova ou Siga est une nouvelle fa-
con simple destinée a distinguer
les aliments dits « sains » des ali-
ments dits « malsains ». D'autres
estiment qu'il s'agit plutét d'un
systtme de classement flou
et arbitraire. Le débat « pour

ATTESTATION FISCALE - NOUVELLE OBLIGATION LEGALE !

Si le montant de vos dons en faveur de |'Association du Diabéte atteint ou dépasse 40 € sur une année, vous bénéficiez
d'une attestation fiscale en vue d'une réduction d'impdt de 45% du montant versé.

e Par e-mail : info@diabete.be =z
e En scannant ce OR code QA B
NOUS VOUS REMERCIONS POUR VOTRE GENEROSITE ET VOTRE COLLABORATION !

.
‘En vertu du Réglement général de la protection des données, nous ne communiquerons jamais ces numéros a des tiers. www-d|abe|‘e-be

—_—

| _ ASSOCIATION
- w DU DIABETE
~

ou contre » lutilisation de tels
concepts est toujours d'actualité.
Il faut toutefois garder un esprit
critique par apport a certains ali-
ments. La pyramide alimentaire
et I'épi alimentaire restent des
outils de base permettant d'avoir
des conseils généraux en matiere
d'équilibre afin de reconnaitre les
différentes familles indispensables
et les portions recommandées.

Restez critique et averti | m
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