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LA PRESSE EN PARLE

[image: image] Le Bon Choix recense avec méticulosité plusieurs centaines de produits présents dans les grandes surfaces. Le but: éviter aux consos des mauvaises surprises. Et, ce faisant, préserver leur santé. [image: image]

LES ÉCHOS

[image: image] Toi aussi tu ne sais plus où donner de la tête avec les injonctions […] “pas de sucre”, “pas de gras”, “pas de produits tout faits”, […] pas de yaourts transgenres? Heureusement la bible est là, celle du Bon Choix au supermarché. [image: image]

LIBÉRATION

[image: image] À consulter absolument avant de faire sa liste de courses! [image: image]

LE PARISIEN

[image: image] Bonne nouvelle pour les parents qui veulent gagner du temps lors des courses au supermarché. Ce guide de survie est formidable. [image: image]

RMC

[image: image] Une présentation simple avec le visuel de chaque produit qui facilite les courses. [image: image]

TOP SANTÉ
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Pourquoi il faut réformer le Nutri-Score

Nous avons besoin d’une industrie agroalimentaire responsable


«On mange d’abord des aliments, pas des nutriments»

[image: image]

Quels produits choisir quand on fait ses courses? Faut-il se laisser guider par leur composition nutritionnelle, la quantité de graisses, de sucre ou de fibres qu’ils contiennent?

Cela, c’est la «nutrition-ancien monde», celle qui fait référence aux seuls nutriments. Elle ne vous mènera nulle part. Comme vous allez le comprendre très vite en lisant Le Bon Choix au supermarché, la teneur en graisses, en fibres ou en sucres d’un produit n’est en aucun cas un gage de sa qualité globale. En effet, on peut ne manquer ni de glucides ni de graisses ni de protéines ni de fibres ni de vitamines ou minéraux, et tomber «malade chronique».

Pourquoi? Tout simplement parce que vous pourriez couvrir tous vos besoins nutritionnels en ne consommant que des aliments ultra-transformés enrichis en fibres, minéraux et vitamines. Des aliments ultra-transformés qui sont eux-mêmes associés à des risques accrus de nombreuses dérégulations métaboliques et maladies chroniques: surpoids, obésité, diabète, maladies cardio-vasculaires. et mortalité précoce.

Si la «nutrition-ancien monde», qui repose sur la teneur en nutriments, ne peut pas vous garantir une bonne santé, qu’est-ce qui compte? Qu’est-ce qui est primordial? Comme je l’ai expliqué dans Halte aux aliments ultra-transformés! Mangeons vrai, ce qui compte avant tout, c’est la qualité de la matrice alimentaire dans laquelle sont imbriqués les nutriments, et donc in fine le degré de transformation que l’industriel a fait subir à l’aliment.

Cette matrice, qui est la façon dont sont agencés les nutriments dans l’aliment, joue un rôle prépondérant sur la santé, bien plus que ne le joue la seule composition nutritionnelle. Et ce rôle commence par la mastication qui stimule la satiété et donc la régulation de la prise alimentaire. Bref, la matrice «gouverne», les nutriments «obéissent»!

Cette matrice si importante est bien souvent très dégradée et artificialisée dans les aliments ultra-transformés. Donc l’enjeu, si vous êtes soucieux de votre santé et de celle de votre famille, c’est de repérer ces aliments, en regardant la liste de leurs ingrédients, et ne pas les acheter ou alors d’en consommer seulement occasionnellement.

Agir ainsi, c’est basculer dans la «nutrition-nouveau monde», de l’alimentation devrait-on dire, car on revient au niveau de l’aliment dans sa complexité et sa globalité.

Le Bon Choix Au Supermarché vous y guidera. Il vous donnera toutes les clés pour identifier les aliments ultra-transformés et choisir à leur place des aliments vrais, y compris industriels, mais dont les matrices ont été préservées, et sont donc plus rassasiantes.

Une fois que les «vrais» aliments ont été distingués des «faux» aliments ultra-transformés avec l’aide du Bon Choix au supermarché, il reste à cuisiner les vrais aliments, privilégier les céréales complètes à celles qui sont raffinées, les formes solides à celles liquides et ne pas avoir la main trop lourde sur le sel, le sucre et les graisses ajoutées. Pas besoin d’en savoir plus!

Bien manger est donc en réalité très simple si l’on adopte une approche globale de l’aliment et de notre alimentation. Personne ne veut manger avec une calculette en poche! Je vous laisse entre les bonnes mains de ce livre et vous souhaite un Bon Choix au supermarché.

DR ANTHONY FARDET

Chercheur en alimentation préventive, durable et holistique

Auteur de Halte aux aliments Ultra-transformés! Mangeons vrai (Éd. Souccar)


La révolution des vrais aliments

Comment être sûr de choisir les aliments les plus sains au supermarché? En suivant la méthode décrite par ce guide pour repérer à coup sûr les aliments ultra-transformés et ceux qui ne le sont pas, ce que ne font ni les applis grand public, ni l’étiquetage du Nutri-Score.

••• Depuis dix ans, Le Bon Choix au supermarché se donne comme mission de vous aider à bien manger. Il en est à sa 5e édition, avec près de 200 000 exemplaires vendus. Comme l’ont fait les précédentes éditions, celle-ci va tout vous dire sur les bons produits (et les moins bons), rayon par rayon.

Mais il y a une différence: une véritable révolution a récemment eu lieu dans le monde de la nutrition. Ce guide est le seul à la prendre en compte pour évaluer les aliments.

Alors que la «nutrition-ancien monde» continue de noter les aliments sous l’angle des calories, des graisses, des sucres, du sel, les nouvelles découvertes scientifiques montrent que les effets santé d’un aliment ne se réduisent pas à sa teneur en nutriments. C’est secondaire.

Alors qu’est-ce qui est primordial? La «nutrition-nouveau monde» valide une hypothèse très simple: pour être en bonne santé et mince tout au long de sa vie, il faut éviter les faux aliments, c’est-à-dire les aliments ultra-transformés par l’industrie agroalimentaire.

Et privilégier les vrais, c’est-à-dire les aliments peu transformés.

Un aliment de bonne qualité nutritionnelle, c’est un aliment peu transformé, c’est aussi simple que ça!

[image: image] Pourquoi ce livre

Le guide que vous avez entre les mains est absolument unique au monde car il vous apprend à distinguer au supermarché, rayon par rayon, les vrais aliments des faux aliments.

Or, au supermarché, identifier les faux aliments n’est pas du tout évident! Ils passent même sous les radars du Nutri-Score et des applis.

•  Les vrais aliments, 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 préparer à la maison. Vous pouvez les acheter en confiance.

Le hic: ils n’ont pas forcément moins de graisses, de sucres ou de calories; ils peuvent arborer un Nutri-Score C ou un D et être mal notés par votre appli.

•  Les faux aliments sont tellement transformés 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 être bénéfique à votre santé. Mieux vaut les laisser en rayon ou ne les consommer que ponctuellement.

Le hic: ils ne sont pas forcément très gras, très sucrés ou très salés, et ne contiennent pas forcément des additifs à éviter. Ils peuvent avoir un Nutri-Score A ou B, et être bien notés par votre appli.

Pourquoi est-il très important de distinguer les vrais aliments des faux quand on fait ses courses? Tout simplement parce que les personnes qui consomment régulièrement de faux aliments, ultra-transformés, ont un risque plus élevé d’obésité, de surpoids, diabète, maladies cardio-vasculaires et rénales, dépression, mortalité que celles qui consomment de vrais aliments. Inutile de courir ce risque.

[image: image] Ce que les emballages ne vous disent pas

Pour brouiller les pistes et leurrer le consommateur sur la qualité nutritionnelle d’un produit, les industriels utilisent des artifices. Par exemple, ils mettent en avant des arguments marketing supposés apporter un bénéfice, comme «enrichi en vitamines» ou «allégé en matières grasses», ou encore «source de…». On pourrait penser que ce type de promesse est la garantie que l’on va acheter un aliment particulièrement sain. En réalité, comme vous allez le découvrir, ce type de message sur un emballage désigne presque toujours un aliment ultra-transformé.
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[image: image] Ce que le Nutri-Score ne vous dit pas…

Ensuite, comme on l’a vu – et c’est plus embêtant –, vous ne pouvez pas vous fier au système de notation du Nutri-Score qui va de A à E et qui a pour ambition de vous orienter vers les produits de meilleure qualité nutritionnelle. Ce score nutritionnel qui part d’une bonne intention est malheureusement souvent pris en défaut parce qu’il se base uniquement sur la composition de quelques nutriments d’un aliment pour juger de sa qualité nutritionnelle: sa teneur en graisses, en protéines et en sucre… Cette vision du potentiel santé de l’aliment est réductrice car elle ne prend pas en compte son degré de transformation.

Le Nutri-Score peut vous amener à acheter des aliments peu gras, donc notés A, comme… le pain de mie sans croûte Weight Watchers, 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.

[image: image]

Autre exemple: 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. Si vous aimez les céréales chocolatées, vous devriez logiquement acheter les Chocapic notées B plutôt que les céréales Lion ou Fitness notées C. Malheureusement, ces produits sont tous ultra-transformés. Aucun d’eux n’est meilleur que les autres pour votre santé.

[image: image]

[image: image] Ce que les applis ne vous disent pas

Il existe bien des applications qui promettent de vous aider à choisir de bons aliments. Mais la plupart d’entre elles, notamment Yuka, la plus populaire (lire encadré), ont les mêmes défauts que le Nutri-Score, tout simplement parce que leur algorithme s’appuie largement sur ce score nutritionnel. Elles aussi, peuvent délivrer de bons points aux faux aliments, et mal noter les vrais.

Peut-on se fier à l’appli Yuka?


En 2017, deux jeunes diplômés d’une école de commerce, inspirés par la puissance de l’édition du Bon Choix au supermarché, ont eu l’idée d’adapter notre concept sous la forme d’une application, en y adjoignant les données publiées dans un autre de nos livres Le Nouveau Guide des additifs. Ce sera Yuka. Mais depuis que Yuka existe, nous n’avons jamais recommandé son utilisation, parce que, comme d’autres applis, Yuka se base largement sur le Nutri-Score pour noter les aliments, ce qui conduit à des contradictions comme le démontre ce livre.
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[image: image] Comment choisir de vrais aliments, sains et peu transformés

La réponse est simple: comme on ne peut pas toujours se fier à la note du Nutri-Score, ni aux appréciations des applis en vogue, il faut lire les étiquettes, et surtout les décrypter. Et ce livre va vous y aider.

Le Bon Choix va vous apprendre à reconnaître les aliments ultra-transformés. Il a vocation, en tant que livre, à non seulement vous présenter des sélections d’aliments sains, peu transformés (et d’autres ultra-transformés), mais surtout, à vous rendre autonome. Car, si un produit bien noté par Le Bon Choix n’est pas dans le rayon de votre supermarché, vous disposerez de toutes les clés pour choisir un produit équivalent, aujourd’hui, demain ou dans six mois.

En apprenant à reconnaître les aliments ultra-transformés, vous allez naturellement vous orienter vers les produits de bonne qualité nutritionnelle et faire désormais le bon choix pour votre santé sans avoir à scanner quoi que ce soit.

L’objectif du Bon Choix est de vous rendre autonome dans chaque rayon du supermarché afin que vous puissiez faire vos propres choix de manière éclairée.

[image: image] Vous allez manger plus sainement

Et vous perdrez probablement du poids.

•  En consommant des aliments vrais, vous donnez la priorité aux calories pleines, c’est-à-dire aux aliments nutritionnellement denses qui apportent à votre corps les nutriments essentiels dont il a besoin. Vous évitez les calories vides, c’est-à-dire sans vitamines, sans minéraux, sans antioxydants bref, qui apportent de l’énergie et c’est tout.

•  Vous privilégiez les aliments fermes qui incitent à mastiquer et rassasient plus vite – mâcher lentement en savourant chaque bouchée est indispensable pour rester mince ou perdre du poids.

•  Vous évitez les aliments qui, à peine avalés, se transforment en glucose dans le sang, augmentent la faim, poussent à manger plus et aboutissent à un stockage de graisse au niveau du ventre et des hanches.

•  Enfin, vous évitez tous les additifs qui présentent un risque potentiel pour la santé.

En faisant le bon choix, c’est-à-dire en achetant des aliments vrais, peu transformés, vous prenez votre santé en main. Vous prenez soin de vous et de ceux que vous aimez.

[image: image] Votre alimentation sera plus savoureuse

En optant pour des produits dont la liste d’ingrédients est courte, les moins transformés possible, vous allez découvrir que les meilleurs choix pour la santé sont aussi les plus savoureux. En achetant une sauce tomate exempte d’épaississants, qui contient juste de la tomate, de l’oignon, du basilic, de l’ail et de l’huile d’olive, vous achetez une sauce qui s’apparente à celle que vous auriez faite vous-même, avec un vrai goût de tomate et autant de plaisir à la clé.

Les 5 avantages du Bon Choix


1  Vous serez totalement autonome pour faire vos courses, plus besoin d’applis.

2  Vous allez choisir de vrais aliments, peu transformés.

3  Toute la famille mangera plus sainement.

4  Votre alimentation sera plus savoureuse.

5  Votre argent profitera davantage au producteur qu’au transformateur.



[image: image] Comment utiliser ce livre

Dans la première partie, nous allons voir concrètement ce qu’est un aliment ultra-transformé et vous expliquer plus en détail pourquoi ces aliments sont déconseillés. Puis nous vous apprendrons à reconnaître un aliment ultra-transformé en vous donnant 5 clés infaillibles.

Dans la deuxième partie, nous vous guidons à travers les rayons du supermarché afin d’examiner ensemble près de 78 catégories de produits les plus couramment consommés. Tous ont nécessité à un moment ou à un autre de leur fabrication, l’intervention de l’industrie agroalimentaire. Nous avons laissé de côté les aliments bruts dits «de base» comme les fruits et légumes frais, les légumes nature en conserve ou surgelés, les pâtes sèches, les légumineuses sèches, le vinaigre… de même que les boissons alcoolisées comme le vin et les spiritueux. Les aliments spécialement destinés aux enfants font l’objet d’un autre ouvrage (laits infantiles, petits pots pour bébé, chocolat en poudre, céréales du petit déjeuner enfant, yaourts enfant…).

Pour chaque catégorie, nous vous expliquons comment ces aliments sont fabriqués, puis nous en analysons 10: 5 parmi les moins transformés de la catégorie et 5 parmi les plus transformés. Nous nous sommes concentrés sur les marques les plus connues et les références les plus vendues.

Chaque aliment a une note. Pour décerner ces notes, nous nous sommes appuyés sur l’algorithme développé par la start-up Siga, qui classe les aliments selon leur degré de transformation (notes de 1 à 7). Il s’agit d’un outil dont s’est doté Siga pour accompagner les industriels dans la construction d’une offre alimentaire peu transformée. Le fait que LaNutrition et Siga aient un objectif commun – aider les Français à manger des aliments moins transformés –, explique cette collaboration naturelle.

Certains produits se veront attribuer une médaille, prix décerné par notre collectif. Ces aliments sont récompensés pour leur qualité nutritionnelle, la simplicité de leur recette et/ou leur caractère innovant.

À noter que ça n’est pas parce qu’un produit est en page de gauche (donc appartenant à la sélection des mieux notés), qu’on peut en manger à volonté. Par exemple, les chips BCBG (voir p. 218) sont classées parmi les bons produits de la catégorie mais leur consommation doit rester occasionnelle. Il ne faut pas confondre qualité nutritionnelle et quantité. Ce sont deux choses bien différentes. Nous en reparlerons.

Chaque aliment a sa place dans l’alimentation; toutefois il doit garder sa juste place.

Les grandes règles d’une alimentation saine et équilibrée vous seront données tout au long de ce guide conçu pour mieux acheter et donc, ne l’oublions pas, pour mieux manger.


Qu’est-ce qu’un aliment ultra-transformé?

Les aliments ultra-transformés sont partout. Ils ont envahi les linéaires des supermarchés, sans qu’on y prenne garde. Mais dans cette jungle de produits industriels, qui sait repérer un aliment ultra-transformé au premier coup d’œil?

••• Les aliments ultra-transformés sont nés après la Seconde Guerre parallèlement à l’industrialisation de la production agricole et de l’alimentation pour les besoins de la consommation de masse. Leur fabrication s’est accélérée dans les années 1970, pour culminer dans les années 1980, notamment avec l’entrée des femmes sur le marché du travail, lorsqu’il a fallu fournir aux familles des plats préparés «prêts-à-manger». Ainsi, pour simplifier la vie des consommateurs et leur faire gagner du temps, les industriels se sont évertués à imiter les aliments faits maison ou fabriqués artisanalement et ont commencé à commercialiser de «faux» aliments.

[image: image]

[image: image] Comment on est passé de la simple transformation à l’ultra-transformation

Chacun sait ce qu’est un aliment naturel, non transformé: une pomme de terre, une pomme, un poisson, un verre de lait. Ces aliments peuvent être modérément transformés. Par vous, ou par un industriel.

•  La pomme de terre peut être transformée en purée.

•  La pomme en compote.

•  Le poisson peut être préparé en tartare.

•  Le verre de lait, si on lui ajoute des ferments, peut donner un yaourt.

Mais les industriels ont développé tout un tas de techniques qui leur permettent d’aller plus loin, et d’obtenir des aliments ultra-transformés.

•  La pomme de terre peut être ultra-transformée en flocons de pomme de terre déshydratés.

•  La pomme peut être transformée en jus concentré.

•  Le poisson, en croquettes de poisson panées.

•  Le verre de lait en yaourt à boire, allégé en graisses, aromatisé à la fraise et sucré.

Ces aliments sont modifiés par des procédés industriels. Pour qu’ils soient «prêts à consommer», on leur ajoute du sel, du sucre, ou une matière grasse. Mais ce n’est pas tout. Pour les rendre appétissants, leur donner une consistance, une couleur, une saveur et une odeur agréables, mais aussi pour masquer leurs défauts, augmenter leur conservation, ou diminuer leur coût de production, les industriels y incorporent des ingrédients ayant une fonction cosmétique et/ou économique, et qui peuvent eux-mêmes être ultra-transformés. En font partie les arômes et les additifs.

Dans la suite du livre, ces ingrédients seront rassemblés sous l’acronyme ACE pour «Agents Cosmétiques et Économiques».

Ces ACE, vous ne les trouverez généralement pas dans votre cuisine. Il s’agit d’arômes, d’amidon modifié, de gluten, de fibres de pois, de carboxyméthylcellulose ou E466, de monoglycérides d’acides gras, de protéines de lait, d’extrait de malt d’orge, d’œufs en poudre, d’extrait de levure, de xylitol, de protéines de soja…

Ils sont ajoutés aux aliments par exemple pour remplacer des ingrédients naturels plus chers, ou retenir l’eau, donc faire du volume à moindres frais.

[image: image] D’où viennent ces ACE?

Après la Seconde Guerre mondiale, l’industrie agroalimentaire a développé des techniques de transformation des denrées agricoles qui ont permis la séparation et la purification des constituants alimentaires.

Les industriels en charge de ce fractionnement des matières premières agricoles – on parle aussi de «cracking», terme emprunté à l’industrie du pétrole – sont des acteurs distincts des fabricants d’aliments finis. On les appelle «les ingrédientistes».

Roquette, Téréos, Cargill, ADM, Fit, Cooperl… fractionnent les productions végétales mais aussi animales, afin d’obtenir des ingrédients, sous forme de poudres, de liquides ou d’extraits, directement utilisables par les fabricants d’aliments ultra-transformés.

Par exemple, le grain de blé est fractionné en farine, son et germe. La farine est fractionnée à son tour en gluten et amidon. À partir de cet amidon, les industriels fabriquent de l’amidon modifié, de la maltodextrine, du dextrose, du sirop de glucose, des polyols, des colorants caramel (lire le schéma ci-contre). Le maïs, le riz, les pois protéagineux, le soja, le lait, la viande, les œufs sont fractionnés de la même façon. Même le sang animal est exploité puisque certains ingrédientistes vendent du plasma de porc!

Les arômes sont eux aussi des ingrédients ultra-transformés. Ils sont obtenus à partir de matières premières animales ou végétales par des procédés chimiques, physiques, enzymatiques ou microbiologiques.

Ainsi, les ingrédientistes produisent une palette infinie d’ingrédients ultra-transformés, sortes de briques qu’ils livrent aux fabricants de produits finis pour qu’ils les assemblent afin d’imiter de vrais aliments ou pour en imaginer des nouveaux. Toute la filière agroalimentaire est devenue experte en «déstructuration-restructuration».
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Si l’amidon est un ingrédient ultra-transformé qui sert de texturant ou d’épaississant, l’amidon modifié, lui, fait partie des additifs au plan réglementaire car il a subi une modification chimique. Cette modification permet de conserver les propriétés de l’amidon sous des températures excessives ou en milieu acide. C’est ce qui explique que dans une vinaigrette ou une soupe, on mettra plutôt de l’amidon modifié que de l’amidon natif. En Europe, les fabricants d’aliments ont ainsi à leur disposition 338 additifs qui ont des fonctions de colorants, de conservateurs, d’antioxydants, d’agents de texture, d’antiagglomérants, d’exhausteurs de goût et d’édulcorants. Ces additifs sont facilement identifiables dans la liste des ingrédients de deux façons.
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•  Soit grâce à une codification utilisant la lettre E suivie d’un numéro (par exemple, le code des amidons modifiés commence par E 14xx: E 1451 pour l’amidon oxydé acétylé ou E 1414 pour le phosphate de diamidon acétylé) mais c’est de plus en plus rare, le fabricant préférant inscrire le nom de l’additif en toutes lettres.
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