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Note de l’auteur

Ce guide a pour objectif de présenter un ensemble de recommandations visant à promouvoir une alimentation saine, durable, éthique, partagée et agréable. Les principes qui ont guidé l’élaboration de ces recommandations préventives sont fondées sur les résultats scientifiques les plus récents en nutrition, et notamment ceux portant sur la transformation des aliments. Ces recommandations sont holistiques. Elles prennent en compte toutes les dimensions de l’alimentation: les nutriments, les aliments, les repas, ainsi que les dimensions culturelles et sociales qui influencent les pratiques alimentaires et conditionnent notre santé.

L’analyse de produits dans ce livre n’a pas pour but la mise en valeur de marques en particulier. Elle ne découle pas non plus d’un quelconque acte de sponsorisation. Les marques citées détiennent toutes des produits plus ou moins bien formulés et leurs recettes sont susceptibles d’évoluer.
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Préface

Les maladies chroniques ne cessent de croître dans le monde. Notamment aux États-Unis où plus de 40% des adultes sont obèses et 75% en surpoids, sans parler du diabète de type 2 et de la maladie du foie gras humain, autant de dérégulations métaboliques qui arrivent de plus en plus tôt et qui empêchent l’espérance de vie en bonne santé de progresser. La France n’est pas épargnée par cette onde de choc avec un doublement des taux d’obésité et de diabète ces 25 dernières années.

Or, une meilleure alimentation pourrait prévenir plus de onze millions de décès prématurés par an à l’échelle planétaire, soit près d’un décès sur cinq. Dans le même temps, en 2050, il nous faudra nourrir durablement près de dix milliards d’êtres humains. Développer une alimentation saine, durable et éthique est donc le grand enjeu de ce siècle, indubitablement. Il faut donc agir vite; et nous, chercheurs académiques et publics (payés par les impôts des Français!) avons le devoir de trouver des solutions pour véritablement améliorer la santé des gens tout en respectant la planète. Notre grande question a donc été: «comment définir un régime alimentaire sain, durable, éthique? À quelles règles doit-il obéir?»

Au-delà de la consommation excessive de produits animaux, premier facteur de risque identifié, on sait maintenant que les aliments ultra-transformés ont aussi une grande responsabilité dans ces décès précoces. L’implication de la transformation alimentaire dans l’augmentation du risque de maladies chroniques était le chaînon manquant pour concevoir un régime alimentaire préventif déclinable sur toute la planète. C’est ainsi que nous avons élaboré la règle des 3V. Un chiffre et une lettre qui englobent toutes les données relatives à une alimentation protectrice de la santé globale (humaine, animale et environnementale).

[image: image] Le premier V pour manger Vrai souligne l’importance capitale du degré de transformation des aliments pour la santé. Manger vrai signifie consommer de vrais aliments par opposition aux faux aliments que sont les aliments ultra-transformés.

[image: image] Le deuxième V pour manger Végétal traduit l’importance du ratio produits végétaux/animaux pour la santé et la planète, les produits végétaux devant être très largement majoritaires.

[image: image] Le troisième V pour manger Varié si possible bio, local et/ou de saison, rappelle l’importance de la diversité alimentaire pour couvrir nos besoins nutritionnels mais aussi préserver la biodiversité animale et végétale.

Avec les 3V, tout est devenu limpide et non contradictoire pourvu qu’on commence par le Vrai, la règle prioritaire pour choisir ses aliments. Ainsi, il devient évident qu’il ne suffit pas de végétaliser son assiette pour préserver la santé globale, encore faut-il le faire avec de vrais aliments végétaux, donc non ultra-transformés.

En formulant la règle des 3V, notre intention était aussi de développer un outil scientifique que tout le monde puisse s’approprier au quotidien sans avoir besoin de «sachants» pour nous dire comment bien manger.

Cependant, si en théorie un régime sain et durable tient en deux caractères, dans la vie quotidienne, la mise en application peut sembler plus ardue. Certes, changer ses habitudes alimentaires est difficile mais dites-vous que c’est comme apprendre à conduire: cela demande des efforts au début, puis un beau jour, on y parvient sans même y penser.

C’est tout l’objet de cet ouvrage: vous simplifier l’apprentissage d’une alimentation saine et durable. Vous guider en douceur vers une alimentation plus vraie, plus végétale, plus variée. La priorité que Pamela Ebner et Siga se sont assigné: vous faciliter la vie, et surtout vous montrer que manger vrai n’est pas si compliqué, même si vous faites vos courses en supermarché. D’ailleurs, un «caddie 3V» en hypermarché coûte 5% moins cher qu’un caddie conventionnel riche en produits animaux et ultra-transformés! Comme vous pourrez le constater, «bien manger pour la santé globale» est donc très simple et accessible à tous. J’espère que ce livre vous en convaincra. Je vous souhaite donc un bon voyage gastronomique basé sur les 3V!

Anthony Fardet,
Chercheur en alimentation préventive, durable et holistique
Auteur de Halte aux aliments ultra-transformés! Mangeons vrai et de Pourquoi tout
compliquer? Bien manger est si simple (éd. Thierry Souccar)
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Introduction

Comment manger plus sainement tout en préservant notre planète et en respectant le bien-être animal? La réponse à cette question est dans ce livre.

Aujourd’hui de multiples facteurs rendent l’acte de manger complexe alors qu’il devrait être simple et intuitif. Le premier d’entre eux est l’ultra-transformation de nos aliments. Se nourrir sainement était relativement simple et accessible jusqu’aux années 1970-1980, avant l’arrivée massive d’aliments d’un nouveau genre, des produits comestibles – solides ou liquides – qui sont des assemblages de substances extraites d’aliments naturels. Ces aliments reconstitués sont si radicalement modifiés que les scientifiques de la nutrition leur ont donné un nouveau nom: aliments ultra-transformés.

Aujourd’hui nous sommes noyés sous une avalanche de ces pseudo-aliments 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 bénéfiques, les plus nutritifs.

[image: image] LES ALIMENTS ULTRA-TRANSFORMÉS, C’EST QUOI EXACTEMENT?

Les aliments ultra-transformés sont nés après la Seconde guerre mondiale 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 n’ont plus seulement transformé les aliments, au sens classique du terme, pour allonger leur durée de conservation mais dans le but d’obtenir des produits alimentaires peu chers, attractifs et agréables au goût, prêts à être consommés ou chauffés.

Pour ce faire, ils ont développé de nombreux processus de transformation qu’ils ont appliqué aux aliments bruts, et auxquels ils ont ensuite ajouté des additifs. Résultat: les pistes sont totalement brouillées. Les produits finaux sont tellement transformés, dégradés ou fractionnés que nous ne reconnaissons plus l’aliment d’origine. Ce ne sont plus des aliments, ce sont des formulations.

Aujourd’hui, les aliments ultra-transformés sont omniprésents dans notre environnement alimentaire et certains ont l’apparence d’aliments sains ce qui ajoute à la confusion: pains de mie, surimis, céréales du petit déjeuner, cordons bleus, glaces industrielles, galettes de légumes prêtes à cuire, purées instantanées, vinaigrettes allégées, nouilles chinoises instantanées, gâteaux moelleux au chocolat, yaourts aux fruits aromatisés, barres protéinées diététiques… Les aliments ultra-transformés représentent plus des deux tiers de l’offre en supermarché et contribuent à plus d’un tiers des apports caloriques des Français.

[image: image] DES ALIMENTS DOUBLEMENT NOCIFS

Le nombre de personnes affectées par des maladies chroniques, dites de civilisation (obésité, diabète, hypertension artérielle, cancers, etc.) augmente de manière spectaculaire depuis une vingtaine d’années partout dans le monde. Aux États-Unis, le problème est criant puisque près de 75% de la population adulte est en surpoids et près de 40%, obèse. Pour expliquer l’explosion de ces maladies, on a d’abord pointé du doigt les matières grasses puis les glucides raffinés. Aujourd’hui les scientifiques réalisent qu’ils ont fait fausse route. Le problème ne réside pas dans la composition des aliments mais dans leur transformation. Les populations les plus touchées par les maladies chroniques sont celles qui consomment le plus d’aliments ultra-transformés. C’est aussi simple que cela. À ce jour, pas moins de 70 études scientifiques soulignent la responsabilité d’un régime alimentaire majoritairement composé d’aliments ultra-transformés dans l’explosion des maladies chroniques.

Mais les effets délétères de ces aliments ne s’arrêtent pas là. Car le système alimentaire qui sous-tend la fabrication massive de ces produits n’est pas durable. La généralisation de leur consommation à l’échelle planétaire a favorisé le développement de groupes agro-industriels gigantesques au détriment des petits producteurs et paysans. Elle génère de la pollution, contribue au changement climatique, à la déforestation, réduit la biodiversité, engendre de la souffrance animale, une perte des traditions culinaires, des inégalités sociales…

Au-delà de la production et de la consommation d’aliments ultra-transformés, la durabilité de notre système alimentaire est aussi mise à mal par notre énorme demande en protéines animales – alors qu’une telle consommation de viande ne se justifie pas d’un point de vue nutritionnel. Le climat est menacé par les techniques d’élevage intensif qui contribuent de manière significative aux émissions de gaz à effet de serre.

Malgré la prise de conscience croissante de l’urgence écologique, nous sommes encore trop peu nombreux à nous préoccuper de l’impact environnemental de notre alimentation. Le temps est venu de modifier les choses, en nous replaçant au cœur de ce système, et en le faisant évoluer grâce à nos choix et nos comportements. Pour nous, pour notre santé et pour l’harmonie de la planète.

[image: image] MANGER VRAI, VÉGÉTAL ET VARIÉ

L’objet de ce livre est d’apporter une réponse à tous ces enjeux. Cette réponse prend la forme d’une règle simple, la règle des 3V, dont les bases théoriques ont été développées par le Dr Anthony Fardet. Ce chercheur en alimentation préventive et holistique a analysé la littérature scientifique et il s’est rendu compte que tous les régimes alimentaires qui protègent à la fois la santé des Hommes et celle de la planète et participent au bien-être animal – on parle de santé globale – présentent trois caractéristiques communes. Ils se composent majoritairement d’aliments vrais, à savoir peu transformés, majoritairement d’aliments d’origine végétale, et d’une grande variété.

Mieux manger sans compromettre la planète, c’est donc d’abord manger Vrai, en limitant les aliments ultra-transformés (pas plus de 1 à 2 par jour).

Ensuite, c’est manger principalement Végétal, ce qui pour nous, Occidentaux, implique de réduire substantiellement la part des aliments d’origine animale (pas plus de 2 à 3 portions par jour).

Enfin, c’est manger Varié, c’est-à-dire s’efforcer de consommer des aliments issus de tous les groupes alimentaires, et au sein de chaque groupe, de varier au maximum en essayant d’atteindre le seuil de 30 aliments différents chaque semaine. C’est seulement en effectuant cela qu’il nous sera possible de couvrir tous nos besoins nutritionnels.

Pour optimiser la qualité nutritionnelle de nos aliments mais aussi pour réduire l’impact écologique de notre alimentation, nous devrions consommer bio, local et de saison autant que possible.

La règle des 3V instaure un cercle vertueux entre la santé des Hommes, des animaux et de la planète. C’est l’alimentation protectrice universelle en quelque sorte. Elle peut être utilisée partout dans le monde. Elle s’adapte à la culture et aux traditions propres à chaque région, tout en respectant son terroir et ses savoir-faire.

[image: image] COMMENT METTRE EN PRATIQUE LA RÈGLE DES 3V

C’est ce que nous allons voir dans les pages qui suivent. La première partie de ce guide développe les grands principes de cette alimentation universelle. Dans la deuxième partie, nous verrons comment manger équilibré sur la base de la règle des 3V et comment modifier en douceur vos habitudes alimentaires. Nous passerons en revue tous les groupes d’aliments (viandes, légumes, céréales, etc.) et nous vous donnerons pour chacun leurs atouts nutritionnels, des conseils d’achat, de préparation et de cuisson afin d’optimiser leur potentiel santé. La troisième partie sera résolument tournée vers la pratique. Nous vous apprendrons à planifier vos repas pour gagner du temps et vous simplifier la vie. Nous vous donnerons des astuces pour vous organiser en cuisine, des recettes pour avoir plein d’idées et des menus tout prêts pour bien démarrer.

[image: image] NOTRE BUT CHEZ SIGA: VOUS AIDER À MIEUX MANGER

Siga est une entreprise engagée qui facilite l’accès des consommateurs à une offre de produits peu transformés. J’ai rejoint l’équipe Siga en 2018 en tant que diététicienne-nutritionniste. Ma mission: sensibiliser le public et les professionnels de santé au problème de l’ultra-transformation des aliments et apprendre à faire de meilleurs choix pour manger vrai. Avec ce guide, mon ambition est d’aller au-delà en vous accompagnant vers une alimentation plus vraie mais aussi plus durable. Rien de compliqué, rassurez-vous. Vous allez voir que mieux manger pour sa santé et la planète est plus simple qu’il n’y paraît. Il s’agit de revenir à l’essentiel, au brut, au vrai, en se reconnectant à ses sensations et au plaisir de manger. Je vous invite donc à ouvrir vos sens et à vous laisser guider vers l’alimentation durable.

Bonne lecture
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Chapitre 1

Manger vrai

Basez votre alimentation sur des aliments bruts et des aliments peu transformés composés de vrais ingrédients, et évitez la consommation quotidienne de produits ultra-transformés.

[image: image]

La nourriture de nos grands-parents était faite de vrais aliments, obtenus directement à partir de plantes ou d’animaux, tels que les fruits, légumes, légumineuses, viandes, œufs, lait, riz, blé… Dans certains cas, ces aliments étaient soumis à des processus de transformation simples comme l’épluchage, le broyage, le séchage ou la congélation, sans ajout de sel, de sucre ou de graisse. Le salage (poissons salés), le sucrage (confitures), le fumage ou la fermentation étaient utilisés notamment pour garantir la bonne conservation des aliments.

L’alimentation sous forme de plats cuisinés à la maison, confectionnés à partir d’aliments peu salés, sucrés et gras, comme le faisaient nos grands-parents, est associée à un bon niveau de santé et de bien-être, et à une incidence plus faible de maladies chroniques.

C’est pourquoi nous vous recommandons de baser votre alimentation sur de vrais aliments que nous utilisons traditionnellement depuis longtemps dans notre cuisine.

[image: image] QU’EST-CE QU’UN ALIMENT ULTRA-TRANSFORMÉ?

Le concept d’aliment ultra-transformé est assez récent. Il remonte à 2009, lorsqu’un groupe de recherche en santé publique de l’université de Sao Paulo (Brésil), dirigé par Carlos Monteiro, a publié plusieurs études montrant que les populations les plus touchées par les maladies chroniques (notamment le surpoids et l’obésité dans un premier temps) sont tout simplement celles qui consomment le plus d’aliments ultra-transformés.

Les chercheurs réalisèrent alors qu’en se focalisant sur les calories, les graisses, les glucides ou les vitamines, un point important a été oublié: le degré de transformation de l’aliment.

Plus on transforme un aliment, plus on modifie sa matrice et plus on entame son capital santé.

Ce constat les a conduits à développer une nouvelle classification des aliments: la classification NOVA (signifiant «nouveau» en portugais). Il ne s’agit plus désormais de classer les aliments selon leur richesse en protéines, glucides, lipides, vitamines, minéraux, il s’agit de les classer selon leur degré de transformation. On distingue ainsi:

[image: image] les aliments bruts ou peu transformés;

[image: image] les aliments transformés;

[image: image] les aliments ultra-transformés.

Les ingrédients culinaires sont considérés comme un groupe à part (la classification NOVA comprend donc 4 groupes au total).

Aliments bruts ou peu transformés

[image: image] Les légumes et fruits frais, emballés, réfrigérés, surgelés ou déshydratés.

[image: image] Les légumineuses comme les haricots, les lentilles, les pois chiches, les pois cassés, les fèves, les arachides.

[image: image] Les tubercules et céréales comme la pomme de terre, le riz, l’avoine, la patate douce, le maïs, les farines (blé, épeautre…) et les pseudo-céréales comme le sarrasin le quinoa.

[image: image] Les viandes de toutes sortes: bœuf, porc, agneau, volaille, poisson et autres viandes, fraîches ou surgelées.

[image: image] Les œufs.

[image: image] Le lait naturel frais et pasteurisé, le yaourt nature.

[image: image] Les fruits à coque, amandes, châtaignes, noix, noisettes et autres graines sans sel ni sucre ajouté.

[image: image] Les épices et herbes fraîches ou séchées.

[image: image] Le thé, café, infusion et eau potable.

Aliments transformés

Quelques-uns des aliments bruts qui nous accompagnent depuis des centaines d’années sont traités à l’aide de techniques que nos grands-mères utilisaient dans leurs cuisines. Des ingrédients culinaires comme le beurre, l’huile, le sucre de table, le sel, les épices et/ou le vinaigre leur sont ajoutés pour les rendre plus savoureux, plus délicieux et pour qu’ils se conservent plus longtemps. Ils peuvent être aussi cuits, séchés, fermentés, salés, confits, saumurés ou fumés.

Ces aliments simplement transformés regroupent les fromages, le pain, les conserves de légumes, de légumineuses ou de fruits, les confitures, certains types de viande conservées dans du sel et de poisson dans du sel et de l’huile.

Ils contiennent souvent des quantités élevées de sel, de matières grasses ou de sucre, mais lorsqu’ils sont consommés en quantité modérée et combinés avec des aliments bruts et peu transformés, ils font également partie d’une alimentation saine.

Les produits ultra-transformés

À côté des aliments bruts et des aliments transformés, on trouve désormais lorsque nous faisons nos courses, d’innombrables produits ultra-transformés. Il s’agit d’aliments modifiés par des procédés qui détruisent leur matrice originale, auxquels des ingrédients eux-mêmes ultra-transformés et des additifs de type «cosmétiques» ont été ajoutés dans le but d’exacerber, de restaurer ou d’imiter le goût, la saveur ou l’arôme des vrais aliments.

Ces ingrédients ultra-transformés et ces additifs cosmétiques, dont certains sont évalués à risque pour la santé, sont ce que nous appelons chez Siga des marqueurs d’ultra-transformation (MUT).

Les aliments ultra-transformés sont généralement à haute densité énergétique, c’est-à-dire riches en calories, souvent gras, sucrés ou salés, hyperglycémiants (ils font rapidement augmenter le niveau de sucre dans le sang) et qui contiennent peu de nutriments rassasiants et protecteurs de la santé (protéines et fibres, vitamines et minéraux, antioxydants…). Ils peuvent présenter une longue liste d’ingrédients difficilement lisible, des ingrédients que vous ne connaissez pas forcément et dont plusieurs d’entre eux sont réservés à l’usage industriel.

[image: image]

Souvent, leurs emballages comportent des images d’aliments naturels, des allégations nutritionnelles comme «riche en fibres», «source de calcium» ou bien il y est mentionné l’ajout de vitamines, fibres et/ou de minéraux, ce qui donne l’impression erronée qu’ils sont sains.

Pour mieux visualiser les différents degrés de transformation, voici quelques exemples pour chaque groupe alimentaire.








	VIANDES




	Aliments bruts ou peu transformés

	Aliments transformés

	Aliments ultra-transformés




	Viande rouge
Ingrédients: viande de porc

	Chorizo doux
Ingrédients: viande de porc, paprika, sel, ail et boyau naturel de porc

	Saucisse
Ingrédients: eau, saucisses, morceaux de tête de porc, gras de porc, viande séparée mécaniquement de porc, eau, sel, plasma de porc, blanc d’oeuf, dextrose, arômes, stabilisants, épaississant (E407 – carraghénanes, E451 – triphosphates), protéines de lait, exhausteur de goût: (E621 – glutamate de sodium), lactose, épices et plantes aromatiques, arôme naturel de paprika, conservateur: (E250 – nitrite de sodium), arôme defumée, fumée liquide, sel




	Poulet
Ingrédients: poulet

	Rillettes de poulet rôti Ingrédients: viande de poulet, graisse de canard, carotte, sel, épices et plantes aromatiques.

	Blanc de poulet cuit prêt-à-consommer
Ingrédients: filets de poulet 67%, eau, sirop de glucose, protéines de soja, sel, stabilisants: E450 – diphosphates et E451 – triphosphates, gélifiant: E407 – carraghénanes, antioxydant: E316 – érythorbate de sodium, conservateur: E250 – nitrite de sodium












	PRODUITS LAITIERS




	Aliments bruts ou peu transformés

	Aliments transformés

	Aliments ultra-transformés




	Lait
Ingrédients: lait de vache

	Fromage
Ingrédients: lait, sel, ferments lactiques

	Crème glacée
Ingrédients: yaourt, lait, ferments lactiques, eau, crème fraîche, sucre, sirop de glucose, lactose et protéines de lait, sirop de sucre inverti, amidon modifié, purée de cassis concentrée, émulsifiant: E471 – mono et diglycérides d’acides gras, stabilisants: E412 – gomme de guar, E440 – pectines, E407 – carraghénane, correcteurs d’acidité: E330 – acide citrique, jus de carotte noire concentré, arôme naturel




	Yaourt Nature 
Ingrédients: lait entier, ferments lactiques

	Yaourt sucré 
Ingrédients: yaourt, lait entier, poudre de lait écrémé, ferments lactiques, lait, sucre de canne

	Yaourt aux fruits aromatisé
Ingrédients: yaourt, lait écrémé à base de poudre de lait, crème, poudre de lait écrémé, ferments lactiques, fruits, fraises, sucre, jus de carotte, amidon transformé de maïs, épaississant: E407 – carraghénanes, arômes naturels, correcteurs d’acidité: E332 – citrate de potassium, E331 – citrate de sodium, E330 – acide citrique












	LÉGUMES




	Aliments bruts ou peu transformés

	Aliments transformés

	Aliments ultra-transformés




	Légumes
Ingrédients: légumes frais

	Bocaux de légumes
Ingrédients: carottes, haricots verts, navets, petits pois, flageolets, eau, sel

	Bouillon de légumes
Ingrédients: beurre de karité, légumes, tomates, céleri, oignons, carottes, poireaux, panais, amidon de maïs, sirop de glucose, sucre de canne brut, extrait de levure, aromates, ail, livèche, persil, feuilles de céleri, origan, romarin, thym, jus de légumes concentré, céleri, carottes, oignons, huile d’olive, épices, sucre caramélisé, huile de tournesol




	Tomate
Ingrédients: tomate

	Sauce tomate
Ingrédients: tomate, sel

	Ketchup
Ingrédients: purée de tomates, sirop de glucose-fructose, vinaigre d’alcool, sucre, amidon transformé de maïs, sel, arôme naturel d’épices












	FRUITS




	Aliments bruts ou peu transformés

	Aliments transformés

	Aliments ultra-transformés




	Cerises
Ingrédients: cerises

	Cerises au sirop
Ingrédients: cerises dénoyautées, eau, sucre

	Sucette à la cerise
Ingrédients: sucre de canne, sirop de glucose, acidifiant: E330 – acide citrique, jus concentrés de fruits/fraises, mandarines, framboises, myrtilles, cerises, arôme naturel de cerise, huile essentielle d’orange, huile essentielle de citron




	Fraises
Ingrédients: fraises

	Confiture de fraises
Ingrédients: fraises, sucre

	Boisson à la fraise
Ingrédients: eau de source, jus de fruits à base de concentré, pomme, fraise, framboise, sucre, acidifiant: E330 – acide citrique, arômes, colorant, anthocyanes, stabilisants: E414 – gomme d’acacia, E445 – ester glycérique de résines de bois












	CÉRÉALES & TUBERCULES




	Aliments bruts ou peu transformés

	Aliments transformés

	Aliments ultra-transformés




	Farine
Ingrédients: farine de blé

	Baguette de pain
Ingrédients: farine, eau, levure, sel

	Céréale du petit déjeuner 
Ingrédients: farine d’avoine complète, farine de blé complet, farine d’orge complète, farine de maïs complet, farine de riz complet, sucre, amidon de blé, miel, huile de tournesol, sirop de sucre inverti, sel, mélasse, arôme naturel




	Pomme de terre
Ingrédients: pomme de terre

	Purée de pommes de terre
Ingrédients: pommes de terre, lait demi-écrémé, beurre, sel, écrémé, beurre, sel

	Chips
Ingrédients: pommes de terre, huiles végétales raffinées, tournesol, colza, base aromatisante moutarde pickles, condiments, lactose de lait, sucre, correcteurs d’acidité: E262 – acétate de sodium, E330 – acide citrique, arôme, épices, moutarde crème en poudre, protéine végétale hydrolysée de soja, sel












	LÉGUMINEUSES




	Aliments bruts ou peu transformés

	Aliments transformés

	Aliments ultra-transformés




	Grains de soja 
Ingrédients: grains de soja

	Sauce soja 
Ingrédients: eau, graines de soja, blé, sel

	Boisson au soja aromatisée 
Ingrédients: jus de soja 78% (eau, graines de soja 9%) sucre, E341 – phosphate de calcium, E410 – farine de graines de caroube, E440 – pectine, arôme naturel, jus concentré de citron, ferments sélectionnés




	Petits pois
Ingrédients: petits pois

	Boîte de petits pois 
Ingrédients: petits pois, eau, sucre de canne, sel de mer

	Soupe instantanée
Ingrédients: légumes, pomme de terre, carotte, petit pois, oignon, poireau, chou, amidon modifié de pomme de terre, sel, huile de palme, exhausteurs de goût: E508 – chlorure de potassium, E621 -glutamate de sodium, sirop de glucose, arômes, lait, céleri, amidon de maïs, curcuma, ail, protéines de lait, persil, émulsifiant, E471 – mono et diglycérides d’acides gras, ciboulette, farine de blé












	OLÉAGINEUX




	Aliments bruts ou peu transformés

	Aliments transformés

	Aliments ultra-transformés




	Noisette
Ingrédients: noisette

	Boisson végétale à la noisette
Ingrédients: eau, sucre, noisette (2,5%), sel marin de table

	Pâte à tartiner à la noisette
Ingrédients: sucre, huile de palme, noisettes 13%, cacao maigre, lait écrémé en poudre 7,5%, lactosérum en poudre, émulsifiants: E322 – lécithines (soja), vanilline




	Cacahuète
Ingrédients: cacahuète

	Beurre de cacahuète 
Ingrédients: cacahuète, huile de tournesol vierge, sel

	Barre à la cacahuète 
Ingrédients: sucre, sirop de glucose, cacahuètes, lait écrémé en poudre, beurre de cacao, pâte de cacao, lactose, huile de tournesol, matière grasse de palme, sel, E322 – lécithine de soja, huile de noix de coco, protéine de lait hydrolysée, extrait naturel de vanille





[image: image] POURQUOI DOIT-ON MANGER VRAI EN ÉVITANT LES ALIMENTS ULTRA-TRANSFORMÉS?

Manger de vrais aliments signifie baser son régime sur des aliments les moins transformés possible, avec un maximum de potentiel santé. Jusqu’ici, le potentiel santé d’un aliment n’était défini que par sa composition nutritionnelle. Or, un aliment, c’est bien plus qu’une somme de glucides, lipides, protéines, vitamines et minéraux. C’est certes un ensemble de nutriments, mais organisés au sein d’une «matrice» dont on ne peut pas faire abstraction. L’un ne va pas sans l’autre. Le potentiel santé d’un aliment revêt donc une dimension à la fois quantitative (sa composition) et qualitative (structure de sa matrice), cette dernière ayant un rôle prépondérant. La matrice gouverne le devenir métabolique des nutriments. Lorsqu’elle est préservée comme c’est le cas dans les aliments bruts, peu ou normalement transformés, les effets métaboliques des nutriments sont optimaux.

Les effets physiologiques d’un aliment

[image: image]

Deux aliments peuvent avoir la même composition nutritionnelle. S’ils ont des matrices différentes, ils n’auront pas les mêmes effets physiologiques, ils n’auront pas les mêmes effets sur la santé. Par exemple, une amande finement broyée et une amande entière, bien que de même composition, n’ont pas les mêmes effets sur l’organisme. L’amande entière est plus rassasiante, elle libère ses graisses plus lentement ce qui implique que moins de graisses sont absorbées in fine par rapport à des amandes en poudre. Et ce principe vaut pour tous les aliments. Par exemple le pain est un aliment très riche en glucides. Au cours de la digestion, il libère du glucose dans le sang. Un pain avec une mie très aérée se digère beaucoup plus rapidement qu’un pain à la mie dense enrichi en fibres. Il élève beaucoup plus la glycémie. L’index glycémique du pain à la mie aérée est de 75 tandis que celui à la mie dense est de 52. On voit bien là l’importance de la matrice alimentaire pour la santé au-delà de la seule composition.

Les aliments ultra-transformés sont des aliments dont les matrices alimentaires ont été fortement dégradées. Cette dégradation a de multiples effets physiologiques:

[image: image] on mastique moins donc on a faim plus rapidement, le mécanisme de satiété ne s’enclenche pas correctement;

[image: image] on absorbe plus de graisses au niveau de l’intestin;

[image: image] les aliments ultra-transformés, dont la matrice a été déstructurée, ont des index glycémiques plus élevés, ce qui provoque des pics de glycémie et favorise la prise de poids.
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Sur la santé, l’impact de la consommation d’aliments ultra-transformés se dessine de plus en plus clairement. Les études scientifiques montrent qu’une consommation importante d’aliments ultra-transformés augmente les risques de nombreux troubles de santé et maladies chroniques:

[image: image] Surpoids, obésité chez les enfants/adolescents

[image: image] Hypertension, dyslipidémie

[image: image] Syndrome métabolique

[image: image] Stéatose hépatique (maladie du foie gras)

[image: image] Syndrome de l’intestin irritable

[image: image] Diabète de type 2

[image: image] Mortalité précoce…

[image: image] Maladies cardio-vasculaires

[image: image] Dépression

[image: image] Cancers tous types confondus, cancer du sein, cancer colorectal

[image: image] Déclin de la fonction rénale

[image: image] Diminution de la masse musculaire

[image: image] Vieillissement accéléré

[image: image] Hyperactivité
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Les aliments ultra-transformés font payer un lourd tribut à la planète. La consommation excessive d’aliments ultra-transformés menace l’environnement en raison principalement de la pollution des océans (à cause du suremballage plastique), de la déforestation (il faut toujours plus de soja pour l’alimentation des animaux élevés de façon intensive) et des émissions de gaz à effet de serre qu’elle engendre. En 2014, les recommandations alimentaires brésiliennes ont tiré la sonnette d’alarme sur ce point: «Produire des huiles, du sucre et d’autres matières premières bon marché pour les aliments ultra-transformés crée des monocultures et des exploitations agricoles qui visent l’exportation et non la consommation locale. L’agriculture intensive des matières premières dépend des pesticides et de l’utilisation intensive d’engrais et d’eau. La fabrication et la distribution de la plupart des aliments ultra-transformés impliquent de longs trajets pour leur transport, et donc l’utilisation excessive d’énergie non renouvelable et d’eau, et l’émission de polluants. Tout cela se traduit par la dégradation et la pollution de l’environnement, une perte de biodiversité, un drainage et une perte d’eau, d’énergie et d’autres ressources naturelles. La production et la consommation entraînent également la création de grandes quantités de déchets et d’ordures, déversées dans des décharges dégoûtantes et dangereuses. Dans l’ensemble, les aliments ultra-transformés constituent une menace sérieuse pour la survie durable de la planète.»

Un autre problème environnemental posé par la production d’aliments ultra-transformés a trait au cracking alimentaire. Le cracking consiste à extraire des produits bruts leurs composés purifiés en vue d’obtenir des ingrédients isolés, pour ensuite les combiner et produire des aliments ultra-transformés. Tous ces processus nécessitent une dépense énergétique importante, sans compter qu’ils émettent eux aussi des gaz à effet de serre. À ces émissions s’ajoutent ensuite celles liées à la distribution mondiale des ingrédients et additifs issus du cracking. La fabrication des aliments ultra-transformés favorise ainsi un cycle délétère pour l’environnement, la santé humaine et animale.

[image: image]

L’ultra-transformation supplante les traditions culinaires. L’invasion des aliments ultra-transformés s’accompagne d’une standardisation de l’alimentation. Cela engendre des bouleversements culturels et économiques dans la mesure où les petits producteurs locaux sont délaissés au profit des produits standardisés des multinationales et où la jeune génération s’éloigne de ses traditions culinaires, le risque étant que ces traditions finissent par se perdre.

[image: image] FAUT-IL BANNIR LES ALIMENTS ULTRA-TRANSFORMÉS?

Les aliments ultra-transformés peuvent faire partie de notre alimentation, du moment que leur consommation est occasionnelle et limitée. Le problème se pose lorsque nous en faisons la base de notre alimentation. La règle des 3V recommande de ne pas consommer plus 15% du total de nos calories quotidiennes sous la forme d’aliments ultra-transformés. Cela représente environ 300 kcal, pour un adulte moyen de 70 kg soit approximativement deux aliments ultra-transformés par jour au maximum. L’idéal serait de n’en consommer qu’un seul. Au-delà de 15% de calories sous la forme d’aliments ultra-transformés, le risque d’obésité commence à augmenter. Ce seuil de 15% est un seuil maximum de précaution en attendant d’autres études scientifiques.


[image: image]

Ne pas consommer plus de 2 aliments ultra-transformés par jour. Ci-dessous quelques exemples.
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[image: image] COMMENT RECONNAÎTRE LES ALIMENTS ULTRA-TRANSFORMÉS AU SUPERMARCHÉ?

Pour identifier les aliments ultra-transformés, la première chose à faire est de bien observer les listes d’ingrédients des produits avant de les mettre dans votre panier de courses. C’est dans cette liste que figurent les marqueurs d’ultra-transformation (MUT). Voici quelques astuces infaillibles pour les débusquer.
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