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Alerte produits!

Pour étre informeé des produits rappelés
par les fabricants pour des ralsons sanitaires
[comtaminés par la bacténe Eschencho
coll, listéripse . | ; pour défaut de sécurité
(apparesds pouvant prendre feu), défaut
d'étiguetage (allergénes non indigués dans
la composition ou produst)...
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Des octus

Des Iinformations
Inédites en acces
gratuit pour connaitre
an temps réel ce qu
far 'actualee ge
A consommation.
Un complément
indispensable
a votre magazine

/ et A ses hors-sérles.

Un forum

Pour échanger autour de vos problemes
de consommation ; découvrir si d'autres
usagers connaissent (es meémes difficultés
que vous. On compte aujourd'hui 38000 fils
de discussion sur la banque, l'énergie,

l'assurance, l'auto, l'alimentation, les achats
en ligne, les fournisseurs d'acces a Internet,
les livraisons, les grandes surfaces...
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QUI REPOSE o
LA CHIPS DE TROP ?

Une des grandes techniques de dissimulation consiste
& jouer la carte de la transparence. En cela, la publicité
est axemplaire. Comment ne pas consentir a la force
d'une image ou d'un slogan répété a l'envi ? Bien sdr,
les industriels ne peuvent pas raconter n‘importe quoi.
Ce qui est dit ou écrit est reglementé. Pour autant, tout
est question de subtilité ou... d'omission discréte de la
réalité. Si certaines caréales promettent de faire « garder

la ligne », le fabricant se garde bien de vanter la présence
parfois importante du sel, substance pouvant favoriser
I'nypertension. Des chips de léegumes prétendument plus

u saines » peuvent se révéler plus sucrées que des gateaux.

Dans les denrées agroalimentaires, les sucres, le sel, les
matieres grasses ou les additifs, dont la surconsommation

pose probléeme, sont indiqués dans |a liste des ingrédients
et le tableau nutntionnel, mais ces élements demeurant
difficiles a decoder. Méme averti, un consommateur n'est
pas expert an nutrition. Comment jauger si 16 g de sucre
ou 3 g de sel par 100 g représentent une consommation
excessive ou normale 7 Cenes, un pourcentage est souvent
associe a ces données - soit x % des apports journaliers
recommandés — mais il ne tient pas forcément compte des
portions réelles. Par exeample, pour les céréales comme
pour les chips, les fabricants indiquent souvent les teneurs
en sucres, gras, sel pour 30 g. Mais, addiction a ces
substances fort gouteuses oblige, les quantités ingerees
sont souvent plus importantes.

Pour que la raison prenne le pas sur l'instinct,

le consommateur doit bénéficier d'une information encore
plus immeédiate et avoir conscience des risques qu'il
encourt. Le Nutri-Score, obligatoire a partir de janvier 2021
sur |'étiquetage de tous les produits agroalimentaires,

va y concourir. Une victoire a consolider. Et qui incitera
peut-étre a reposer la chips de trop.

CHRISTELLE PANGRAZZ)
REDACTRICE EN CHEF ADJOINTE
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60 Millions de consommateurs

et son site www.60millions-mag.com
sont edités par Ulnstitut national

de la consommation [INC),
etablissement public a caractere
industriel et commercial, dont l'une
des principales missions est de

« regrouper, produire, analyser

et diffuser des informations, etudes,
enquétes et essais » (article L 822-2
du code de la consommation).

LINC et 60 Millions de consomma-
teurs informent les consommateurs,
mais ne les défendent pas
individuellement. Cette mission

est celle des associations agréees,
dont la liste figure en page 114.

Le centre d'essais comparatifs
achete tous les produits de facon
anonyme, comme tous

les consommateurs. Les essais

de produits répondent a des cahiers
des charges complets, définis

par les ingénieurs de U'INC,

qui s'appuient sur la norme

des essais comparatifs NF X 50-005.
Ces essais ont pour but de comparer
objectivement ces produits et, le cas
echéant, de révéler les risques pour
la santé ou la sécurité, mais pas

de vérifier la conformité des produits
aux normes en vigueur. Les essais
comparatifs de services et les etudes
juridiques et économiques

sont menes avec la méme rigueur

et la méme objectivite.

Il est interdit de reproduire

les articles, méme partiellement,
sans l'autorisation de U'INC,

Les informations publiees

dans le magazine, en particulier

les résultats des essais comparatifs
et des etudes, ne peuvent
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Les aliments transformes
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Origine des ingrédients

Réclamons plus de transparence ..........c.coocevevnnnnnn. 12
Nourriture industrielle

Une menace pour notre immunité ...........cocoevvennnen. 18
Emballages

Trop de réve sur l'étiquette ........ccooiviiiiiiiiiiieen, 20
Methodologie

La face cachée des aliments ........ccoeevviiiiiiiiiineennen, 22

CE QU'ON NOUS CACHE............... 24

De nombreux ingrédients sont ajoutés, souvent
a l'insu du consommateur, dans des aliments
du quotidien. Quel impact pour notre sante ?

Sucre

| esttemips d ourr IBEhassE . e 26
Gras

Apprenons a le démasquEer .......coccoveveeieiiiiiiiiiieeeeeennee, 32
Sel

Lennemi tapi dans 'ombre .......coovvviiieiiicicieen, 38
Additifs

Pas forcement Sans rNSQUES ......ovveieiieeciiniiiieeiin, 44

EXCLUSIF !

78 produits a la loupe

Un grand nombre des produits que nous

faire l'objet d'aucune exploitation

commerciale ou publicitaire. avons etudies contiennent des sucres,

du gras, du sel, des additifs, sans méeme
que l'on soupconne leur présence... Pour
débusquer ces substances, suivez le guide !

60 Millions de consommateurs,

le magazine realise
pour vous et avec vous.
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Les industriels utilisent des techniques de marketing
pour vanter les vertus supposeées de leurs produits.
Nos conseils pour deméler le vrai du faux.

Aliments enrichis

LN ULIRLD U8 URBCURIEIE . v covisiissssosns snsiinssssanvissis 64
Produits dietetiques et bio

Des vérités pas bonnes a dire ............. e 72
Poisson

Origine, espece : le meilleur choix ............cccevvven. 78
Charcuterie et viande rouge

Des progrés restentafaire ........ccooeevvveiveeeiinnnnn. a4
Allegations

“Sans nitnites” :garealatriche ..............occoeeeeennn. S0

FAIRE MIEUX ET MOINS CHER ...92

Rien ne vaut la cuisine “maison”. Elle permet
de maitriser les quantités d'additifs, de sel
ou de sucre, d'utiliser une cuisson optimale...

Securite alimentaire
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| es aliments transformés

NUISENT-ILS

A LA SANTE ?

A coups de pizzas, snacks salés, viennoiseries, petit a petit, nos assiettes ont fait
la part belle aux plats prépares. Mais quel impact ont ces produits industriels sur notre
santé ? Tour d’horizon de ces aliments a consommer avec modération.
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UN_IMPACT ENVIRONNEMENTAL
TRES IMPORTANT

M En janvier 2019, une étude australienne montrait que la
consommation d aliments ultratransformes contribuait a plus
d'un tiers des effets environnementaux liés a I'alimentation.

M En France, 'empreinte carbone des produits alimentaires
Industriels est d"environ 9,1 millions de tonnes de G0,

hors transport. Les produits qui ont des facteurs

de consommation d'énergie

et d’émissions les plus éleves
sont les pommes de terre
transformees (puree, chips,

.), les boissons
alcoolisées distillées, les plats
prepares et le sucre.

Sécher, saler, fumer, déshydrater : grace a ces
techniques, |'étre humain transforme sa nourri-
ture depuis des milliers d'années, pour la conser
ver longtemps et ainsi pallier les périodes de
disette ou lul donner davantage de gouUt. Avec
ses procedés complexes et multiples, I'industrie
allmentaire a porté au centuple le degre de
transformation des aliments, mais, cette fois,
pour repondre a des impeératifs economiques et
marketing. Avec des consequences sur la santg,
mais aussi sur I'environnement.

| R S — — — —— — =

S — i — S — — — — — — —— — — ——— — — — — — — — il

« Pour votre sante, mangez au moins cing fruits
et légumes par jour » et « évitez de manger trop
gras, trop sucré, trop salé ». Depuis 2004, ces
messages de santé publigue fleurissent sur nos
écrans et parmi les recommandations officielles.
Mais, nulle part, il n'y est fait mention du degré de
transformation des aliments, seule la composition
nutritionnelle est prise en compte.

Pourtant, en 2003 deja, I'Organisation mondiale
de la santé (OMS) s'inquiétait d'un probable
len entre obésité et maladies chroniques, et
aliments de type plats préparés, snacks et bois-
sons sucrees. Mais |les recherches sur le sujet
ont tardé. Peut-étre parce que la majorité des
produits ingéres sont aujourd’hui transformes, et
que des concepts comme Junk food et soft drink
regroupent des catégories d'aliments difficiles a
cerner pour les scientifigues.

UNE CLASSIFICATION
INTERNATIONALE

| a fallu attendre 2009 pour gu’'une caracteéri-
sation précise du degré de transformation des
aliments soit établie par I'équipe du P Carlos
Monteiro de I'université de Sao Paulo, au Brésil.
Elle a ensuite été mise a jour en 2016. Cette
classification, dite NOVA, a tres rapidement été
adoptée par la communauté scientifique Inter
nationale. Elle est aujourd’hui reconnue comme
outil légitime par I'Organisation mondiale de la
santé (OMS) et I'Organisation des Nations unies
pour |'alimentation et I'agriculture (FAQ).

60 Millions de consommateurs. Hors-Serie N°204 - juin/juillet 2020
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Cette classification comporte quatre catégories.
Celle dans laguelle va se retrouver un aliment
dépend du degré de transformation qu'll a subi.
NOVA e Le groupe 1 (couleur verte) est
constitué des aliments bruts, non ou
peu transformés par des procédés
simples comme |'épluchage, la cuisson
a I'eau, la congéelation ou encore le broyage, pour
prolonger leur durée de conservation ou diver
sifier la préparation des aliments, mais sans que
leurs propriétés nutritionnelles en soient modi-
fiees. |l s'agit par exemple des viandes et pois-
sons frais, des yaourts nature et du lait pasteu-
rse, du cafe, des fruits et legumes frais, seches
ou congelés, des tubercules (comme les
pommes de terre), des céréales brutes, des
farines, des fruits a coque ou des graines...
NOVA eLe groupe 2 (couleur jaune) est celui

des ingréedients culinaires, obtenus

par transformation simple, chimigue ou

physique, des aliments du groupe 1. lls
servent essentiellement a préparer et a assal-
sonner des plats et sont susceptibles de conte-
nir des additifs pour conserver leurs proprietes
alimentaires. Il s'agit, notamment, du sucre, du
sel, des huiles végétales, du beurre, du miel,
des amidons i1ssus de céreales...

Les snacks sucres,

composés d’au moins = &

cinq ingrédients, font
partie du groupe 4.

NOVA e le groupe 3 (couleur orange) ras-
semble les aliments transformes,
comme les fruits secs salés ou sucres,
les viandes ou poissons salés ou fumes,
les confitures et fruits au sirop, les légumes et
POISSONS en conserve, les charcuteries tradition-
nelles, ainsi que tous les aliments fermentés
(pains, fromages, boissons alcoolisées). lIs
sont obtenus a partir des aliments du groupe 1
auxquels on a ajouté un ingrédient du groupe 2,
afin d'augmenter la durée de conservation ou
d'améliorer le godt.

NOVA e le groupe 4 (couleur rouge) re-
groupe les aliments dits ultratrans-
formés (AUT). lls sont constitués en
general d'au moins cing ingrédients des
groupes precedents, assemblés par une trans-
formation industrielle complexe, comme la
fragmentation alimentaire (ou cracking) ou la
cuisson a haute température. Mais ces produits
ultratransformés comprennent également des
constituants alimentaires gui ne sont pas utilisés
normalement dans les préparations culinaires,
comme la caseine de lait, I'isolat de proteines
de soja, la maltodextrine, le lactose, le gluten,
les additifs (arébmes, colorants, stabilisants ou
emulsifiants), les graisses hydrogenees, qui

60 Millions de consommateurs. Hors-Série N°204 - juin/juillet 2020




modifient leurs couleurs, textures, saveurs et
leur durée de conservation. Lobjectif 2 Fournir
aux consommateurs des produits bon marché,
agréables en got et préts a I'emploi. Ce sont
les boissons sucrees, les snacks sucres et salés,
les confiseries, patisseries et autres biscuits et
pains industriels, les produits céréaliers et pates
a tartiner pour le petit déjeuner, les desserts
lactés, les plats industriels, les viandes et pois-
sSons panés, mais aussi les soupes déshydratées
et les laits intantiles.

LAGROALIMENTAIRE INDUSTRIEL
SE TAILLE LA PART DU LION

Nos habitudes alimentaires ont considérable-
ment évolué ces 50 dernieres années. De
plus en plus de repas sont pris en dehors du
domicile (trois ou quatre en moyenne par se-
maine en 2018), et nous passons de moins
en moins de temps dans la préparation des
repas. Ces « changements de modes de vie
s‘accompagnent d'une reduction du temps de
préparation des repas a domicile et profitent a
des produtts faciles d’emploi, tels que les pizzas
ou les desserts lactes frais », expliquait, en 2015,
une note de I'Institut national de la statistique
et des études économiques (Insee). LAgence
nationale de sécurité sanitaire, de |'alimentation,
de I'environnement et du travaill (Anses) realise a
intervalles reguliers une etude individuelle natio-
nale des consommations alimentaires (INCA)

Bon a savoir

LE PETIT DEJEUNER
EN DANGER

Pains au lait, brioches et autres
biscottes industrielles, corn
flakes, granola et ceréales

fourrees. .. D"apres une enquéte du site Lanutrition.fr,

le rayon petit dejeuner renferme plus de 90 % d aliments
ultratransformes. Or ce repas est I’un des plus importants
pour I"organisme apres le jetne de la nuit. I y a donc une
vraie urgence a revenir a des produits traditionnels, bruts
et peu transformes comme Ie pain, le heurre, |e miel ou

la confiture. Ni plus chers ni plus chronophages a preparer,
mais les benefices pour |a sante, eux, sont bien reels.

Les desserts lactés,
car faciles d'emploi, °
sont surconsommes.

des Francais métropolitains. En 2017, I'étude
INCA 3 met en évidence une part plus élevée
de consommation d'aliments transformeés, par
rapport a I'étude INCA 2 (2006-2007).

Les legumes, les pommes de terre et les cé-
réales, ainsi que la viande (chez les enfants
notamment) et le poisson, sont souvent ingérés
sous forme de plats préparés. La consommation
de sandwichs, pizzas, quiches et autres patisse-
ries salees est, elle aussi, en hausse. Il ressort
egalement que les produits agroalimentaires
industriels représentent la majorité de ces

aliments transformés (les deux tiers chez les
enfants et la moitié chez les adultes).

LA PORTION DE "MAUVAIS”
NUTRIMENTS AUGMENTE

L'étude de cohorte (c'est-a-dire portant sur un
groupe de personnes pendant plusieurs annees)
NutriNet-Santé a pour objectif d'identifier les
liens entre nutrition et santé. Cette étude est
réalisée, depuis 2009, via des questionnaires
en ligne sur une large population d'adultes
volontaires (qui, en s'inscrivant, deviennent
des "nutrinautes”). En 2017, certaines données
— portant sur prés de 75000 personnes — précise
que les produits ultratransformeés représentent
36 % de I'apport calorique total et sont asso-
Ciés a des apports nutritionnels déséquilibrés.

Comme le soulignent les experts de 'Anses, la
consommation de ce type de produits a pour
conséquence une distance croissante « entre
les individus et leur alimentation, notamment en
termes de connaissance de la composition des
aliments ». Or comment suivre les recomman-

60 Millions de consommateurs. Hors-Serie N°204 - juin/juillet 2020
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dations officielles — moins gras, moins sucre,
moins salé, cing fruits et légumes par jour —, si
nous avons du mal a comprendre la composition
de ce gue nous mangeons ? En 2019, la FAO a
publie un rapport trés complet sur les produits
ultratransformés : selon, plusieurs études scien-
tifiques, plus on consomme ce type de mets,
plus oningére de sucre, de graisses saturees,
de sel et, a l'inverse, moins de fibres, moins
de protéines, moins de potassium et moins de
micronutriments (vitamines et mineraux).

LES ETUDES DONNENT LIEU
A DES CONSTATS INQUIETANTS

Par ailleurs, une expérimentation conduite aux
Etats-Unis sur une vingtaine de personnes
durant quatre semaines, publiee en 2019 par les
chercheurs du National Institute of Diabetes and
Digestive and Kidney Diseases (I'Institut national
du diabéte et des maladies digestives et rénales)
dans la revue Cell Metabolism, révele que les
aliments ultratransformeés inciteraient @ manger
davantage : malgré des regimes a teneur
comparable en glucides, lipides et protéines,
les personnes sous regime ultratransformeé ont
ingéré en moyenne 500 kcal de plus par jour que
celles qui avaient un régime alimentaire a base
de produits bruts ou peu transformés. Leffet de
la transformation des aliments va donc au-dela
des éléments nutritifs.

Depuis la mise au point de la classification NOVA,
de nombreuses etudes ont été conduites dans le
monde entier pour évaluer I'impact des allments
ultratransformés sur notre santé, car ce sont
pien eux qui sont mis a l'index par les épide-

60 Millions de consommateurs. Hors-Série N°204 - juin/juillet 2020

LE CROUSTILLANT
EST ADDICTIF

Comme les rats, les humains adorent

les mets croustillants. Les raisons

ne sont pas totalement élucidées.

Chips, biscottes, céréales du petit déjeuner, barres. ..
Nos papllles raffolent de cette texture croustillante qui
semble tres appreciee des consommateurs. Et donnent
leu a ce que les scientifiques appellent « /'hyperphagie
hédonique », ¢'est-a-dire un plaisir de manger
pratiguement irrepressible.

DES MECANISMES INCONNUS

Des chercheurs allemands ont proposé a des rats

trois types d'aliments : la nourriture qu’ils mangent
habituellement, un mélange de glucides et de gras, et
son equivalent en version croustillante. Les animaux se
dirgeaient de maniére quasi iImmeédiate vers le mélange
croustillant. Lors de sa dégustation, cette texture
activait de nombreuses aires cérebrales, notamment
celles liees au sommell, mais aussi a l'activité et au
mouvement, sans que |'on sache exactement pourguoi.

UNE TEXTURE BIEN EXPLOITEE

Beaucoup d'experts pensent que 'une des raisons

de cette addiction tient au fait que ces aliments ne
procurent pas iImmeéediatement un sentiment de satiéte,
parce qu'ils nécessitent finalement assez peu

de mastication tout en apportant beaucoup de gras,

de sucre ou de sel (et parfois les trois a la fois ).

On ingére ce que |'on appelle des “calories vides"”. Ces
dernieres annees, les industriels ont multiplié I'emploi
de ces textures dans les produits agroalimentaires. ..

Sans mastication,
pas de sentiment
de satiete.
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La consommation
reguliere de frites
est déeconseillée.

miologistes. Il s'agit d'etudes observationnelles
sur une population iImportante et sur des durées
significatives. Et, le moins que l'on puisse dire,
c'est que les résultats sont plutét inquiétants.

UNE HAUSSE DES CANCERS,
MAIS AUSSI D'AUTRES MALADIES

Ainsi, une étude espagnole, publiee en mai 2019
dans le British Medical Journal, portant sur pres
de 20000 personnes suivies entre 1999 et 2018,
a conclu gu'une consommation élevée d'aliments
ultratransformés ou AUT (plus de quatre portions
par jour) est associée a une augmentation
de 62 % du risque de mortalité toutes causes
confondues. Et, pour chague portion quotidienne
supplémentaire, le risque de mortalite augmente
de 18 %. Dans la méme revue, une étude parue
en 2018 et meneée sur la cohorte francaise
NutriNet s'est intéressée au risque de cancers.

Repéres N

SIGA, UNE EVALUATION PLUS
COMPLETE QUE CELLE DE NOVA
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- Laclassification SIGA distingue 8 categories d"aliments.
: En plus du degré de transformation, elle tient compte

- des risques pour la santé liés aux ingrédients et additifs,
- etdes seuils nutritionnels recommandés, en cas d’ajout
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de gras, de sel ou de sucres. Elle o
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ScanUp indique I'indice ULTRA-TRANSFORME
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Le suivi de plus de 104000 personnes durant
huit ans indique qu'une augmentation de 10 %
de la proportion d'aliments ultratransformeés
dans le régime alimentaire est associée a une
augmentation de plus de 10 % des risques de
développer un cancer, tous types confondus.
Ces résultats sont significatifs méme apres la
prise en compte d'un grand nombre de facteurs
socio-démographiques liés au mode de vie (age,
sexe, tabagisme, consommation d'alcool, activité
physique, poids, niveau d'études...).

Méme équipe de recherche, méme cohorte,
meme revue ; un an plus tard une nouvelle étude
précise cette fois qu'une augmentation de 10 %
de la part d'aliments ultratransformés est asso-
ciée a une augmentation globale de 12 % du
risque de maladies cardio-vasculaires (13 %
pour les maladies coronariennes et 11 % pour
les maladies cérebro-vasculaires), et ce meme
si I'on prend en compte les autres facteurs de
risque. D'autres études menées dans plusieurs
pays ont mis en évidence |'association entre
la consommation d'’AUT et le risque d'obé-
sité, de diabéte de type 2, de maladies gastro-
intestinales, de dépression, et de fragilité chez
les seniors (definie notamment par une perte
de mobilité et d'équilibre).

DANS LE DOUTE, EN MANGER
MOINS SEMBLE RAISONNABLE

Tous ces travaux iIndiquent des associations signi-
ficatives entre une alimentation riche en nour-
riture industrielle et une santé dégradee. Mais
Is ne permettent pas de conclure a un lien de
cause a effet. Il convient donc de considérer ces
allments avec prudence sans pour autant syste-
matiguement les diaboliser. En 2019, la derniere
version du Programme national nutrition et santé
(PNNS) les a pour la premiere fois inclus dans
ses recommandations nutritionnelles et prévoit
d’en réduire la consommation de 20 % d'ic
a 2021. Nous devons donc apprendre a repérer
ces AUT en décryptant les étiquettes. Il nous faut
velller a ce qu'ils ne prennent pas trop de place
dans nos repas — attention au petit déjeuner, ou
IS sont tres présents — pour les reserver a des
situations particulieres (pique-nique, sport...).
La part d'aliments ultratransformés doit s'inclure
dans d'une alimentation variée et équilibrée. m

EMILIE GILLET
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|ES CLES POUR
DECRYPTER LETIQUETTE

Tous les produits d'une méme catégorie ne se valent pas.

Pour séparer le bon grain de l'ivraie, il est nécessaire
de se pencher attentivement sur leur composition.

Dans les rayons des supermarches,
reperer les aliments transformes et
ultratransformeés n'est pas toujours
facile. |l faut étre attentif a la liste
des ingrédients, présente en
géneral au dos des emballages et
ecrite en tout petit. Y jeter un cell
doit devenir un réflexe, notamment
pour un nouveau produit ou

pour choisir entre deux aliments
gui semblent équivalents. C'est

le mellleur moyen de ne pas se
laisser leurrer par un marketing
parfois trompeur. Et cela pourrait
meéme avoir aussi un effet sur
votre poids. En 2012, une étude
internationale dirigée par des
chercheurs espagnols et publiée
dans Agricultural Economics a

ainsi montre que les personnes

qui lisent les listes des ingrédients
avant de choisir un produit
allmentaire pesent en moyenne

4 kg de moins que les autres.
Pour décrypter les étiquettes,
certains indices peuvent vous aider.

¥ Les ingrédients sont
classés par ordre décroissant
de poids dans |'aliment
Les éléments qui apparaissent
en premier sont donc les plus
presents. C'est a eux qu'll faut
apporter le plus d'attention.
Prenons |I'exemple de la pate

a tartiner : le Nutella (Ferrero)
a comme premiers ingrédients
le sucre puis I"huille de palme,

alors que le Nocciolata (Rigoni

di Asiago) a comme principaux
Ingrédients le sucre de canne puis
la pate de noisettes.

M Plus la liste est longue,
plus il y a des chances que
vous soyez face a un produit
ultratransformé

Dans la catégorie des fromages

a tartiner, par exemple, le Madame
Loik (Paysan Breton) ne contient
que deux Ingrédients, du fromage
frais et du sel de Guérande, alors
que le Kiri (Bel) est composé de
fromage blanc, de creme, d'eau,
de protéines de lait, de sels

de fonte, de sel, de gélifiant et

de vitamines B2 et B12.

M Intéressez-vous a la nature
méme des ingrédients qui
entrent dans la composition
S'agit-il de produits que vous
pourriez avoir dans vos placards
ou plutdét de composés qui sont
Issus de techniques industrielles,
du type “cracking” ? Ainsi le
yaourt a boire la Vache a boire
(Michel et Augustin) renferme
essentiellement du lait entier, du
sucre, de la vanille de Madagascar
et du sirop d'érable, alors que

le Ptit Yop (Yoplait) se compose
notamment de lait partiellement
écréme a base de poudre de lait,
de sirop de glucose-fructose et de
concentré des mineraux du lait.

60 Millions de consommateurs. Hors-Série N°204 - juin/juillet 2020

M Apprenez a reperer

les additifs

lls sont désignés sous le nom

de leur catégorie suivi soit de leur
symbole europeen, soit de leur
nom spécifique. On distingue

es colorants (serie E100),

es conservateurs (serie E200),
es antioxygenes (série £300),

es émulsifiants, stabilisants,
épaississants et géelifiants (série
E400), les acidifiants, correcteurs
d'acidité, antiagglomérants,
exhausteurs de godt, amidons
modifiés ou divers autres produits

(séries EB00 a E1505).

M Certaines applis sont
des sources d'informations
utiles aux consommateurs
Toutes ces informations, dont

la liste des ingrédients et le
classement NOVA de chague
produit alimentaire, peuvent étre
notamment retrouvees sur le site
et I'appli Open Food Facts, une
base de données internationale,
elaborée par une organisation

a but non lucratif et a laguelle
contribuent des milliers de
volontaires a travers le monde.

1



Origlne des ingrédients

RECLAMONS PLUS
DE TRANSPARENCE

Connaitre la provenance d'une courgette ou d'une pomme vendue au deétail, aucun
probleme ! Mais pour les noisettes d'un paquet de biscuits, ou les champignons
et le lapin d'un plat cuisiné, c’est plus compliqué. «60» éclaircit le flou des étiquettes.

Reperes

REPERER LES PRODUITS FRANCAIS :
LES FABRICANTS FACILITENT LA TACHE

|

|

I

I

|

|

W §'il faut se mefier de I'utilisation detournée du bleu-blanc-
- fouge et autres signes ostentatoires “franco-rassurants”,
~une chose est sire ; lorsgu’une denrée est francaise,
- inutile d"éplucher les étiguettes pour le savoir |

I

|

|

|

|

|

|

M « L'industriel a tout intérét a mettre en avant Iorigine
France du produit, souligne Camille Dorioz de Foodwatch.

o
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D'ou viennent les aliments qui composent nos
assiettes ? A cause des crises sanitaires, le sujet
préoccupe de plus en plus. En 2008, 40000 t
d’huille de tournesol ukrainienne coupées au lubri-
flant pour moteur avaient été mises sur le marché
européen. Une partie s'était retrouvée dans les
supermarchés francais, notamment sous forme
de mayonnaise. En 2013, de la viande de cheval
apparaissart dans des lasagnes preparees. Environ
4,5 millions de plats cuisinés avaient ainsi été
distribués dans 13 pays de I'Union européenne.
Sans oublier le scandale des ceufs contamines au

— e — i — e — — — — — — — — — —— — — =

Juand il ne contient gue du blé francais,
‘Info est mise en evidence a |"avant du
naguet car ¢'est un argument de vente. »
) autant que cette pratique permet bien
souvent a la margue de justifier un prix
superieur a la concurrence.

L e e e e . i i o e e e o TS

Fipronil, produit phytosanitaire utilisé dans le trai-
tement antiparasitaire des animaux domestiques,
quia frappé 16 pays européens en 2017. Dans
le peloton de téte des denrées incriminées, les
produits d importation.

Dernier épisode : les “faux steaks hachés”. Entre
juillet 2018 et février 2019, 800 kg de viande polo-
naise sont ecoulés frauduleusement en France
dont 300 kg commercialises, en partie melanges
a d'autres viandes. Les préléevements de la Direc-
tion générale de la concurrence, de la consom-
mation et de la répression des fraudes (DGCCRF)
ont révelé de graves défauts de composition,
par chance sans risque pour la santé. Laffaire
a neanmoins mis en evidence un probleme
majeur pointé du doigt par la commission des
affaires économiques du Sénat : I'impossibilité
de tracer de maniére stre l'origine des carcasses
des quelgue 15000 bovins concernés, en partie
polonais, mais peut-étre ukrainiens et brésiliens. ..

AUCUNE OBLIGATION POUR
LES PLATS PREPARES

Face a ces tromperies a répétition, pas étonnant
gue le consommateur s‘inquiéte de plus en
plus de l'origine des produits qu'il achete. Reste
a savorr si cette information est disponible. ..

A ce jour, I'obligation de stipuler l'origine géo-
graphigue ne concerne gue quelgues produits :
les fruits et les légumes vendus au détall ; les
viandes fraiches, réfrigérées et congelées des
esSpeces porcine, ovine, caprine et des volailles ;
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les poissons et prodults de la mer, pour les-
quels la zone de péche ou le pays d'élevage
doivent étre indiqués sur I'emballage ; enfin,
le miel et 'huille d'olive, reglementés en reponse
aux nombreux abus et escroqueries sur ces
deux produits. En revanche, rien n'oblige les
industriels a indiquer la provenance des Ingré-
dients gqui composent leurs biscuits, conserves
ou plats cuisinés. lls sont libres d'utiliser des
ingredients importés de toute I'Union euro-
péenne, voire du bout du monde, sans avoir a
en informer le consommateur. Un paquet de
biscults peut contenir, en toute Iégalité, du blé

Dans la Sauce tomate a la provencale Carrefour, une carte de France est affublee
de la mention « Cuisiné en Provence ». Un produit francais ? Non. Les tomates

et les oignons proviennent de diverses origines, et I'huile d'olive est importee
de I'Union europeenne. Le soleil du sud de Ia France n"a pas grand-chose

a voir dans I'histoire. La margue ne se prive pas pour autant de mettre en avant
une sauce «cuisinee a Camaret-sur-Aigues en France ». Plus vendeur.

o Quand 'Hexagone devient
un argument de venwtre
nn J

|| contenir du blé
ukrainien ou bulgare.

de Chine, du sucre de canne du Brésil et des
framboises de Pologne et que cela reste... un
secret d'industriels !

LE BIO N'ECHAPPE PAS

A LA REGLE

Le label AB n'est pas la
garantie d'un produit fran-
cais. Idem pour la mention
Ecocert-FR, qui renseigne
uniguement sur le fait que
'organisme certificateur du
blo est basé en France, pas

@rovenga(e <%

¢ e
'I P;:-]S Venen | Hulte dotive vierge g
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sur l'origine du produit. La preuve avec la marque
Les 2 Vaches, qui joue la transparence sur sa plate-
forme d'information Savoir ce qu’on mange. Ony
apprend que si la rhubarbe vient du Pas-de-Calals,
le sucre de canne est importé du Bresil, le miel de
Bulgarie, les figues de Turquie, les péches d'ltalie,
la poire d’Espagne, la mangue d’Inde, lacreme
de coco des Philippines, les fraises de Pologne,
les myrtilles de Serbie et d'Ukraine... |l est pos-
sible de repérer les produits 100 % francais, a
condition d'avoir de bons yeux | Les mentions
« agriculture francaise », « UE », « non UE », ou
« UE et non UE » sont en effet écrites en tout
petit sous |'eurofeullle (logo bio de I'UE).

LAIT ET VIANDE, DES EXCEPTIONS
QUI PEINENT A CONVAINCRE

Depuis le 1" janvier 2017, les produits transfor-
mes qui contiennent au moins 8 % de viande
et ceux composes d'au minimum 50 % de lait
(hormis les laits infantiles, les glaces et les fro-
mages a pizza) doivent stipuler |‘'origine de
ces ingrédients sur I'emballage. Une exception
francaise en forme d'expérimentation, reconduite
pour la deuxieme fois par Bruxelles jusqu’au
31 décembre 2021. Ensuite ? « La Commission
devra determiner si cette mesure d’indication de
l'origine pour les produits lait et viande utilisés
comme ingredients est pertinente au niveau euro-
péen », indigue 'Association nationale interpro-
fessionnelle du betail et des viandes (Interbev).
Certains n'y voient que peu d'intérét pour le

Bon a savoir

DEPUIS LE 1% AVRIL, LES REGLES
D'ETIQUETAGE SONT RENFORCEES

51 un plat prepare se revendique « fabrique en France »

ou «prépare en France » mais gue son ingredient principal,
le poulet par exemple, est d origine europeenne, I'industriel
est desormais oblige de le preciser : I'information doit etre

associee a la mention d origine du produit, aux drapeaux
tricolores ou cartes de France figurant sur I'emballage.
Cette disposition du reglement INCO (pour INformation du
COnsommateur), qui fixe les regles d’étiquetage et

d’ information du consommateur a | echelle europeenne,
s'appligue a tous les pays de I"Union. La filiere a deux ans
pour se mettre en conformité avant I’entrée en application.

.
L
i

Quelle qualité pour (0 SRS
les légumes cultivés SOOI
sous plastique ? LR S R S R

consommateur. « S/ les industriels ont le droit
d’indiquer origine UE ou hors UE en minuscules
caracteres a l'arriere d'une boite, alors qu’a
'avant ils mettent en scene une belle carte de
France avec I'inscrption valorisante “Cuisiné avec
amour”, cestinutile ! » s'insurge Olivier Dauvers,
expert en grande consommation.

RIEN NE GARANTIT
DES IMPORTATIONS SURES

Pres d'un fruit et d'un legume sur deux consom-
més en France sont aujourd’hul importés. « En
France, la réeglementation agri-environnementale
est plus stricte que celle des autres pays de 'UE »,
souligne Pascal Lenne, directeur de la Société
nationale interprofessionnelle de la tomate. Aus-
s| aberrant que cela puisse paraitre, certains
produits phytosanitaires interdits dans |'Hexa-
gone sont ainsi autorisés dans le reste de I'Eu-
rope. Et voila comment nos rayons de supermar
chés se remplissent de denrées traitées avec des
produits bannis en France, le tout a notre insu...
« Le glyphosate aura beau étre interdit en France,
resume Pascal Lenne, si cette interdiction n'est
pas confirmée au niveau européen, des produits
dont on sait qu'ils ont été desherbés au glypho-
sate continueront a circuler en toute légalité sur
le marché francais ! »

Et cette iInquietude dépasse les frontiéres de
'Europe. Preuve en est |e treés controverse traité
de libre-échange entre |'Union européenne et
le Canada (Ceta). Car si I'accord stipule que les
viandes aux hormones sont formellement inter-
dites, I'utilisation potentielle de produits prohibés
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en Europe depuis de nombreuses annees pose
guestion : « [‘absence de dispositions claires
dans cet accord fait courir le risque de retrouver
demain dans nos assiettes de la viande bovine
pour laquelle des farines animales auraient ete
utilisées dans l'alimentation des animaux, tout
comme des antibiotiques administrés comme
activateurs de croissance », alerte |'Interbev.

DES CONTROLES DE MOINS
EN MOINS FREQUENTS

25 % des prodults a base viande, 21 % de
ceux a base de lait : tels sont les taux de non-
conformité révelés par les controles effectués
par la Direction générale de |'alimentation sur les
produits importés de I'Union européenne. Ce qui
est loin d'étre rassurant.

Et les produits bio ne font pas vraiment remonter
les statistiques | 17 % des contrbles physiques
de la DGCCRF sur des denrees issues de
"agriculture biologique ont abouti a la méme
conclusion en 2017. Des chiffres qui seraient en
outre largement sous-estimes si l'on en croit le
sénateur Laurent Duplomb, qui dénonce dans
son rapport un taux de contréle qui se situe
entre 3 et 7 %. Selon Iui, I'Etat dépense moins
de 10 millions d'euros par an pour controler
"'importation des denrées alimentaires avec
"Intervention d'une centaine d'agents seule-

ment... A peine croyable et pourtant confirmé
dans le rapport annuel de la Cour des comptes
de février 2019 : faute de « moyens humains »,
certains secteurs de |'alimentaire ne sont pas as-
sez controles. L'ONG Foodwatch déplore pour
sa part que « le nombre des inspections sur la
sécurite sanitaire des aliments par la Direction
générale de l'alimentation soit passé de 86239
en 2012 a 54000 en 2017, soit 37 % de controles
en moins ». Comment garantir la sécurité alimen-
taire dans ces conditions ?

DIFFICILE DE PROGRESSER
A LECHELLE DE 'EUROPE

Des vérifications sur les produits importés de
plus en plus rares, des scandales sanitaires a
repétition... La demande des consommateurs
d'en savoir plus sur |'origine des ingrédients n'est
pas une lubie. Mais les pays membres de I'Union
europeenne font de la résistance. On comprend
aisément qu’'une obligation de mentionner |'ori-
gine n'est pas dans l'intérét de la Pologne, qui
inonde le marché francais de viande.

Les apiculteurs francais ont derniérement fait les
frais de cette réticence généralisée au change-
ment. Le projet de décret francais visant a préciser
les indications d’origine du miel, importé a 80 %
(en grande partie de Chine), a été rejeté par la
Commission européenne. Cette demiére a estimé
que ce projet allait « trop loin par rapport a ce que
permet l'actuelle reglementation europeenne ».
Ce decret avait pour ambition d'imposer que,
lorsgu’un miel originaire d'un pays represente plus
de 20 % du poids du produit, le nom de ce pays
soit indigué et mis en évidence. Car aujourd’hui,
les mentions d'origine se cantonnent a des zones

La Lausse 1&gitimité
Au temps d'avant

ROYALE

Au Riesling

Tous les plats préparés chez William Saurin jouent sur les codes

de |a tradition avec |la mention « 1898 » mise en avant pour |a Potee
aux choux, la Choucroute royale et le Petit salé aux lentilles. Ajoutez
d cela une petite marmite notee « Mitonne doucement» et I'image
d'Epinal est parfaite ! Sauf que les viandes ne proviennent

pas specifiqguement de France, mais de |"Union europeenne.
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-, Le petit mensonge

e ‘. poww owission

Orapeau tricolore et « poulet origine France», le Couscous

a la marocaine Fleury Michon se veut patriote ! Et les autres
viandes ? Il faut chercher I'info dans la liste des ingredients
et, surprise, le heeuf et le mouton, qui composent 11 % des
merguez du plat, sont originaires de... I'Union européenne.

geographiques du type « mélange de miels origi-
naires de I'UE » pour un produit de France et de
Hongrie, ou « mélange de miels originaires et non
originaires de I'UE » pour un produit d'Espagne et
du Mexigue. Un mode d'information peu lisible
en somme. Resultat des courses : la France a du
revolr sa copie et, par la méme, ses exigences. Au
moment de mettre sous presse, elle attendait la
réponse de Bruxelles sur cette version assouplie.
L'Europe rechigne a renforcer les régles du
jeu. Et les industriels en profitent. Surfant sur le
flou réglementaire, ils s'autorisent des mises en
scene marketing qui brouillent les pistes... au
profit d'un faux « made in France » destiné a
seduire le consommateur (voir encadré page 13).

DES PRESSIONS METHODIQUES
SUR LES INDUSTRIELS !

L'ONG Foodwatch agit en permanence pour
dénoncer les pratiques trompeuses, soutenue
par des milliers de consommateurs armes
de leurs téléphones portables a I'affit des embal-
lages et étiquettes. « Nous menons des cam-
pagnes de name and shame [mise au pilori, ndlr]
baptisees "Arnaques sur l'étiquette”, explique
Camille Dorioz. Nous utilisons les reseaux sociaux,
la presse ainsi que des petitions envoyees tous les
SOIrs aux marques concernees avec une demande
claire de changer d’étiguette, de transparence
sur la véritable origine des ingrédients ou retirer
la petite carte de France par exemple. » Et cela
fonctionne, car les industriels n‘aiment pas que
'on touche a leur image. Ainsi, du miel Vacher,
qui avait été pointé du doigt en décembre 2019
pour son étiguetage ambigu, laissant supposer un
produit francais alors qu'il arrive tout droit du Chili.
Une nouvelle étiquette plus explicite remplace
désormais celle qui induisait les consommateurs

_-,..a-n.."“u-
-{ Poulet I 3 Poids net: :
e C % \ ]
Gunserv&tuur Fm%-:e o | 4 50g € -

Fleury Michon
Couscous

NUTRI-SCORE

en erreur : l'entreprise s'est en effet engagee a
ajouter de maniere visible la mention « miel d'ori-
gine non francaise : voir au dos » sur le couvercle.

#BALANCETONORIGINE :
LES ACTEURS SE MOBILISENT

Pour en finir avec les étiquettes alimentaires qui
trompent le consommateur et desservent les agri-
culteurs francais, pres de 60 acteurs des filieres
agricoles et de la grande distribution ont decide
de faire front. Lhistoire a débuté en juin 2019
avec le lancement d’'une campagne de name
and shame : #balancetonorigine. Objectif ? Obte-
nir un affichage symétrique de |'origine des pro-
duits. « S1/'on revendique un ingrédient francais,
alors on doit le faire pour les autres, explique
Olivier Dauvers. Par exemple, une marque de
plats en conserve met en avant l'origine france
du porc de son petit salé aux lentilles, du boeuf
de son bourguignon, mais reste bien silen-
cleuse sur son lapin chasseur... parce qu’ll est
chinois ! On trouvera la mention hors UE en tout
petits caractéres a l'arriere de I'emballage, alors
que les viandes francaises sont indiquées en
gros a l'avant. C'est cette asymétrie que nous
denoncons : nous voulons que les industriels
choisissent leur camp ! » Autrement dit, que
« origine France », « Chine » et « Maroc » soient
logées a la méme enseigne. Un groupe de

travall ministériel sur I'origine a été mis en place
en début d'année. Affaire a suivre... B
CECILE BLAIZE ET LAURE MARESCAUX
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LA GRANDE DISTRIBUTION
PREND LES DEVANTS

Sous la pression des consommateurs ou de concurrents, les acteurs de 'industrie

agroalimentaire commencent a déployer un étiquetage plus transparent. Le pourcentage
d'ingrédients francais serait connu mais, pour les importations, le flou regne encore.

Les distributeurs semblent avorr saisi I'urgence Repeére et Eco+. Une démarche a priori utile pour
de répondre a |'attente de transparence des e consommateur, mais |'est-elle vraiment ¢
consommateurs et ont décidé d'aller au-dela | a multitude des sources d'approvisionnement
de la réglementation. En novembre 2019, nose probleme. Si I'info est pertinente pour
Intermarché a annoncé le lancement d'un es tomates pelées, dont on voit qu’elles sont
Franco-Score sur les étiquettes des produits taliennes, ou le mais en conserve, francais, elle
de ses margues propres “Monigue Ranou” et 'est moins pour les lentilles préparées pouvant
"Paturages”. |l ne concernera dans un premier provenir du Canada, de France ou de Chine...
temps que 150 références et uniguement le site

Drive. Pour le déploiement dans les rayons, le DES ETIQUETTES LISIBLES

groupe n'a pas encore fixé de calendrier. Le Lidl a annoncé sa volonté d'entrer dans cette
concept ? |l est directement inspiré d'un modeéle boucle vertueuse. Michel Biero, directeur
australien, COOL pour Country of Origin executif achats et marketing, affirme qu'il est
Labelling. Un graphigue indiguera le pourcentage « prét a voir deux ou trois origines sur
d'ingrédients francais dans le produit. .. les produits Lidl s'il le faut » mais qu'll veut

« désormais voir les
vérnitables origines. FPas
I'énigmatique “"UE™ ».

| es mentions seront-elles
Isibles ou ecrites dans

a plus petite tallle de
caractere autorisée ? Si
ces ambitions sont suivies,
les iIndustriels devront donc
redoubler... d'ingéniosite |

ET LES PLATS PREPARES ?
Quid de l'origine des denrées non
francaises ? « La clé d'entree du
Franco-Score, c'est I'ingrédient
francais, insiste Carole Morin,
directrice qualité et développement durable
du groupement les Mousquetaires. Le calcul
prend en compte Ia totaiite des ingredients,
pas seulement les principaux, mais le résultat
met en évidence la part d'ingredients
francais. » Aucune information donc quant

a la provenance des denrées A T
importées... Linitiative ? !
a néanmoins le mérite ! r el
| : FARRIE FABRIDUE A

Le groupe E.Leclerc A':'EE o 1:% | P
a rapidement mis les DINGREDIENTS AVECSOT | | AVECDULAIT

: FRANCAIS FRANCAIS 100% FRANCAIS
bouchées doubles pour - AN J

r . . ‘-'_,.r" ;

prendre une longueur d'avance. Les origines !r:fﬁ.g
dE:S.DT‘IerIpEILJ){ mg’r?d@nts Eft e lieu de _ Le Franco-Score d'Intermarche devait étre effectif
fabrication sont déja disponibles sur les drives au 1¢ semestre 2020 et concerner 150 produits.

/

de E.Leclerc pour tous les produits Marque

b
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Nourriture industrielle

UNE MENACE POUR
NOTRE IMMUNITE

Les aliments ultratransformeés nous rendraient-ils plus vulnérables ? Assez pauvres
en bons nutriments mais contenant des additifs, bien souvent trop riches en graisses
saturées, sucre et sel, ils pourraient affecter nos fonctions immunitaires. Etat des lieux.

La suspension en France, depuis janvier, du
dioxyde de titane (E171) marquera-t-elle un
tournant dans notre rapport aux aliments
ultra-transformés (AUT) ? lIs représentent,
selon les pays, entre 25 % et 60 % de nos
apports énergétigues. L'exclusion provisoire
dans l'alimentation de cet additif de la classe
des colorants, colporteur de nanoparticules
suspectees d'entrainer chez le rat des dysfonc-
tionnements Immunotoxiques, a, en tout cas,
le mérite d'interroger a nouveau leur potentielle
interaction avec notre systeme immunitaire et,
plus généralement, notre santé. La modulation
des defenses immunitaires pourrait étre une

Bon a savoir

JAMAIS RASSASIE AVEC LE GLUTAMATE !
Dans la categorie des exhausteurs de godt, les glutamates,
notamment le glutamate de sodium (E621), sont prises par
les industriels. Non seulement ce dernier donne du godit,
mais en plus il stimule I"appetit. C'est pourquoi Son nom est
souvent dissimulé dans les ingredients suivants : exirait

de levure, de soja, levure hydrolysee ou
autolysée, isolat de protéine. A des
doses elevees, le glutamate peut aussi
provoquer chez certaines personnes

le « syndrome du restaurant chinois »
rougeurs, nausees, maux de téte peu
de temps apres un repas au restaurant.

des voies a méme d'expliquer |'association
statistique entre la consommation des aliments
ultratransformés et un risque plus élevé de
maladies chroniques. Plusieurs hypothéses se
dessinent, dont celle inhérente a la plus faible
gualité nutritionnelle de ces produits. Outre les
sucres caches, le sel et les graisses saturées
qu'lls recelent — trois ingrédients soupconneés
de favoriser le syndrome metabolique, une
assoclation de facteurs qui multiplient les risques
de diabéte et de maladies cardio-vasculaires —,
Il faut aussi noter leur moindre teneur en
fibores comme en vitamines et minéraux. Or
certains micronutriments jouent un réle essen-
tiel dans le renforcement de notre systéme
immunitaire. Ce que rappelait 'Agence natio-
nale de sécurité sanitaire de |'alimentation, de
"'environnement et du travail (Anses), dans son
avis du 17 avril, en pleine épidémie du Covid-19,
en invitant la population a « assurer un apport
suffisant en vitamine D », dans un contexte
ou « les defenses immunitaires peuvent étre
particulierement sollicitées ».

LES ADDITIFS
EN LIGNE DE MIRE

Ce mecanisme ne serait pas le seul en jeu. « La
question se pose de I'lmpact des cocktalls de
substances contenues dans les aliments ultra-
transformeés, comme certains additifs alimen-
taires, les contaminants néoformés au cours des
procédeés de transformation (cuisson) ou issus

‘|H 60 Millions de consommateurs. Hors-Serie N°204 - juin/juillet 2020
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des maténaux ae contact (plastiqgue) v, precisa
le D’ Mathilde Towwer, directnce de recherche
en epdamiciogie nutntionnefe a |'institut natio-
nal de la santé et de la racherche medicale
[Inserm| et responsable de 'étude NutriNet-
Santa. Sur les guelque 400 adanifs autonsas en
Europe, |'mnocuté d'une cnguantaine d'entre
eux 251 sérieusement mise en doute, s.u'e 3
des etudes menses sur gas modeles animausx
ou cellulaires (vowr pages 44 a 46).

DES ALLERGIES ALIMENTAIRES
PLUS NOMBREUSES

Certanes de ces molécules pourraient avoir un
potentiel dinteraction dracte avec le systame
mmuntaire. L est le cas du caramel ammoniaca
(E150 ¢) que 'on trouve, entre autres, dans les
sodas, les sauces et les confiseries. D'aprés des
expérimentations conduites sur le rat, ce colo-
rant provoquerait une reduction du taux global
des lymphocytes, impliqués dans les défenses
immunitaires de |'organisme contre les virus et
les maladies. Autre mode opératoire, mais méme
effet délétere suspecté, le butylhydroguinone
tertiaire ou BHQT (E319) est un antioxydant de
synthese utilisé dans de nombreux produits
contenant des matieres grasses pour les pro-
téger du rancissement. On le trouve dans les
cereales de petit dejeuner, les chewing-gums
ou les préparations pour gateaux. Selon des
chercheurs americains, le BHQT perturberatt le
rble des lymphocytes-T dans les mécanismes
de défense de |'organisme et le conduirait a
déclencher des allergies alimentaires.

UNE BARRIERE INTESTINALE
RENDUE POREUSE

Rappelons que si le dioxyde de titane a quitte
nos rayons alimentaires, d'autres additifs comme
le dioxyde de silicium et ses nanoparticules
(E551) y circulent toujours. Or cet antiagglo-
meérant présent dans les aliments en poudre a
diluer ou employé comme clarifiant dans les
matieres grasses est pareillement « suspecté
d’interferer avec le systeme immunitaire, des la
barriere biologique qu'est I'intestin », souligne le
D' Eric Houdeau, directeur de recherche & I'Insti-
tut national de recherche pour l'agriculture, |'ali-
mentation et ['environnement (Inrae) et coauteur
de I'étude surle E171, parue en 2017/. Par allleurs,

JTITT LT

En altérant le microbiote,
les additifs favorisent
I"apparition de maladies
inflammatoires
chroniques de l'intestin.

nombre d'agents de texture, notamment de la
famille des esters du glycérol (du E471 au E476)
et de sorbitane (du E491 au E495), pourraient
augmenter la perméabilité de la barriere intes-
tinale, avec pour conséquence de favoriser les
maladies inflammatoires chroniques de |'intestin.

DES EMULSIFIANTS POURRAIENT
PERTURBER LE MICROBIOTE

En 2015, une équipe de chercheurs américaine
a montré que le polysorbate 80 (E433) et le car
boxymeéthylcellulose (E466), deux émulsifiants,
utilisés pour donner de I'onctuosité et stabiliser
les mélanges de matieres grasses et d'eau
dans de nombreuses préparations, entrainaient
chez la souris une modification du microbiote,
favorisant les bactéries pro-inflammatoires. Avec
pour conséguences, des colites ou un syndrome
meéetabolique (surpoids, diabéte, hypertension...),
selon le profil genétigue de ['animal. Notons gue
'annee précedente, des chercheurs israeliens
étaient parvenus a la méme conclusion avec
'aspartame (E951), la saccharine (E954) et le
sucralose (E955). &

ELISABETH BOUVET
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cmballages

TROP DE REVE
SUR LETIQUETTE

Les emballages de nos produits alimentaires ne refletent pas toujours la realite. Quant
a I'etiquetage obligatoire — liste des ingredients, tableau nutritionnel... — il n’est pas non
plus sans poser de problemes. A quand une réglementation plus stricte ?

Des vaourts qui promettent |'exotisme en
quelques cuillerées, une boisson avec un émaoji
heureux pour garantir « la bonne dose de vi-
tamines », des oursons sur des paquets de
gateaux... A coups de photos glamour ou de
slogans alléchants, les emballages de nos pro-
duits alimentaires jouent la carte séduction pour
susciter |'acte d'achat. Parfois trop. Notamment
quand le yaourt aux frurts n'est pas... aux fruits ou
que les raviolis présentés comme étant fabriqués
en France sont elaborés avec de la viande d'un
autre pays. Bien qu'll soit regi par le reglement
europeen (UE) n°1169/2011, concernant I'informa-
tion du consommateur sur les denrees alimen-

Reperes :

NUTRI-SCORE OBLIGATOIRE :
«b60» SE FELICITE

M A partir du 1* janvier 2021, le Nutri-Score, ce logo
nutritionnel, allant du vert au rouge et des lettresAaE,
marqueur de la gualiteé nutritionnelle d"un produit, sera
obligatoire sur tous les supports publicitaires pour

les denrees alimentaires.

M Avantage ? || permet au consommateur de determiner
en un coup d'ceil si le produit se revele vertueux ou pas
pour |a sante. Les annonceurs pourront toutefois y deroger
en versant une contribution affectée a I’Agence nationale
de sante publique. En clair : son absence n'est pas bon
signe ! On passe son chemin.

e o e o o o o o T T T S S S S S S S S T S s e
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taires (reglement dit « INCO »), I'étiquetage des
emballages se doit d'étre le plus clair possible,
afin de ne pas induire le consommateur en erreur
et refléter la réalité du produit. Dans le cadre de
ce numeéro, les lectures attentives d'étiquettes
nous ont conduits a soulever de nombreuses
questions. «60» réclame du changement.

MARRE DU FAUX
« FABRIQUE EN FRANCE »

Saviez-vous gue les champignons de Paris sont
majoritairement cultives en Chine, que |'escar
got de Bourgogne peut tout aussi bien provenir
de Grece ou d'Europe centrale, ou encore que
'andouille de Vire, sa cousine de Gueméne et la
saucisse de Strasbourg peuvent étre élaborées
avec des porcs eleves a l'autre bout du monde
et fabriguées n'importe ou ¢ De trés nombreuses
appellations ne refletent pas la realité de la com-
position des prodults.

Mefiance aussi avec les logos « Fabrigué en
France » ou les cogs tricolores apposes sur les
étiquettes des produits. lls n‘ont aucune valeur
en ce qui concerne l'origine des ingrédients.
Is indiquent simplement que le produit a été
assemblé ou cuisine en France.

ON VEUT ELIMINER
LES PROMESSES FALLACIEUSES

Le nom d'un produit ou la photo d'un emballage
laisse suggérer la présence abondante d'un
ingrédient sans que cela soit pourtant vrai. Par

2[] 60 Millions de consommateurs. Hors-Serie N°204 - juin/juillet 2020
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exemple, certains yaourts « aux fruits » sont
en realité aromatisés et ne contiennent qu’une
infime quantité de fruits — parfois a peine une
demi-fraise | —pour un yaourt, des batonnets de
POISSON promis au « gout frais de homard » n'en
recelent pas la moindre trace, tout comme une
soupe au beeuf peut ne pas en contenir un seul
morceau. C'est notamment I'usage des aromes,
naturels ou pas, qui permet aux industriels de
jouer avec les mots.

HALTE AUX LISTES D'INGREDIENTS
IMPRECISES ET ILLISIBLES

La liste des ingredients indigue la quantite precise
des composants uniguement lorsque ceux-ci sont
mis en avant sur |'étiquette. Ainsi, si certains
fabricants de péates a tartiner indiquent bien 13 %
de noisettes, ils ne précisent pas le pourcentage
de sucre, ni celui d’huile de palme.

Ces listes font aussi passer pour des ingredients
“classiques” des substances telles que les pro-
téines de lait, 'amidon de mais, le lactoserum...
Or ces dernieres ont subi des transformations
si importantes qu'elles sont trés éloignées de
'iIngredient d'origine.

e ‘“'*“-—a___,____ _) ) )

En outre, le fabricant a

a possibilité de rester

IMPrécis pour certains

Ingrédients tels « fro-

mages », « vin » ou
« EpICes ».

ADDITIFS : QUAND
APPLIQUERA-T-ON

LE PRINCIPE

DE PRECAUTION ?

Les additifs sont obligatoirement
mentionnes sur |'étiquette. Soit par
leur nom, par exemple « poudre a lever »,
« bicarbonate de sodium », soit a l'aide d'un
code précédé du nom de la catégorie comme
« colorant E102 ». Méme si la plupart d’entre
eux sont considérés comme inoftensifs, cer
tains additifs alimentaires, a lI'instar des colo-
rants azoiques, des carraghénanes, des sulfites
ou encore des nitrites, sont suspectés étre
"origine de nombreux problemes sanitaires :
hyperactivité chez les enfants, ballonnements,
permeabilité de la barriere intestinale, canceé-
rogenecite, etc.

UN TABLEAU NUTRITIONNEL

COMPREHENSIBLE S'TMPOSE

16 g de sucre par 100 g, 10 g de lipides par
100 g... A moins d'étre nutritionniste ou dié-
téticien, Il est difficile — voire impossible — pour
le consommateur de savoir si les valeurs nutri-
tionnelles indiquées au dos de I'emballage
correspondent a ses besoins réels.

LACRYLAMIDE : UN NOUVEAU
CHEVAL DE BATAILLE ?

De nombreux produits agroalimentaires transfor-
mes ou ultratransformés contiennent de |'acryla-
mide, ce qui n‘apparait évidemment pas sur |'éti-
quette. Ce composé se forme lors d'une cuisson
a plus de 120 °C de tout aliment riche en amidon.
De 'avis de I'Autorité européenne de sécurité des
aliments (Efsa), ce composé est cancerogene et
génotoxigue probable pour I'homme ; sa consom-
mation doit donc étre réduite au maximum. Parmi
les produits qui contiennent le plus d'acryla-
mide figurent les chips, les céréales du petit
déjeuner et les frites. .. S

CHRISTELLE PANGRAZZI
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\VIethodologie

LA FACE CACHEE

DES ALIMENTS

Sucre, gras, sel, additifs, conservateurs ou colorants sont présents dans de nombreuses
denrees alimentaires sans que le consommateur en ait conscience. Si ces ingredients
rendent les produits plus appetissants, ils peuvent aussi accroitre leur caractere addictif.

Dans le cadre de notre étude inédite, nous avons
passe au crible 78 produits : gateaux, soupes, plats
preparés, jambon, etc., et pris en compte spéeci-
figuement pour chacun d'eux la présence et la
teneur de |'un ou l'autre des ingrédients suivants :
sucre, sel, gras, additifs, colorants, conservateurs.
Chacune des fiches produit de notre numéro
repose sur un triple systeme d'évaluation.

1= LE PICTOGRAMME

LO®

Visible en un coup d’cell, ce pictogramme pointe
la teneur en sucre, gras, sel, additifs, colorants
ou conservateurs de l'aliment. |l varie selon la

Repéres N

CES CULTURES DESTRUCTRICES
DE FORETS TROPICALES

|
|
|
I
|
I
- M Notre systeme d"évaluation n"a pas sanctionng |a
~présence dhuile de palme, dont nous déplorons |'usage.

- Elle est encore trop présente dans de nombreux produits

. agroalimentaires : gateaux, pates a tartiner, margarine. ..

- M Rappelons gue I'huile de palme participe a la déforestation
- en Indonésie et en Malaisie, tout comme le cacao au Ghana

. eten Cdte d’lvoire, le café au Brésil et I"avocat au Mexique.

. Lisez les étiquettes et, dans la mesure du possible,

. proscrivez de votre panier les produits qui en contiennent.

L /

: —_— - . . x —

qguantité et (ou) le danger de I'ingrédient étudié
dans le produit. Ainsi, dans la catégorie « sel »
du saumon, un mets plutbt vertueux pour la
santé, est amendé d'un pictogramme « pas
content » parce qu'll s'agit d'un produit trés salé,
ce que le consommateur peut parfois oublier.
Inversement, des bonbons se verront gratifiés
d'une « téte joyeuse », car les colorants qui ont
servl a leur fabrication ne présentent pas de
caractere problématique.

2 » LE COMMENTAIRE DE LA FICHE

| prend en compte a la fois I'ingréedient dont |l
est question dans |'article (sucre, sel, colorants...)
et la composition dans sa globalité. |l permet de
faire ressortir les principaux atouts et défauts du
produit. Il indigue également si la consommation
doit étre limitee ou, au contraire, encouragee.

3 = LE NUTRI-SCORE

«60» soutient le Nutri-Score et souhaite que son
apposition devienne obligatoire sur I'ensemble des
denrées alimentaires. Ce systéme de notation (voir
encadré page 20) informe le consommateur sur
la qualité nutritionnelle d'un produit. Il prend en
compte la teneur en nutriments a favoriser (fruits
et léegumes, protéines, fibres...) et celle a Imiter
(sucres, gras saturés, calories, sel). Un score A
(logo A cerclé de vert) est le signe d'un produit
vertueux ; un logo E cerclé de rouge indigue un
mets a consommer trés occasionnellement. =

CHRISTELLE PANGRAZZI

22 60 Millions de consommateurs. Hors-Serie N°204 - juin/juillet 2020

ISTOCK



Un ouvrage EXCEPTIONNEL,
sans equivalent pour les PARTICULIERS

60

de consommateurs

39,90 € Achetez-le
en priorite !

seuLem ent

® \Vos droits

BON DE COMMANDE

au quotidien
PO PRATIQUE

Nouvelle édition

1800 PAGES

Jindique mes coordonneées :

LIMme

Nom: ...
Prénom :

Adresse :

Ville : ...

LIM.

La collecte et le traitement de vos données sont réalisés par notre prestataire
de gestion des abonnements Groupe GLI sous [a responsabilité de Ulnstitut

national de la consommation (INC), éditeur de 50 Millions de consomma-

teurs, situé au 18, rue Tiphaine a Paris 75015 -RCS Paris B 381856 723, a des
fins de gestion de votre commande sur la base de |a relation commertiale
vous lliant. 5i vous ne fournissez pas lensemble des champs mentionnés
ti-dessus (harmis téléphone), notre prestataire ne pourra pas tralter votre
commande. Vos données seront conservées pendant une durée de 3 ans &
partir de votre dernier achat. Vous pouvez exercer vos droits d'acces, de
rectification, de limitation. de portabilité, dGDpu:lSltn:ln d'effacement de vos
donnges et définir vos directives post-mortem a 'adresse dpoginctl.fr
A tout moment, vous pouvez introduire une réclamation auprés de La CNIL.
Vos coordonnées (hormis téléphone) pourront &tre envoyées a des orga-
nismes exterieurs (presse et recherche de dons). Sivous ne |e souhaitez pas,
cochez cette case

_es problemes de la vie courante,

es difficultés juridiques,

la defense de vos interéts et de vos droits
sont les domaines de compeétence reconnus
de 60 Millions de consommateurs comme
des Editions Francis Lefebvre.

Cette 6° coédition aborde de nouveaux
sujets : la nouvelle procédure de divorce,
Uouverture du droit au chomage

pour certains démissionnaires, le nouveau
dispositif d’encadrement des loyers,

le prélevement a la source sur le salaire
des employés a domicile, etc.

A compléter et & renvoyer dans une enveloppe non affranchie
a : 60 Millions de consommateurs - Service Abonnements
Autorisation 73405 - 60439 Noailles Cedex

EXCLUSIE

[10UI, je souhaite bénéficier de votre OFFRE
EXCLUSIVE pour commander un exemplaire du guide pratique
“Vos Droits au quotidien” EDITION 2020.
Cet ouvrage de 1800 pages est coédité par les Editions
Francis Lefebvre et 60 Millions de consommateurs.

AHS GVD2020

Ci-joint mon réglement de 46,90 €

(ouvrage : 39,90 € + frais de livraison France

métropolitaine : 7 €) par :

[Jcheque bancaire a Uordre de 60 Millions de consommateurs

OCB:N°decarte L.« o« | + v o I v v v b v vy |
Date d’expiration L1 1 |

Date et signature obligatoires

Je recevrai l'ouvrage sous un délai de 3 semaines a réception
de mon bon de commande. Je dispose d'un droit de rétractation
de 14 jours (frais de retour a ma charge).

Offre valable jusqu'au 30/11/2020
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Sucres, sel, gras, additifs, conservateurs et colorants
sont autant d'ingredients qui, consommes en exces,

Mais encore faut-il soupconner
CIT o] CELT M\ GITERE VO LY o E IR au crible 72 produits

de notre alimentation quotidienne pour démasquer
dans chacun d’'eux ces substances potentiellement
problématiques.
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Il est temps

douvrir la chasse

Les industriels ajoutent du sucre aux trois quarts des aliments vendus dans
les supermarches. Et pour cause, cet ingrédient, extremement addictif, pousse
a la (sur)consommation. Mais les impacts négatifs sur la santé sont légion et connus.
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'ENNEMI DE NOTRE
SYSTEME IMMUNITAIRE

M En 2013, des chercheurs de I'Inserm Q
ont découvert qu'une glycémie élevée altérait

le systeme immunitaire. La consommation excessive

de sucre affecte la capacité d'action de nos globules
blancs, et donc des lymphocytes T et B, @ combattre tout
agent pathogene, et notamment les virus.

M Avaler 8 morceaux de sucre, soit I'equivalent d’une
cannette de coca, diminue de 35 % la capacité des globules
blancs de capturer des corps etrangers pendant plusieurs
heures. Avec 24 morceaux de sucre, cette fonction est
presque reduite a neant (97 %) !

Depuis 2015, I'Organisation mondiale de la santé
(OMS) estime que le sucre ne devrait pas excé-
der 10 % de nos apports énergetiques totaux,
soit b0 g au quotidien. Un défi car le sucre est
partout. Dans les sodas, les bonbons ou les
yaourts, mais aussi dans les soupes, le pain, le
saucisson, les pizzas ou méme le tabac a rou-
ler... |l estajouté par les industriels a |'insu des
consommateurs, par exemple dans les nectars
de fruits. Un verre de ces derniers contient déja
la moitié des 50 g recommandeés par I'OMS.

—_— e e e e e e e e e e e e e — — — — — —
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Enjuin 2019, '’Agence nationale de sécurité sani-
taire de I'alimentation, de I'environnement et du
travail (Anses) tiraitla sonnette d'alarme, qua-
liflant les apports en sucres chez les plus jeunes
de « preoccupants ». En effet, 75 % des 4-7 ans,
60 % des 8-12 ans et 25 % des 13-17 ans
dépassent les seulls. Un mois plus tard, c'est
I'OMS qui alertait sur la nourriture pour bébés.
« Dans environ la moitié des produits examines
(soit 8000 produits dans plus de 500 magasins
entre novembre 2017 et janvier 2018), plus de
30 % des calories provenaient des sucres totaux
et environ un tiers des produits contenalent du
sucre ajouté ou d-autres édulcorants. »

LORGANISME NE SAIT PAS
GERER LES EXCES

Selon |le site Sugar Science, créee par des cher-
cheurs ameéricains, les fabricants ajoutent du
sucre a 74 % des aliments emballés vendus
dans les supermarchés. Certes, cette denrée est
nécessaire au fonctionnement de nos muscles et
de notre cerveau, mais, lorsqu'll est en exces, Il
menace notre santé. Avec une alimentation trop
riche en sucres, notre foie ne parvient plus a trans-
former les glucides en glucose et les stocke alors
sous forme de graisse. Ce qui peut conduire a
la "maladie du foie gras”. En outre, si notre orga-
nisme tolere bien le sucre présent dans les fruits,

60 Millions de consommateurs. Hors-Serie N°204 - juin/juillet 2020
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| métabolise moins bien les versions industrielles
et ne sait pas faire face a |I'excédent. D'autant
gue, dans les aliments industriels, le sucre est
rarement seul, mais souvent accompagné de
gras, un mélange rarement présent dans la
nature. Une étude parue en 2018 dans la revue
Cell Metabolism a montré que cette association
activait fortement le systeme de la recompense
dans le cerveau, impliqué dans les phénomeénes
d'addiction. En 2007, Serge Ahmed, neurobiolo-
giste et directeur de recherche au Centre national
de la recherche scientifique (CNRS), a montré
gu'entre une dose de cocaine et une boisson
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sucrée, les animaux choisissaient I'eau sucree
neuf fois sur dix. Comme toutes les drogues,
« le sucre entraine I'augmentation de la libération
de dopamine, I"hormone du plaisir, ce qui donne
envie de renouveler I'expénence », explique-t-il.

UNE MENACE POUR NOS DENTS,
NOS ARTERES, NOTRE POIDS

Une alimentation trop riche en glucides (plus
de 60 % des apports caloriques) est associée a
une augmentation de 28 % du nisque de déces
premature : comme les sucres favorisent la prise
de poids, les sucres cachés ont une part de res-
ponsabilitée dans I'épidémie d'obésité. D'apres
une étude publiée dans The Lancet en 2016, si
les industriels dminuaient de 40 % la quantité de
sucres ajoutés dans les sodas pendant cing ans,
|y aurait 500000 personnes en surpoids et un
million d'obeses en moins au Royaume-Uni.
Une glycémie élevée favorise aussi le risque
de diabete de type 2. Des chercheurs de |'Institut
national de la santé et de la recherche médicale
(Inserm) ont méme montré que consommer
1,5 litre de boissons light par semaine fait grimper
de 59 % le risque d'étre diabétique.
Nos dents aussi trinquent, car I'abus de sucres
favorise les caries. Et en se transformant en
graisses, le sucre s'attaque a nos arteres,
engendrant des maladies cardio-vasculaires,
telles que les infarctus et les accidents vas-
culaires cérebraux (AVC). Et la liste des mala-
- dies liees au sucre ne cesse de s'allonger. En
- Julllet 2019, une équipe de I'Institut national
"ﬂ# de la santé et de la recherche médicale

-
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Selon les chercheurs,
les boissons sucrees
augmenteraient le risque
de cancer du sein.

(Inserm) s’'est penchée sur 'association entre
poissons sucrees et cancer. « Il existe bien un
lien, notamment avec le cancer du sein, déclare
le P" Mathilde Touvier, directrice de I'équipe de
recherche. 100 ml de boisson sucrée augmentent
le risque de cancer de 18 %. Cette association
reste vraie avec des jus 100 % pur jus ! » Les
fruits sont bons pour la santé quand on croque
dedans. Ainsi, la consommation de pommes fait
baisser le taux de cholestérol, celle de leur jus
le fait grimper (European Journal of Nutrtion).

Quant au lien entre sucres et maladie d'Alzhei-
mer, |'association France-Alzheimer soutient
depuis 2017 un projet de recherche. « On sait par
exemple qu 'une alimentation riche en saccharose
dans la petite enfance va affecter la mémoire
et les capacités d’apprentissage, déclare Sylvie

Bon a savoir

Artero, responsable de ces travaux. On sait aussi
qu’une alimentation trop riche en sucre chez les
femmes enceintes va Impacter les fonctions
cognitives de leur enfant. Une consommation
elevee de soda altererait aussi les fonctions
cognitives des personnes 4gees. »

PEU RASSASIANT, PAUVRE
EN FIBRES... IL N'A RIEN POUR LUI

« Nous sommes en train de mener une étude
sur les impacts des différents sucres : glucose,
fructose ou saccharose, car nous manguons de
donnees », expligue Mathilde Touvier. Mais de
plus en plus d'experts estiment que les effets
sur la santé dépendraient moins de la nature du
glucide utilisé que de sa structure physique. « Un
aliment n'est plus considéré seulement comme
la somme de ses constituants, mais comme
une structure physique complexe qui influence
le devenir digestif des nutriments, leurs effets
meétaboliques et, In fine, leurs effets sur la santé
a long terme », déclare Anthony Fardet, chercheur
en nutrition. Plus un aliment est transformé, plus
I'index glycémique (IG) grimpe. De plus, ces
fake food (faux aliments), nous poussent a la sur
consommation, puisque le fructose est tres peu
rassasiant, et que les élements protecteurs tels
gue les fibres y sont réduits a la portion congrue.

DES CAUTIONS SCIENTIFIQUES
A LORIGINE DOUTEUSE

Les preuves de la nocivité de |'excés de sucres ne
manguent donc pas. Mais alors, pourquol est-on

LA CULTURE DE LA CANNE A SUCRE ABIME
LES SOLS ET LES HABITATS NATURELS

Les cultures de la canne et de la betterave ont un impact.
Le WWF (Fonds mondial pour 1a nature) estime que

J millions de tonnes de sol sont perdues chaque

annee a cause de |'exploitation de betteraves

dans I"Union europeenne. Une culture qui

utilise par ailleurs beaucoup d’herbicides.

Et, selon le WWF, pour cultiver de |a canne

a sucre « de nombreuses zones possedant

une biodiversité tres riche ont été défrichees,

entrainant ainsi la perte d'especes et de leur

habitat naturel, le dysfonctionnement de

processus hydrologigues et I'augmentation

de I"eérosion des sols ».

passe d'une consommation moyenne de 1 kg par
anen 1850 a 35 kg en 2017 et, qu'a l'échelle mon-
diale, la courbe est toujours ascendante ? Elément
de réponse : le sucre caché. Le site Sugar Science
'a repertorie sous au moins 61 appellations diffé-
rentes. Le lobbying de I'industrnie agroalimentaire
a aussl pousse le consommateur a se gaver de
sucres. Et il a fallu attendre 2016 pour découvrir
gue la Fondation pour la recherche sur le sucre
avait payé des scientifiqgues pour qu'ils dédouanent
le sucre de toute responsabilité dans les maladies
cardiagues et accusent uniqguement le gras.
Les industriels ont deja commence a revoir leurs
recettes. Les derniers rapports de |'Observatoire
pour la qualité de |'alimentation (Ogali) montrent
gue nous sommes encore loin du compte. ©
CECILE COUMAU
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| ES CLES POUR
DECRYPTER L'ETIQUETTE

Difficile de s’y retrouver entre les différentes appellations

du sucre. Et comment distinquer les sucres ajoutes, aux effets

deléteres, de ceux naturellement présents dans I'aliment ?

Derriere les termes « cellulose »,

« arabritol » ou « dextrose », pas
évident de repérer la présence de
sucres. Dans la liste des ingrédients
affichée sur les étiquettes, le sucre
se cache derriere pas moins de

61 appellations differentes. Les
sucres sont reperables grace a leur
nom en « 0se » : glucose, fructose,
maltose. .., mais aussi ceux en

« ol » qui regroupent les sucres
alcool (sorbitol, maltilol...). Sans
oublier les sucres naturels, tels que
a melasse ou le miel, mais aussi

a dextrine, l'amidon modifié ou

e sucanat, qui n'est autre que du
sucre de canne complet. ..

B BIENTOT UNE MENTION
SUR LES SUCRES AJOUTES
Bien que les étiquettes des
produits indiquent la teneur totale
en sucre, les fabricants ne sont pas
tenus de préciser si cette teneur
comprend le sucre ajouté, ce qui
rend difficile de savoir quelle
proportion du total provient du
sucre ajoute et quelle proportion
est naturellement présente dans
des ingrédients tels que les fruits
ou le lait. Il est donc tres difficile
de déterminer la quantité de sucre
aJouté que nous consoMmmons.

En 2016, 'Agence américaine

des produits alimentaires et
médicamenteux (FDA) a rendu
obligatoire l'affichage des sucres
ajoutes. D'apres une étude parue

en 2019 dans la revue Circulation
de I'American Heart Association
(un organisme americain sur

les soins cardiaques), cette
Information permettra de prévenir
354400 cas de maladies cardio-
vasculaires et 599300 cas

de diabete sucré d'ici a 2037.

B LETABLEAU
NUTRITIONNEL

Présent sur toutes les etiquettes,
Il mentionne la quantité totale

de glucides (glucides simples et
complexes) et la quantité de
glucides simples avec la ligne

« dont sucres », gu'lls soient
naturellement présents (comme
le fructose), ou ajoutés a l'aliment,
comme le sirop de glucose-
fructose.

B RIEN SUR LES INDEX
GLYCEMIQUES

Les fabricants s'exonérent de toute
mention sur les index glycémiques.
Or les sucres utilisés dans

es aliments ultratransformes,

e dextrose, les sucres invertis,

a maltodextrine, le sirop de
glucose-fructose, ont un index
glycémique éleveé. lls passent
directement dans le foie et
provoguent une augmentation des
graisses dans notre organisme.
Ces dernieres generent une masse
grasse viscerale considéree
comme un mauvais tissu adipeux.

60 Millions de consommateurs. Hors-Série N°204 - juin/juillet 2020

M LES PRODUITS AFFICHES
COMME “LIGHT”

lls ne sont pas Moins Sucres,

Ils contiennent des édulcorants

de synthéese qui ne sont pas
forcément de |'aspartame ou

de la stévia. Ainsi, les termes
acesulfame K, sucralose, cyclamate
de sodium désignent eux aussi

des édulcorants. Leur présence
stimule I'envie de sucre.

B VRAIMENT SANS
SUCRES ?

Certains aliments présentes
comme « naturels » ou « sains »
sont chargés de sucres ajouteés,

ce qui aggrave la confusion,
accusent les créateurs du site
Sugar Science. La mention « sans
sucres » n'exclut pas le saccharose
et les sucres simples, et encore
moins les édulcorants de synthése.
Et les produits « sans sucres
ajoutés » peuvent contenir des
iIngrédients naturellement sucres
comme le moUt de raisin ou des
extraits de jus de fruits concentre.
Echapper au sucre reléve

donc d'un véritable parcours

du combattant.
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SUCRE

Un barbecue... au sucre !

BENEDICTA « LA SAUCE
BARBECUE 285 g

 Contre toute attente, ce produit,
que 'on pnurralt croire salé, est constitué de 30 %

- » e sucre. 50 g de cette sauce
couvrent le tiers des apports
¥ journaliers recommandés (AJR) par
I'Organisation mondiale de la santé
(OMS) — c’est-a-dire 50 g — en sucre.
A consommer avec modération.

NUTRI-SCORED

Peu d'intéret nutritionnel g

BJORG » BOISSON RIZ
CHATAIGNE 11

Le tiers des apports

Jjournaliers recommandés en sucre ne
sont pas atteints en buvant 200 ml de
cette boisson. Il n'en reste pas moins

74
i Eﬁatalgﬂﬂ / qu’elle est principalement constituee

®
LI

4 de sucres et possede peu d'eléments
% (—: Intéressants d'un point de vue

g nutritionnel.

% NUTRI-SCORE B

N g0z

i
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DANONE * VELOUTE FRUIX INNOCENT  SUPER

8 potsde 125 ¢

Un yaourt suffit & atteindre le tiers
des apports journaliers recommandés en sucre.

|l s"agit donc d'un petit plaisir, qui ne doit pas excéder
une seule prise quotidienne. En outre, contrairement
a ce que I'on pourrait croire, ce produit ne contient
pratiqguement pas de fibres méme s'il revendique

la présence de fruits. NUTRI-SCORE B

30

A croquer avec modération g

JARDIN D'ORANTE  MINI
CORNICHONS DOUX 185 ¢

Qui I'edt cru, ces petits concombres
acidulés que I'on déguste a I'apéro sont... sucrés !
100 g de ces cornichons salés apportent presque

un quart des apports recommandés en sucre.
————————_  Heureusement, Il ne s'agit pas
d'un aliment que I'on consomme
quotidiennement ou dans

des proportions telles qu'elles

- pourraient poser probleme.

NUTRI-SCORE B

SMOOTHIE ENERGY 750 m
Le fabricant promet

F— A un produit qui « réveille ». Et pour cause :

% un verre de 200 ml de ce smoothie
couvre pres de la moitié des apports

journaliers recommandés (AJR)

en sucre. La consommation réguliere

de ce produit est a proscrire, d'autant

mpenmeal (LI se révele peu intéressant
wtiasdall (' UN point de vue nutritionnel.

- ENERGISE - NUTRI-SCORE D

JORDANS  GRANOLA BIO @
AUX BAIES DE GOJI, GRAINES
DE COURGE ET CASSIS 400 g

J GIFTH Granola n'est

pas synonyme d mgredmnts
“santé” ou “diététiques”. Ces
céréales sont |[égerement plus
sucrées que leurs homologues
(Fitness de Nestlé). Elles sont
toutefois moins salées et
contiennent plus de protéines.

NUTRI-SCORE B
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@ Trés peu sucre @ Peu sucré @ Moyennement sucré Tres sucre

Pas de sucre, de I'huile de palme Tout depend de la cuisson

KRISPROLLS ¢ PETITS PAINS LIDL-TOQUE DU CHEF
SUEDOIS DORES 425 g GNOCCHIS A POELER 300 g
Ces pains venus du froid ne contiennent Bon point : le sucre est quasiment
que peu de sucre. On déplore o7 absent de ce produit. Attention,

/ toutefois la présence d'huile
de palme. La culture de
palmiers a huile encourage,
en effet, la déforestation dans
&/ de nombreuses régions

toutefols, a cuire modérément

‘ ces gnocchis sous peine d'en

Gnocthi 3y gmenter I'index glycémique
P02l ot “har conséquent, le taux
ﬁ de sucre dans le sang (voir

: ,. du monde. W = . encaaré page 103)
i B ) NUTRI-SCORE C : V,W NUTRI-SCORE C
b ,...-,..-"-'!—-"‘"'

Avec parcimonie @
LU e BELVITA ORIGINAL e NESTLE e CEREALES FITNESS &/

PETIT DEJEUNER CHOCOLAT AU LAIT 540 g
400 g (8 x 4 biscuits) La plupart du temps, les fabricants
J Ces gateaux = indiquent les valeurs

* nutritionnelles pour une portion
de 30 g. Or cette portion
correspond rarement a la
consommation réelle d'un
adulte : 45 g. Partant de ce “bol
réel” accompagné de 20 cl

de lait écrémé, les apports

en sucre couvrent déja un tiers
de ceux recommandes.

= NUTRI-SCORE C

w @ sont relativement peu sucrés
au regard de leurs
bel\/td homologues. Toutefois, mieux
ORIGINAL vaut eviter la consommation
. de plusieurs sachets (de
4 gateaux), afin de ne pas
augmenter |'apport en sucre,
910 g d'autant que ces biscuits sont
[ L 0 ey trop salés.

NUTRI-SCORED

Aussi sucré qu'un soda Bio mais pas sans reproche
NESTLE  NESQUIK 250 g @ PICARD « PATATE DOUCE g

O[O AR Le sucre constitue les trois quarts GﬂlLLEE. BOULGHOUR,

de cel prng{i}t clugite.l UFE pu_rtifnn’dej 3.5gde Qnudre LEGUMES VERTS. .. 350 q

couplée a 20 cl de lait demi-écrémé couvre pres _ | |

de la moitié des apports recommandés journaliers L EVIEY Un plat qui convient aux végetariens,

en sucre. En définitive, la boisson se révele aussi mais, attention, le tiers des apports journaliers en
sucrée qu'un soda. sucre est atteint avec une portion de 280 g et pres

= ——

de la moitié avec le plat
entier (1 part, selon

le fabricant). La
consommation doit
donc étre modérée

et occasionnelle.

NUTRI-SCORE A

" | NUTRI-SCORE B
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Apprenons

a le demasquer

Si on s'attend a trouver des graisses dans les charcuteries ou les viennoiseries,
il est beaucoup plus surprenant de decouvrir que les sucreries en renferment egalement.
Le gras se loge partout. Ce qui rend difficile de quantifier sa consommation.

Dans la recette de I'Oasis péche abricot, il y a de
'eau de source, du jus de fruits concentré, du
sucre et... de I'huile de palme. Dans celle des
bonbons Scoubidou de Lutti, il y a bien sir du
sucre, du sirop de glucose, mais aussi de |'huile
de palme. Deux exemples qui montrent a quel
point le gras caché se trouve dans nombre de
produits de I'agroalimentaire. Dans ces
conditions, contrbler ses apports en
lipides commence avant tout par une ;’, e
enguéte sur les étiquettes.

MANGER DES LIPIDES,
RAISONNABLEMENT

Dans le cadre d'une alimentation |
équilibrée, les matieres grasses L ’
ne doivent pas étre diabolisées, : i
cas. Au contraire, les lipides sont ‘
Indispensables, car ils apportent

de I'énergie, servent a l'entretien

comme cela fut longtemps le

4

Une part Ae pizza
, (20 9 ae 'ﬁfiales) %ﬂ'
elus grasse au'une poviion
Ae villettes !
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des cellules et permettent d'absorber des vita-
mines liposolubles A, D, E et K. Mais, en exces,
le gras reste responsable de prise de poids,
d'obésité ou d'une augmentation du risque d'accl-
dents cardio-vasculaires. « Les lipides doivent
representer 35 % des apports calonques de la
Journéee, chiffre Laurence Plumey,

meédecin nutritionniste et au-
teure du livre Le Monde
mervellleux du gras
(ed. Eyrolles, 2020).
C’est-a-dire envi-
ron 100 g de
lipides par jour
au maximum
pour un adulte
actif. Autrement
dit, toutes les
matieres grasses
ont leur place, mais
dans des proportions
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raisonnables. » Ainsi, pour couvrir les besoins
en acides gras, la nutritionniste conseille de
consommer une a deux cuillerées a soupe d'huile
de colza, de lin ou de noix par jour, pour apporter
les omega-3, associees a une culllerée a soupe
d’huile d'olive pour les omega-9. Pour compléter
ses apports en omega-3, Il faut manger deux fois
par semaine du poisson gras (sardine, mague-
reau, hareng, saumon, thon), frais ou en conserve.

LES GRAISSES SATUREES,
UNE QUESTION DE QUANTITE

« Il faut aussi aller contre I'idée recue gue toutes

Reperes ¥,

LA DEFORESTATION CONTRIBUE
AUX EPIDEMIES

M Si 'origine de la pandémie de Covid-19 n"est a ce jour
nas encore formellement identifiée, de plus en plus
d’etudes pointent du doigt |a relation entre |a deforestation,
notamment pour |a culture d’huile de palme, et
I"augmentation des nouvelles maladies infectieuses.

En perdant leur écosysteme naturel, les animaux sauvages
se rapprochent des zones habitées et |es virus peuvent
contaminer plus facilement les hommes.

les graisses saturées sont mauvalses, poursuit
Laurence Plumey. Certaines sont utiles, d‘autres
se transforment méme en oméga-9 dans 'orga-
nisme. » A condition que leur quantité journaliére
ne dépasse pas 25 % des lipides ingéres, car,
au-dela, les graisses saturees augmentent le
taux de mauvais cholestérol (LDL), constituant
un facteur de risque pour le développement des
maladies cardio-vasculaires. « Pour conserver
une alimentation gourmanae, on peut donc opter
pour 20 g de beurre, une cullleree a soupe de
creme, de préeféerence allegée, et 30 g de fro-
mage par jour », consellle Laurence Plumey. Les
charcuteries qui dépassent 40 % de matieres
grasses devront, quant a elles, rester occasion-
nelles. A titre d'exemple, 100 g de rillettes en
fournissent quatre cuillerees a soupe.

UN EXHAUSTEUR DE GOOT
A MOINDRE COUT

« Selon leur usage, les graisses ajoutées appor-
tent de la texture, du moelleux, du fondant, ou
garantissent la qualite gustative et sensorielle
des aliments », précise Marie-Caroline Michalski,
directrice de recherche a l'unité cardio-vascu-
laire, metabolisme, diabétologie et nutrition
(CarMeN, Inrae) a Lyon. Dans certaines recettes
— biscuits ou plats préparés —, elles peuvent étre
d'origine animale, tel le Risotto légumes verts
de la margue D'Aucy, qui recele de la creme
fraiche. Mais les graisses liquides, comme
'hulle de colza, de tournesol, d'olive, sont
aussi utilisées dans l'agroalimentaire. Enfin, pour
des raisons techniques et de colt, les industriels
ont de plus en plus recours a des graisses vege-
tales solides, comme I'huile de palme, |'huile
de coco (appelée aussi coprah) et le beurre de

M Ce fut |e cas avec le syndrome
respiratoire aigu severe (Sras)
dans les années 2000 et

avec le virus Ebola en 2017.

L

karité. « Restant fermes a température ambiante,
elles evitent le suintement de gouttelettes
d’huile sur les produits, ce qui pourrait rebuter
le consommateur », explique |'experte. Dans le
cas des margarines ou des pates a tartiner, elles
participent aussi au maintien de la texture du
produit dans le temps. Pour obtenir ces résultats,
les industriels avaient autrefois recours a des
huiles végétales partiellement hydrogénées, un
procede chimigue permettant de durcir I'huile ou
la graisse, mais qui genére des acides gras trans,
responsables d'une augmentation du risque
cardio-vasculaire et d'inflammations chronigues.

LHUILE DE PALME, ENCORE
TROP PRISEE DES INDUSTRIELS

Pas étonnant donc que |'huile de palme, par
allleurs 30 % moins chére que les autres, se
retrouve aujourd’hui dans prés d'un produit de
'agroalimentaire sur deux. Méme les produits
DIO OU ceux qui se disent « authentiques » ou
« a l'ancienne » n'y échappent pas. Citons, par
exemple, la Sauce chasseur saveur a I'ancienne
de Maggi, le chocolat noir praliné a I'ancienne
de Lindt, la pate feuilletée Trésor de grand-mere
de Herta ou le Muesli croustillant fruits rouges
Bio Village de Marque Repere (voir sa fiche
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Riche en acides gras satures,
la pate a tartiner ne doit pas
etre consommee tous les jours. ‘

page 36), tous contenant de I'huile de palme.
« Pas vraiment un ingrédient que l'on imagine
dans les cuisines de nos grand-meres. .. », ironise
'association Foodwatch. Cette omniprésence
pose de nouveaux problemes de sante, d'abord
parce que |'huile de palme est tres riche en acides
gras saturés (50 %). Selon I'Agence nationale de
seécurite sanitaire de l'alimentation, de I'environ-
nement et du travail (Anses), |'acide palmitique,
present a environ 40 % dans I'huile de palme,
favorise les dépots graisseux sur les parois des
vaisseaux sanguins. Or, chez certains groupes a
risque, comme les jeunes, il represente la moitié
des apports en acides gras saturés, du fait d'une
consommation excessive d'aliments ultratransfor-
MEeS. « En outre, elle est le plus souvent utiliséee

Bon a savoir

dans des produits aux ingrédients tres raffines,
qui ont perdu toute fibre et toute valeur nutr-
tive », s'inquiete Marie-Caroline Michalski. Mieux
vaut donc se tourner vers des graisses ou des
melanges de graisses plus faiblement saturées.

LE BEURRE OU LHUILE DE COLZA,
UNE MEILLEURE SOLUTION

« La substitution par de I'huile de colza, qui ap-
porte des oméga-3, va dans le bon sens », estime
Brigitte Coudray, diététicienne-nutritionniste au
Centre de recherche et d'information nutrition-
nelles (Cerin). C'est le cas aujourd’hui de nom-
breux produits, comme les pates feullletées, les
biscuits, les plats préparés... Pour autant, beau-
coup présentent encore un mélange palme-colza,
dont la proportion de chague n'est pas indiquée.
Autre tendance : revenir aux fondamentaux en
mettant du beurre dans les recettes ou il se
trouvait autrefois, comme dans la Feuilletée tout
simplement de Marie ou les biscuits pur beurre.
« Le profil en acides gras est beaucoup plus varié
que celui de I'huile de palme, expliqgue Marie-
Caroline Michalski. Bien qu'il soit trés riche en
graisses saturées (82 %), il reste intéressant d'un
point de vue qualitatif. »

'HUILE DE COCO, A CONSOMMER
OCCASIONNELLEMENT

A l'inverse, le remplacement de I'huile de palme
par de I'huile de coco (ou de coprah) doit étre
imité. C'est |'option que nous avons trouvée dans
plusieurs pates a tartiner au chocolat, comme
celle de Lucien Georgelin. Ou encore dans les

L'HUILE DE PALME, UN DESASTRE
ENVIRONNEMENTAL ET SOCIAL

Selon Greenpeace, rien qu'en Indonesie, le premier
producteur mondial, I"équivalent d"un terrain de football
est detruit toutes les 25 secondes pour laisser place a

|a culture du palmier. Dutre 'augmentation des emissions
de gaz a effet de serre, « 'embléme du désastre est
["extinction des orangs-outans, dont |a population a chute
de plus de 90 % en un siecle sur |'ille de Sumatra », ecrit
I"ONG. Elle souligne I"'impact social de ces

cultures, en raison de I'expulsion des

paysans de leurs terres, des conditions

de travail des ouvriers et de I'utilisation

massive de produits chimigues.

margarines sans huile de palme, qui renferment
un mélange de colza, de coco et de karite, comme
la Fruit d'Or doux tartine et cuisson. Si la graisse
de coco n'est pas fondamentalement mauvaise,
elle est encore plus riche en acides gras satures
(85 %) que I'hulle de palme (50 %). Mais Marie-
Caroline Michalski souligne que certains produits
“plaisir” trés gras, comme les biscuits apéritif,
sont destinés a une consommation occasion-
nelle. Mais elle déplore que la profusion de I'offre
dans les rayons et |'appétence font qu'ils sont
aujourd’hui cONSOMMES en exces, parfols tous les
jours, augmentant les risques pour la santé. Avec
les produits transformeés de I'agroalimentaire, le
moins sera donc toujours le mieux. g

GWENAELLE DEBOUTTE
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| ES CLES POUR
DECRYPTER L'ETIQUETTE

Le tableau des valeurs nutritionnelles donne des indications
sur la teneur en graisse des aliments, a condition de l'interpréter
correctement, car il peut facilement induire en erreur.

B RECONNAITRE
LESTYPES DE GRAISSE

« C'est l'information la plus
objective pour connaitre la teneur
en lipides et comparer entre les
differents produits de meme
categorie dans le rayon », iIndique
Camille Dorioz, responsable

de campagnes a |'association
Foodwatch. En regardant la ligne
des matieres grasses, puls

celle « dont acides gras satures
(AGS) », il faut choisir le moins
gras. En lisant la liste des
ingrédients, on peut aussi tenter
de comprendre la composition du
produit. Mieux vaut tout d'abord
privilégier des matieres grasses
que |'on a dans sa cuisine (beurre,
creme fraiche, huile de colza).
Enfin, si la matiere grasse arrive
en premiére ou deuxieme position
dans la liste des ingrédients, c'est
gue le produit est tres gras.

B REGARDER LA PORTION,
PLUTOT QUE LES 100 G

« Pour certains produits, les
valeurs en calories et en lipides
aux 100 g n‘ont pas beaucoup

de sens », constate cependant
Laurence Plumey, citant I'exemple
du chocolat. Par exemple, le Lindt
70 % contient 48 % de matieres
grasses, dont 29 g d'acides gras
saturés. Mais 'idée n'est pas

de manger la tablette entiére.
Selon elle, Il est donc important

d'examiner egalement la teneur
en lipides a la portion. « St c'est
un plat principal, une part fait
entre 200 et 400 g, précise-t-elle.
On regarde alors la ligne des
matiéres grasses. Si la portion
contient plus de 10 g de lipides,
ce qui correspond a une cuilleree
a soupe d’huile ou a une petite
plaquette de beurre individuelle,
c'est un proauit trés gras. » Lidéal
est donc de choisir des plats
préparés affichant entre b et 7 g
de lipides a la portion.

M SE MEFIER DES
QUANTITES SUGGEREES
Camille Dorioz met en garde contre
la tentation des industriels de
diminuer la taille de la portion
indiquée sur I'emballage pour
réduire la teneur en graisses
affichée de leur produit. « Résultat,
a la fin, le consommateur se
retrouve a manger deux fois plus »,
pointe-t-il. Lexemple le plus
frappant est celul des céreales

du petit déjeuner, connues pour
étre riches en lipides et trés
sucrées. Sur I'emballage, la portion
est indiquée pour 30 g. Ainsi,

les Tresor au chocolat de Kellogg's
contiennent 4,8 g de matieres
grasses (colza, palme) par portion,
ce qui représente deéja une cuillerée
a café d'huile. Mais les adolescents
ont tendance a en avaler bien plus
gu’'une portion de 30 g. Méme cas
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de figure avec les céreales de
Nestlé, dont la portion indiquée
est de 30 g (les céréales Lion
contiennent 2,4 g de lipides, dont
0,4 g d'acides gras saturés). Mais
sur son site, le fabricant indique
qu’une portion pour adulte fait en
realité 45 g, ce qui fausse encore
I'appréciation. Dans la réalité,

une part pour adulte contient donc
3,6 g de lipides.

= REPERER LES FAUX
PRODUITS ALLEGES

Les produits allégés sont une
fausse bonne idée. En effet,

ce sont les matieres grasses qui
apportent la texture. Les fabricants
doivent donc trouver des substituts
pour s'en approcher. Dans le cas
des Paniers de Yoplait 0 %, Il s'agit
d’amidon transformé de mais

et de carraghénanes (des extraits
d'algues). De méme, les yaourts
chocolat Sveltesse de Nestlé
contiennent de l'inuline (une fibre
alimentaire extraite de la racine

de chicorée, a la texture un peu
huileuse), de I'amidon de mais

et des carraghénanes pour que

le produit se tienne.
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GRAS

Gras, mais quelques bénefices

AUCHAN * NOIX DE CAJOU = \&
GRILLEES SANS SEL AJOUTE 150

Les noix de cajou sont naturellement
tres grasses, avec 47 g de lipides pour 100 g.

Les graisses ne sont pas ajoutées puisque ces
aliments les contiennent déja. L'acide oléique
fortement présent dans ce
produit présente de nombreux
bénéfices pour la santé.

|l s'agit également d'un produit
riche en fibres et en protéines.

NUTRI-SCORE B

Etonnamment faibles en graisses g

CARREFOUR BIO
8 PAINS AU LAIT 280 ¢
. WG YR Produit légerement
= | gras : manger 3 pains au lait ne fait
‘ ' pas atteindre le cinquieme des
'\~ apports journaliers recommandes
Sk (AJR) en lipides (80 g/jour selon
/ « . I'Agence nationale de sécurite

sanitaire de |'alimentation). La
consommation d’huile de colza,

~ riche en acides insaturés, présente
un avantage nutritionnel,

mais doit rester occasionnelle.

NUTRI-SCORE C

Sans abus, pas si mal
FRUIT D'OR e DOUX @
TARTINE ET CUISSON 225 g

La margarine est un produit trés gras,
mais les quantités consommées sont généralement
faibles. Saluons spécifiquement dans ce produit
I'absence d’huile de palme et I'apport bénéfique

en oméga-3.

NUTRI-SCORED

36

Pas trop mal dans sa categorie g

BIO VILLAGE (E.LECLERC) ¢
MUESLI CROUSTILLANT,
FRUITS ROUGES 375 g

AT REFERANE Le produit
revendique une image “sante”.
Pourtant, on y trouve de I'huile
de palme, un ingrédient riche

en acides gras saturés (AGS), qu
favorise aussi la déforestation.

1 Un bol de 40 g (soit 2,2 g d'AGS)
L¥ry couvre ainsi un douzieme des
apports journaliers recommandeés
en acides gras saturés.

NUTRI-SCORE D

Beaucoup d'acides gras saturés e

D'AUCY ¢ RISOTTO
LEGUMES VERTS 300¢

Ce produit n'est pas trés gras mais,
proportionnellement, une portion de 300 g de ce
risotto salé et pauvre en fibres couvre plus du quart

- des apports journaliers en
acides gras saturés (7,5 g
pour |a portion pour une
recommandation de 26 g
au maximum). A consommer
+ en dépannage.

NUTRI-SCORE C

Peu d'intéret nutritionnel e

KNORR « DOUCEUR
DE 8 LEGUMES 500 ml (2 x 250 ml)

4 Une soupe dont les qualités

| - nutritionnelles sont discutables.
Elle est pauvre en fibres et en
apport protéinique. Bien que
vouces™  faible en matiere grasse, elle
e Contient une part importante
o ¥ d'acides gras saturés.
% Une portion de 250 ml couvre,

» en effet, le sixieme des apports
" journaliers en lipides.

. NUTRI-SCORE C
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@ Ires pey gras @ Peu gras @ Moyennement gras Tres gras

Pas plus de 2 carrés au quotidien

LINDT « EXCELLENCE 100 %
CACAD 50 g

Les tablettes de chocolat noir sont généralemant pau
sucréas. bn revanche, elles se révalent plus grasses

—Z2R (e celles aulat bn effet, la part de
Iipdes avgmente propartonnellameant

avec celle de cacao. Attention, le beurre
de cacao est nche en acides gras

saturés, dont 1l faut tout de méme
survelller |'apport

Un yaourt par jour, c’est suffisant g

MAMIE NOVA  YAOURT
GOURMAND NOIX DE COCO 2x150¢

Ce produit sans fibres est aussi relativement gras.
Deux yaourts couvrent 60 % des apports journaliers
recommandés en acides gras saturés. Se limiter

a un yaourt quotidien paraft &tre une bonne idee.

NUTRI-SCORE C

MiX e PIZZA DEL GUSTO e

CHEVRE, MIEL, NOISETTES 350 ¢

Un produit trés gras. Si la pizza était mangée dans son
Intégralité, les apports en acide gras saturés seraient
largement atteints (ainsi
! que 50 % des lipides
totaux). Or les AGS
- favorisent le dép6t de
. cholestérol dans les
15== arteres. |l ne faut pas
7= abuser de ce produit
ni de ses analogues de
la méme catégorie.

~ NUTRI-SCORE D
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Un goiiter évitable
LU e LULU, LA BARQUETTE, @

FOURRAGE AU CHOCOLAT
120 g (18 gateaux)

Ce produit contient du lait, comme précisé sur

I'emballage. Destiné aux enfants, il est surtout tres

gras (23 g/100 g), soit environ un quart du produit.

Lhuile de colza, pauvre en acides gras satureés, arrive

en troisieme position dans la recette. A consommer

.. avec modeération,

, car la quantité

3 | delipides ingérés
Z 5 peut tres vite

yi#z augmenter.

NUTRI-SCORE D

Petite bouteille, beaucoup de gras g

MICHEL ET AUGUSTIN
VACHE A BOIRE CHOCOLAT 250 mi

Ce n'est pas forcément une bonne idée pour un encas
équilibré. Cette petite bouteille de 250 ml procure
presque le tiers des apports journaliers
recommandes en acides gras satures

si elle est bue en entier. A consommer
de maniere occasionnelle.

NUTRI-SCORE C

Du fromage reste du fromage @

PHILADELPHIA
PHILADELPHIA ORIGINAL 300 g

Ce fromage frais industriel, d’origine américaine,
est I'un des plus vendus au monde. Trés crémeux,
il recele, comme tous les fromages, une grande
quantité de lipides, et notamment d'acides gras
satures.

NUTRI-SCORE D
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Lennemi tapi

dans | ombre

Nous ingerons de grandes quantités de sel sans meme nous en rendre compte.
Cet ingredient, néfaste a la santé en trop grande quantité, se cache dans la composition
d'aliments insoupconneés, ce qui augmente d'autant notre dose quotidienne.

Reperes K

T o S S S S S

Le sel, ou chlorure de sodium, se cache dans de
nombreux produits transformés. En France, les
hommes consomment en moyenne 9 g de sel
par jour et les femmes 7 g. Beaucoup plus que les
recommandations de |'Organisation mondiale de
la santé (OMS), qui préconisent 5 g par jour. Selon
'épidémiologiste Pierre Meneton, 2 g suffisent a
couvrir les besoins de notre organisme.

Si le sel est indispensable a I'organisme, un
apport trop important favorise I’hypertension, le
risque de maladie cardio-vasculaire et d'accident

I'EXCES DE SEL POURRAIT DIMINUER
NOS DEFENSES IMMUNITAIRES

M Une alimentation trop salee peut engendrer de
I"hypertension et des maladies cardio-vasculaires,
pathologies rendant nos organismes plus vulnérables face
a une epidemie comme celle du Covid-19.

M En outre, une etude publiée par des
chercheurs de I'université de Bonn en
mars 2020 suggere qu'un regime riche
en sel pourrait affaiblir le systeme
immunitaire et le rendre plus sensible
aux infections hacteriennes.

b

B S S R D S S SIS D I S D S S N NS S R —

vasculaire cérébral. Il augmenterait les risques
d'ostéoporose en favorisant la fuite de calcium
dans les urines, et de cancer de I'estomac.

Les professionnels de ['agroalimentaire ne dimi-
nuent pas les quantités, car cet ingredient pré-
sente de nombreux avantages. Excellent conser
vateur, mais aussi exhausteur de godt, grace a
lui, les plats semblent moins fades. Il aide aussi a
masquer I'amertume d'aliments comme les olives
et méme de certaines ceréales du petit dejeuner.
Pour en manger le moins possible, le mieux est de
imiter sa consommation d'aliments transformes et
de cuisiner sans systématiguement saler les plats.

CHARCUTERIES, FROMAGES,
GARE AUX EXCES !

La charcuterie est une source notable de sel.
Employe comme conservateur, Il contribue a rete-
nir I'eau dans la viande, et ameéliore sa texture et
son goUt. Les jambons crus, et surtout secs, en
contiennent plus, car il entre dans le processus
de seéchage. Leur teneur tourne autour de 5 g pour
100 g contre 1,8 g pour le jambon Le Bon Paris
de Herta. Le saucisson sec affiche une forte
teneur (autour de 4,5 g pour 100 g), plus que le
saucisson a l'all et les saucisses (2 g). Les produits
de la mer ne sont pas en reste. Pour les anchols,
certaines préparations peuvent atteindre 15 g de
sel aux 100 g, les harengs 4 g. Mais le gout du
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sal paut atre gussi Masque. Ansi, dans 'es sau-
mons fumes, il est bien présent (2.9 gpour 100 g
pour Le Norvege de Labeyrnie), car i fait ressortir
la savewr fumeée. Il entre dans k& fabncabon des
fromapes pour ses verwus bacténcides et gus-
tatves C'est le cas du roquefort, svec prés de
4 g aux 100 g, suns des bleus, pus des chévres
et des camemberts {entre 1 et 2 g). Lammental
et les fromages fonadus affichent mons ae 1 g, le
ot Maret 1,3 g. Une portion de roguefort de 30 g
apporie un peu plus oe 1 g g sal et autour de
0.5 g pour du chéwre cu du camembert.

SOUPES, PLATS PREPARES,
PLUS SALES QUE DES CHIPS

Qu'elles soent bgudes ou déshydratées, kas
soupes affichent une teneur en sel qui avoisine
géneralement de 0,70 g a 0,80 g pour 100 ml,
soit pour une portion B

de 30 cl, un peu R
plus de 2 g et

......
--------

pres de la mortie des apports journaliers recom-
mandes. |l en va de méme pour un grand nombre
de plats préparés, pour lesquels les industriels ne
‘@sinent pas sur cet ingrédient afin de les rendre
plus goUteux. Comme la Dolce Pizza 4 fromages
de Sodebo, qui recéle 1,4 g de sel par 100 g. |l
‘aut se méfier aussi des sandwichs pris sur le
pouce : le jambon-beurre Carrefour Bon App’
contient 1,9 g de sel par 100 g. Attention aux
plais cuisinés en conserve (choucroute, cassou-
‘&t) ils ne valent pas mieux et avoisinent souvent
1 @ de sel pour 100 g, portion gue I'on multipliera
faclement par deux sil'on a un gros appétit.

=t '2s salades prises rapidement au bureau
peuvent apporter leur lot de sel, comme le Duo
carottes rapées, taboulé oriental Pierre Marti-
net (2,23 g pour une boite de 250 g) ou bien
celles assaisonnées avec de la sauce soja. Mais
I'un des plus gros pourvoyeurs de sel demeure
les condiments. La moutarde de Dijon Bio Village
contient ainsi 5,8 g de sel par 100 g. La pate de
curry au gingembre Albert Ménés 5,6 g de sel
par 100 g. Autant de produits largement plus
salés que les chips nature, qui comptent autour
d'1,5 g de sel pour 100 g, soit environ 0,5 g si
'on se contente d'un paquet de 30 g.

PAIN, BISCUITS, BISCOTTES,
UN AJOUT QUOTIDIEN

La plupart des pains contiennent trop de sel.
C'est ce gue les tests que nous avons ef-
fectues recemment (voir «60» n° 545,
février 2019) ont démontré. Qu'll
s'agisse de baguettes, de pains
de mie, de pains “boule”,
“meule”, de “"paves” ou
de pains complets, les
65 references réperto-
riees comportaient en
moyenne 1,38 g de sel
pour 100 g de pain et

est aussi salé que

-
- =
--------F---.‘-
-‘--F---

2 con Zquivalent en chips \
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Le gout du pain, sa
texture et sa couleur
dependent du sel
qui y est ajoute.

jusqu’'a 2 g pour les plus salées. Une demi-
baguette (soit 125 g) représente environ le tiers
des apports quotidiens consellles (5 g). Pourquoi
un tel dosage ? Parce que cet ingrédient offre
plusieurs avantages : il contribue a retenir I'eau
dans le pain, ce qui rend la mie plus moel-
leuse, il joue un réle d’antioxydant, evitant
ainsi la destruction des pigments qui colorent
la pate et Il donne du golt au pain (Il suffit de
manger du pain sans sel pour s'en apercevoir).
Comme le sel masque I'amertume des céreales,
et notamment des céréales complétes, on

Bon a savoir

DES MICROBILLES DE

PLASTIQUE DANS LE SEL

Des etudes recentes realisees par des

chercheurs d’une université en Malaisie

et, en France, pour le magazine « Que

Choisir » ont montre gue la majorité des

echantillons de sel de table testés contenaient des
fragments de plastigue. Ces particules, qui contaminent les

gceans, mais aussi les poissons et les fruits de mer, peuvent
venir de la fragmentation de bouteilles plastique, des eaux

de lavage de vétements synthetigues rejetées dans les
rivieres puis dans la mer, de certains cosmetiques. .. Ces
fragments contiennent des polluants soupconnes d'étre des
perturbateurs endocriniens. Une raison de plus pour faire

|a chasse au plastigue et limiter sa consommation de sel.

peut le retrouver en quantité plus importante
dans des pains qui en contiennent. Vous pre-
férez les biscottes ? La quantité de sel y est
légérement inférieure : entre 1 et 1,5 g pour
100 g. Une biscotte pesant 8 a 9 g, Il faut en
manger une dizaine pour atteindre 1 g de sel.
Prudence aussi avec des gateaux du type
Biscuits petit déjeuner b5 céréales complétes de
Monoprix qui en contiennent 1,4 g aux 100 g.
Tout dépend de la quantité : si l'on se contente
d'une portion de 50 g (soit 4 biscuits), on divise
par deux la dose de sel ingeree.

CEREALES ET CREMES DESSERT,
DES QUANTITES INATTENDUES

Derriére le golt du sucre se cache parfois celui
du sel. Les céréales du petit déjeuner peuvent
en contenir une quantité non négligeable. Or
elles sont principalement destinées aux enfants,
qul, selon 'OMS, doivent en consommer moins
gue les adultes. C'est particulierement notable
pour les corn flakes, qui dépassent souvent 1 g
de sel pour 100 g ou des céréales a base de blé
enrichies de chocolat, tandis que les références
au riz soufflé en contiennent moins.

Le sel se loge aussi dans les cremes dessert afin
d'aider a conferer au produit une texture gelifiée :
0,10 g pour 100 g dans certaines cremes Mamie
Nova, 0,12 g pour les Danette café expresso et
0,19 g pour les cremes dessert pralinées Mont
Blanc. De méme, quelques confitures allégees
en sucres en renferment, en quantité infime.

LES BOISSONS, UNE AUTRE
SOURCE D'APPORT

Plusieurs breuvages augmentent notre consom-
mation de sel. La boisson energisante Monster
Energy affiche 0,21 g de sel pour 100 ml, soit
1 g pour une cannette de 50 cl. Le Red Bull
en contient aussi, mais deux fois moins. Cer-
taines eaux minérales gazeuses sont également
assez riches en sel. Ainsi, St-Yorre (0,53 g de
sel par litre) et Vichy Célestins (0,39 g par litre)
contiennent naturellement beaucoup de sels
mineraux. Sl un apport de sel peut étre intéressant
apres un effort intense pour compenser les
pertes en sodium liees a la transpiration, mieux
vaut éviter d'en consommer régulierement si vous
souffrez d’hypertension. 2

CARINE MAYO
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|ES CLES POUR
DECRYPTER LETIQUETTE

Le sel de table est constitué pnncipalement de chlorure

de sodium. En France, il est issu des marais salants des cotes
atlantiques et méditerranéennes, et d'une mine de Lorraine.

¥ LES DIFFERENTES
APPELLATIONS DU SEL

e L2 se fin provient de marais
saants ou d'une mine de sel
gemme. Il s'agit d'un sel raffiné
auguel peuvent étre ajoutés
plusieurs additifs : antr-
agglomerants, iode, fluor.

* | e gros sel est, lul, constitué
de gros grains de sel obtenus
par evaporation dans les marais
salants, puis raffines.

» | a fleur de sel se compose de
cristaux de sel, récoltés a la main
a la surface des bassins et non
traités. Elle a une texture plus fine
que le gros sel.

* e sel marin gris est un sel non
raffiné Issu de marais salants.

En France, il s'agit principalement
du sel de Guérande.

B LA LISTE

DES INGREDIENTS

Elle indique la présence des
ingrédients par ordre décroissant
de quantité. Plus le sel apparait
tot dans la liste, plus Il risque
d'étre en quantité notable dans

le produit. |l ne faut pas confondre
sel et sodium : 1 g de sodium
éequivaut a 2,5 g de sel. Dans

le cas du sel de table, la liste
permet de verifier s'il contient
des additifs. Elle mentionne alors
la présence de sel ou chlorure

de sodium, puis des additifs : fluor
ou fluorure de potassium, lode

ou wodure de sadium, anti-
agolomérants [carbonate

de magneasium ou E504, oxyde
de magnésium ou EB30,
ferrocyanure de sodium ou E535).

B LES INFORMATIONS
NUTRITIONNELLES

La déclaration de la quantité de
sel contenue dans le produit est
obligatoire pour les denrées
commercialisées dans |I'Union

européenne depuis la fin de 2016.

Elle doit étre indiquée pour 100 g
ou 100 ml de produit et peut

étre rapportée a la portion. Cet
étiguetage est tres utile pour
comparer plusieurs produits.

| peut étre accompagné de |a
mention des reperes nutritionnels
journaliers (RNJ) ou des apports
de référence (AR) exprimés pour
100 g ou 100 ml ou par portion.
Mais attention, concernant

les ceréales du petit déjeuner,
par exemple, ces apports de
reférence sont souvent exprimes
pour un adulte type, alors que

ce produit est surtout consommeé
par des enfants. En outre, les
recommandations européennes
fixent un seull de 6 g de sel par
jour, alors que I'Organisation
mondiale de la sante (OMS)
recommande de ne pas depasser
5 g. Mieux vaut donc ne pas tenir
compte de cette mention qui
seme la confusion.

60 Millions de consommateurs. Hors-Série N°204 - juin/juillet 2020

M SANS SEL...
OU PRESQUE

Les allégations concernant
I'absence de sel sont tres
reglementées.

* « Sans sel » signifie que I'aliment
contient moins de 0,005 g de
sodium (soit 0,012 g de sel) pour
100 g ou 100 ml de produtt.

® « [rés pauvre en sel » s'applique
a des denrées qui ne contiennent
pas plus de 0,04 g de sodium

(soit 0,1 g de sel) pour 100 g ou
100 ml de produtt.

* « Pauvre en sel » indique que
I'aliment ne contient pas plus de
0,12 g de sodium (sorit 0,3 g de sel)
pour 100 g ou 100 ml de produit

(2 mg de sodium pour les eaux
autres gue les eaux minérales
naturelles).

* « Sans sel ajouté » signifie que

le fabricant n'a pas ajouté de sel

a la recette, mais aussi que
I'aliment ne contient pas plus de
0,12 g de sodium (soit 0,3 g de sel)
pour 100 g ou 100 ml de produit.

* « 25 % de sel en moins » signifie
que |'aliment comporte 25 %

de sel en moins par rapport

a un produit similaire.
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SEL

Mieux vaut de vraies epices

ALBERT MENES « PATE DE
CURRY AU GINGEMBRE BIO
210 g

Cette pate, utilisée pour réaliser
des plats en sauce, est extrémement salée et pauvre
au niveau nutritionnel. 100 g suffisent a couvrir
. les apports recommandés en sel

B pour une journée ! Mieux vaut ne
pas en abuser, et surtout s'abstenir
de resaler le plat et plut6t privilégier
les épices “natures”.

~ 7| NUTRI-SCORED

Sa puissance cache le sel

BIO VILLAGE (E.LECLERC-
MARQUE REPERE) ¢
MOUTARDE DE DIJON 200 g

VO AR Forte en godt, piquante en bouche,
la moutarde semble épicée mais pas forcement salée.

Il s’agit pourtant de I'un des condiments les plus salés
H

et ce méme en version hio.
Heureusement, les quantités
o J consommeées sont géneralement

% s'a*f,:‘  modérées, d'autant plus que
=~ ——# lamoutarde est « forte ». Mais

UE==63! son usage ne doit pas se faire
1] 3 chaque repas.

NUTRI-SCORE C

Sans nitrite mais avec sel

Une pause a eviter

CARREFOUR-BON APP’ »
MAXI JAMBON BEURRE 200 ¢

Un sandwich sur le pouce ? Gare

aux mauvaises surprises. Ce “jambon-beurre” couvre

presque la moitié des apports
journaliers recommandés (AJR)

en sel. En effet, le pain comme
le jambon sont des aliments

salés. Un encas qui doit,
par conséquent, rester
occasionnel.

NUTRI-SCORE D

- gyt

HERTA « LE BON PARIS
A LETOUFFEE, CONSERVATION
SANS NITRITE 140 g

2 tranches de jambon apportent

un cinquieme des AJR
en sel. Les produits
sans nitrites, plus
vertueux pour la santé,
se conservent

moins longtemps.

Les industriels sont
donc souvent obligés
de rajouter du sel.

NUTRI-SCORE C

Lexotisme avec moderation

ISALI « POULET BOMBAY
ET RIZ BASMATI 400 ¢

L'Inde a portée de plat... trés salé.
.., Elaborée pour une

*; personng, cette specialite
& couvre les trois quarts
des apports recommandés
en sel pour une journée.
Evidemment, resaler
~derriere ne se révélerait
1 pas un choix judicieux.

/ . -
ISALLY

| BOMBAY

Poulst | Kipy Hihnichan
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Du sel pour conserver

LABEYRIE « SAUMON FUME
LE NORVEGE 75 ¢

Dans le saumon fumé, le sel est ajouté
pour la conservation. Deux tranches couvrent entre

le tiers et la moitié des apports recommandés en sel.
Si ce mets ne doit
pas étre consommeé
quotidiennement,

Il demeure bénéfique
pour sa richesse

en omega-3.

NUTRI-SCORED

|ABEYRIE
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@ Tres peu sale @ Peu sale @ Moyennement sale Tres sale

Limiter ses tartines e
LA BOULANGERE » TARTINES
SPECIAL CAMPAGNE 450 g

VA B Une tranche seule
ne contient pas trop de sel.

En revanche, 3 tranches couvrent
deja le tiers des apports
recommandés quotidiens. De plus,
Il s’agit d’un produit tres
transformé : nous avons dénombré

19 ingrédients. Toutefois, bonne
teneur en fibres et en proteines.

v NUTRI-SCORE B

.

Y lartines
J CAMPAGNE

Elles n‘ensorcellent pas vraiment

OLD EL PASO 8 TORTILLAS
DE BLE NATURE 326 g

Contre toute attente, les tortillas

sont assez salées. En effet, 3 de ces galettes couvrent

déja le quart des apports journaliers recommandés

en sel. kn outre, la garniture a l'interieur peut vite

augmenter I'addition et
£=27 faire largement dépasser

oy les apports journaliers

recommandés. Méfiance.

NUTRI-SCORE B

Prudence sur la dose

La balle est dans votre camp

PICARD « DUO DE CREVETTES™
ET SAINT-JACQUES, RISOTTO
AU CHABLIS 730 ¢

Un produit préparé qui, comparé
a d'autres, n'est pas si salé. Une portion apporte
environ le tiers des apports journaliers recommandés.
Il serait dommage

« ('ajouter du sel dans
am CE plat, comme le
_ recommande pourtant
2 .. lefabricant.

NUTRI-SCORE B

Apres, pas d'autre produit sale

SODEBO  DOLCE PIZZA
4 FROMAGES 380 ¢

LTI NI Avec cette pizza aux 4 fromages, qui
ne constitue qu'un seul des repas de la journée,
les apports recommandeés
en sel sont déja dépasseés.
La quantité de pizza
Ingérée doit donc étre
fortement limitée et,
surtout, sa consommation
» e doit pas devenir
3 ‘s Une habitude.

“““ NUTRI-SCORE C
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SAINT ELOI (INTERMARCHE) e
CROUTONS SAVEUR AIL %0 g

Bien que le pain semble un mets
neutre, Il fait partie des aliments salés dont il faut
se méfier. Ces crodtons
- le sont davantage. Il faut
~4 @viter de les jeter par
poignées dans une soupe
ou une salade, ou méme
de les grignoter en encas !
A croquer avec parcimonie.

NUTRI-SCORED

ST MORET e SPECIALITE 9

FROMAGERE NATURE 150 ¢

Dans la catégorie des fromages frais,
ce produit se révele particulierement salé. Quelques
tartines dans la journée, et ['apport quotidien
recommandeé peut vite étre dépasse. D'autant

que, rappelons-le, le pain et les biscottes sont
egalement salés.

NUTRI-SCORE D
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Pas forcement

sans risques

Plus de 400 additifs ont droit de cite dans nos assiettes. Mais leurs potentiels dangers
pour la sante rendent les consommateurs de plus en plus mefiants. C'est pourquoi
les industriels commencent a revoir leurs recettes, pour en diminuer les doses.

Certains aliments se veulent “healthy” (sains).
Et ils affichent la couleur pour attirer le consom-
mateur. Dans cette catégorie, figurent en bonne
place des produits tels que le Taillefine mousse
de Danone de notre selection ou encore |e steak
vegetal de soja et de ble Herta. Pourtant, tous
deux sont des produits ultratransformés avec,
pour la mousse, pas moins de sept additifs et
quatre pour le steak. A I'inverse, une barre au
chocolat Mars ne contient, elle, gu'un seul additit.
SiI ce snack n'est pas, pour autant, bon pour la
sante, cette disparité montre bien que les additifs

Re—péres ____________________ _ ' _______
MENACE SUR NOTRE &

|
I
|
|
|
|
|
|
. aliments mais pas seulement ! Des o &
i etudes, menées chez des souris, accusent les emulsifiants
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

SYSTEME IMMUNITAIRE

M |Is donnent de la texture aux

d'attaquer la surface interne de I'intestin, qui est la pour
protéger notre flore intestinale des agressions.

M e BHQT, ou E319, présent dans de nombreux produits
Industriels affaiblirait méme notre systeme immunitaire
et serait associé a des symptomes grippaux plus séveres
et a une moindre efficacité du vaccin contre la grippe.

I R ] e e e e e e e R = P e i i i S g e e el e e Pt Sl o

ne sont pas toujours la ou on les attend. Et oul, ils
n'ont aucune valeur nutritive. lls sont destinés a
améliorer |'aspect (colorants), la texture (agents de
texture, anti-agglomérants), le go(t (exhausteurs
de go(t, édulcorants) et la conservation (conser-
vateurs, antioxydants).

LES ENFANTS EN AVALENT
JUSQUA 40 PAR JOUR

Dapres un rapport de I'Observatoire de la qualite
de l'alimentation (Ogali) publié en novembre 2019,
avec |'Institut national de recherche pour I'agri-
culture, l'alimentation et I'environnement (Inrae)
et I'Agence nationale de sécurité sanitaire de
I'alimentation, de I'environnement et du travalil
(Anses), 78 % des 30000 produits analysés
contenaient au moins un additif. Plus de la moitié
(b3 %) en affichaient moins de trois et une petite
partie (4 %) au moins dix. La palme revient aux
viennoiseries, aux produits traiteurs frais, et
aux glaces et sorbets, dont 10 % regorgent de
10 additifs ou plus ! « Et certains de ces aliments
sont fréequemment consommeés par les enfants,
previent Anthony Fardet, chercheur en nutrition.
lls peuvent avaler une quarantaine d'additifs par
jour. » Leur omniprésence suscite de plus en plus
d'inquietude. Sur les 400 additifs autorises par
la réglementation européenne, trois d'entre eux
sont trés prises par les industriels ; I'acide citrigue
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(E330, régulateur d'acidité), présent dans 23 %
des produits, les amidons modifiés (épaississants),
dans 22 %, et les lécithines (E322, émulsifiants),
dans 17 %. LAgence européenne de securité des
aliments (Efsa) a déclaré dans ces demiers avis
que ces trois categories d'additifs sont globale-
ment sans danger et qu'aucune dose journaliere
admissible (DJA) n'est donc fixée.

Cependant, d'aprés Anne-Laure Denans, docteur
en pharmacie et nutritionniste, le quart des additifs
poserait probleme en cas de consommation
répétée. « Nous ne disposons que d'études chez
'animal et passer chez I’'homme pose probleme,
déclare Mathilde Touvier, directrice de recherche a
'Inserm. Nous ne pouvons pas donner des additifs
a long terme a des personnes en bonne sante pour
VoIr sf leur consommation a des effets déléteres. »
Résultat : « L'Efsa est parfois incapable de donner
un avis quant a la toxicite sur la reproduction ou
la genotoxicité des substances, faute de disposer
d’études adéquates », écrit Anne-Laure Denans.

L'EFFET COCKTAIL
EST DIFFICILE A EVALUER

De plus, certaines des données dont nous dis-
posons sont sujettes a caution. « Les bonnes
pratiques utilisees pour valider les additifs ont
ete élaborees par les industriels
eux-mémes, s'insurge le député
LFI Loic Prudhomme. Les conflits
d’interéts sont donc legion. » ;
Une réévaluation est, certes, en
cours, mais |'Efsa annonce que le
programme devrait se prolonger
au-dela de I'échéance annoncee
de 2020. La cohorte francaise
NutriNet, qui recuellle ce que
mange chaque volontaire

avec des données précises @ |
sur les marques et la compo-

—
_.._-__.__..-___-.--.-l-
-

Le Aisulhite
l Ae sodium (E22%)

sition des produits, devrait cependant
apporter des réponses d'ici a cing ans.

Peu nombreuses, limitées, les évaluations scien-
tifigues présentent une autre faiblesse : elles
ne permettent pas de mesurer |'effet cocktail.
Or les aliments transformeés contiennent souvent
plusieurs additifs et la toxicité de |'un d'entre
eux peut étre majorée par la presence d'une
autre substance. « Si nous devions évaluer les

risques de la combinaison de cing additifs sur
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les quelque 400 autorises, cela representerait
plus de 40 milliards de combinaisons, et donc
un travail de titan de plusieurs années, prévient
le député. On serait capables de trancher la
question quand les cobayes seraient morts ! »

CERTAINS ADDITIFS ’
SUR LE BANC DES ACCUSES

Néanmoins, des risques pour la santé des
additifs se dégagent progressivement. Dans
la famille des colorants, six d'entre eux (E102,
104, 110, 122, 124 et 129) sont, par exemple,
suspectes de presenter un risque d'hyperactivité
chez I'enfant lorsqu’ils sont associés a d'autres
additifs (E210 a 215). Le E102 peut aussi déclen-
cher une reaction allergique chez des personnes
sensibles, enfants et asthmatiques.

Certains additifs présenteraient des risques
de cancer. C'est le cas de I'antioxydant BHA,
le E320. Il est aussi soupconné d'étre repro-
toxique et perturbateur endocrinien. On en
trouve pourtant dans la barre R
de céréales Kellog's extra,
et dans de nombreuses
references de chips.
Le gallate de propyle




& ¥ du palmares des produits

contenant des additifs.

(E310), un autre antioxydant, est, lui, classé
comme probablement cancerogene par le
Centre international de recherche sur le cancer
(CIRC), ce qui ne I'empéche pas d'étre repéré
dans 374 produits sur le site Open Food Facts,
allant de la soupe instantanée aux céréales, en
passant par les bonbons.

Une autre catégorie d'additifs, les émulsifiants
(E400), pourrait modifier la flore intestinale,
rendre la barriere intestinale plus permeable et
ains! favoriser les maladies inflammatoires
chroniques de l'intestin, le diabéte ou le syn-
drome métabolique. Au mieux, ces émulsifiants
peuvent avorr des effets laxatifs. C'est le cas des
sucroesters d'acides gras (E473) ou encore des

Bon a savoir

monoglycerides et diglycerides d'acides gras
(E471), tres utilisés dans les sauces, les cremes
glacées, les patisseries industrielles. ..

Les édulcorants font aussi débat depuis des
années, et notamment I'aspartame (E951). Plu-
sieurs etudes ont montre gu'il favoriserait I'obesité
et perturberait le métabolisme du sucre, mais
les agences sanitaires européenne et ameéricaine
(Efsa et FDA) affirment que cet additif est sans
danger aux doses autorisées chez I'homme. Des
soupcons pesent sur d'autres edulcorants (E952,
E962), qui sont a éviter en cas d'intolérance au
glucose et de diabete de type 2.

LE DIOXYDE DE TITANE
SUR LA SELLETTE

Une derniere catégorie d'additifs suscite des inter-
rogations : ceux contenant des nanoparticules.
Le E1/1, en partie ou totalement sous forme de
nanoparticules, est interdit en France (pour un an
reconductible) depuis le 1¥ janvier 2020. Ce colo-
rant blanc, que I'on trouvait dans de nombreux
aliments, notamment les bonbons, est suspecté
d'étre cancérogene. En avril 2019, ['Anses avait
conclu qu'elle « ne disposait pas d’élements
nouveaux permettant de lever les incertitudes
sur I'innocurté de l'addrtif E171 ».

Comme les preuves irréfutables manguent, le
principe de précaution prévaut : les additifs n'étant
pas autorisés expressément par la Commission
européenne sont interdits. Rappelons que pour
étre autorisés, ils ne doivent pas faire courir de
risque en termes de santé, apporter la preuve de
leur efficacité et ne pas tromper le consomma-
teur. LEfsa est responsable de cette évaluation.

LES CONSOMMATEURS

DES SUBSTANCES TOXIQUES
POUR LES POISSONS

EZ250 ou nitrite de sodium.

Cet additif, tres utilisé dans les

charcuteries, est fortement suspecte d’ étre cancéerogene.

Mais ce n"est pas son seul defaut. |l est aussi tres
toxique pour les organismes aguatiques (algues, poissons,
crustaces). C'est loin d'étre le seul. En effet, divers
travaux et revues scientifiques semblent indiguer gue
les edulcorants sont egalement retrouves en grandes
quantites dans |'environnement aguatique et constituent
des contaminants dits emergents.

ONT UN ROLE A JOUER

La reglementation n'est sans doute pas I'arme
la plus efficace. Les industriels sont, semble-t-il,
plus sensibles a la désapprobation des consom-
mateurs. Elle les a incités a revorr les listes d'ingré-
dients de leurs produits. Une amélioration quanti-
flable : au cours des dix dernieres années, la part
des allments sans additifs est passee de 13,7 % a
18,3 %. Loic Prudhomme juge I'effort insuffisant.
« Dans le bio, seuls 48 additifs sont autorises. I/
est donc tout a fait possible de se passer de la
majorité d’entre eux », clame le député. B

CECILE COUMAU
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| ES CLES POUR
DECRYPTER L'ETIQUETTE

B PREMIERE INFORMATION
REQUISE : LA FONCTION

Le nom de l'additif est mentionné
en toutes lettres ou sous

la forme d’un code E suivi de

3 ou 4 chiffres : E100 a 199 pour
les colorants, E200 a 299 pour les
conservateurs, E300 a 399 pour
es antioxydants, E400 a 499 pour
es agents de texture, E500 a 599
pour les exhausteurs de gout.

B SOUVENT SYNONYMES
DE "“MALBOUFFE"

Le recours a ce codage avait pour
but de faciliter I'identification

de ces substances chimiques.

« Paradoxalement, cette
simplification a ete percue par
certains consommateurs comme
une volonté de “cacher la vérite”,
d'autant plus que le recours a de
nombreuses familles chimiques
entraine une grande aiversite de
mecanismes daction toxiques
possibles », écrit Jean-Francols
Narbonne, professeur honoraire
de toxicologie a l'université

de Bordeaux, dans la préface du
Nouveau Guide des additifs. Les
"EXXX" sont en effet aujourd’hul
synonymes de malbouffe.

B DES MENTIONS
SUPPLEMENTAIRES

Certains additifs nécessitent aussi
des mentions particuliéres.
Depuis déecembre 2014, les

denrees contenant de |'aspartame
ne peuvent se contenter de
mentionner E951 et E962 et
doivent ajouter la mention

« contient de I'aspartame (source
de phénylalanine) ». De méme,
depuis 2008, Il est obligatoire de
stipuler pour six colorants « peut
avoir des effets indesirables sur
I'activité et |'attention chez les
enfants ». Enfin, il faut se méfier
des alléchantes allégations « sans
colorants, ni conservateurs ».
D'une part, elles ne garantissent
pas |'absence d'additifs ; d'autre
part, si cette mention est suivie
de la formule « conformément

a la |égislation en vigueur »,

cela signifie juste que |I'industriel
respecte la loi. Ce qui semble

le strict minimum...

M LE CAS DES
NANOPARTICULES

La Direction générale de la
concurrence, de la consommation
et de la repression des fraudes
(DGCCRF) contréle que
I"étiguetage est conforme

a la réalité. D'aprés un rapport
de 2017, la présence de
nanoparticules est rarement
mentionnée sur |'etiquette,
alors que la reglementation
europeéenne |'exige : un seul
produit sur 60, qui contenaient
des nanoparticules, affichait

la couleur. Un autre probleme
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a eté repére par le Canard
enchainé en mai 2019. D'apres
I'hnebdomadaire, des fabricants
de charcuterie ajouteraient des
bouillons de [égumes contenant
des additifs d'origine végétale,
ce qui « enclenche une reaction
chimique rendant quasi
Indétectable la presence

des nitrites ».

M LE TOUR DE PASSE-PASSE
DE LAGROALIMENTAIRE
Sur |'étiquette, les industriels
s'en tirent en ne mentionnant
qu'un inoffensif « bouillon

de léegumes ». Le député du
Modem, Richard Ramos, essale,
quant a lul, de rendre obligatoire
la mention « contient du sel
nitrité » sur les emballages

de certaines charcuteries.
L'énigmatique E250, mentionné
dans la liste des ingrédients,
n'étant pas suffisant. Pour le
moment, Il a obtenu la creation
d'une commission d'enquéte
parlementaire pour évaluer

la dangerosité de cet additif,
suspecté d'augmenter le risque
de cancer colorectal.

4]



ADDITIFS

Un dessert tres complexe 9

ALPRO  SOJA NATURE
A LA NOIX DE COCO 500 g

Si les apports nutritionnels de ce

produit sont plutdt corrects, il contient beaucoup

de substances ajoutées et d'additifs, comme

le mtrate tricalcique, le citrate de sndnum I"acide
—, Citrique, la pectine, des anti—

R = %% oxygénes (extrait riche en
' " tocophérols et esters d'acides

» Qrpm ' gras de I'acide ascorbique).

NTURE o - Dommage.
.+ ,{  NUTRI-SCOREB

Une composition correcte g

AUCHAN e HACHIS
PARMENTIER 300 ¢

 La couleur ambrée de ce hachis
prnwent d un culnrant On retrouve aussi des
e acidifiants, comme I'acide

» citrique, susceptible de creer
des réactions allergiques chez
= |€5 personnes sensibles aux

¥ champignons. Pour le reste,
la composition est convenable,
~ méme si l'on retrouve quand
méme plus d'une vingtaine
d'ingrédients.

NUTRI-SCORE B

Un allergene, quand méme g

E.LECLERC-MARQUE REPERE °
FEUILLES DE BRICK
136 g (8 feullles)

G iG'IBY La composition est correcte. Toutefols,
attention a la lécithine de soja, qui peut entrainer

. des réactions respiratoires

f\?@ comme |'asthme chez
f% les sujets sensibles. Au

— = niveau nutritionnel, tout

dépend de la garniture !
—__ NUTRI-SCORE D

43

Quand méme loin du fait maison

ALSA e MOELLEUX NATURE
100 g (1 paquet)

Garanti sans conservateur ni colorant,
ce produit n'est pas pour autant exempt d'additifs :
on y retrouve des esters mono- et diacétyltartrique
cle mono- et diglycérides d'acide gras, dont la dose
s ournaliére admissible (DJA) est
régulierement dépassée par

les enfants avec leur alimentation

Dessert chocolate tres transforme e

DANONE TAILLEFINE e
MOUSSE AU CHOCOLAT 240 g (4 x 60 g)

Ce produit renferme 14 ingrédients,
dont la moitié sont des additifs : des émulsifiants
(E471 ou mono- et diglycérides d'acides gras, E472b
ou lactoglycérides), des épaississants (amidon
transformé, gomme de guar, gomme tara et farine de
graines de caroube) et un aréme. La gomme de guar
(E412), notamment,
pourralt causer
des ballonnements
et des réactions
allergiques.

NUTRI-SCORE C

HERTA  PATE A COOKIES 9

350 g
LTI GTFTE On retrouve au

moins 6 additifs dans ce dessert

a préparer, tres gras et tres sucre.
En outre, il contient de la poudre

a lever sous forme de diphosphates,
un additif qui peut causer des
problemes rénaux chez les sujets

a risque. Les enfants sont
particulierement exposés.

NUTRI-SCORE E
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@ Additif sans danger avere @ Danger faible @ Danger potentiel Danger fortement suspecte

Trop d’additifs problematiques

INTERMARCHE-ITINERAIRE
DES SAVEURS ¢ COUSCOUS

A LA MAROCAINE 300 g

LT AT Mettriez-vous 4 additifs dans votre
couscous ? Pas vraiment.
Dautant que ceux presents
dans ce plat, pourtant bien

- comme les nitrites de sodium,
probablement cancérogenes,
ou les diphosphates, qui
peuvent se révéler nefastes
en cas de problemes rénaux.

NUTRI-SCORE A

équilibré, sont problématiques,

Un gout sucré qui vaut pas le coup g

ORANGINA SCHWEPPES «

—  SCHWEPPES AGRUMES 11

sucres de ce produit est plus faible que
dans un soda classique. Mais attention,
ce dernier a été remplace par des
édulcorants : I'acésulfame de potassium
et le sucralose. Leur consommation

est déconselllée pour les enfants, qui
affectionnent pourtant ce genre de

<% boisson. En outre, ces deux édulcorants
.1+ entretiennent I'appetence pour le sucre.

NUTRI-SCORED

}:g W[ BY Certes, la quantité de
/ \

Difficile de fondre pour lui g

PTIT LOUIS « COQUES
FROMAGERES 160 ¢ (8 x 20 g)

LTI T Ces rondes portions de fromage sont
plutdt grasses. Elles contiennent un aréme artificiel,
un correcteur d'acidité (E270) et des épaississants
(E407 ou carraghénanes, E410 ou gomme de caroube).
L'usage de ces derniers dans un aliment pour
les enfants pose question, en raison du risque de
o e e DAllONNEMENTS
(carraghénanes)
»
g et d'allergies
- (gomme
\  de caroube).

NUTRI-SCORE D

A proscrire @
STCEFFLER « FRANCFORT @

PUR PORC 240 ¢

 Plasma déshydraté, dextrose,

stabilisants [dlphnsphates et triphosphates), glutamate
. monosodique, nitrite de

sodium... Ou est le pur porc ?

Le glutamate est suspecte

de provoquer des maux

de téte et une augmentation

de |a pression sanguine.

Les nitrites, eux, peuvent

donner naissance a des

substances cancérogenes.

NUTRI-SCORE E

Une pate si quiche

U e PATE FEUILLETEE 230 g
LTOGIFTE On releve deux additifs dans

cette pate feuilletée. Méme si ces derniers ne
sont pas problématiques, ils vont @ I'encontre
d'une recette “maison”. Dommage, car méme

si cette pate se révele assez grasse, elle demeure
vertueuse dans sa composition.

NUTRI-SCORE D .
e - > { =
M s 7 &
- 1-_.‘."!.{' ‘, ﬁw
Eul.--":up"
@ }f,,..r- e
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Un bon equilibre nutritionnel e

WILLIAM SAURIN e
SAUTE DE VEAU ET
SES PETITS LEGUMES 280 ¢

3 Pour préserver la texture, le fabricant
utilise des stabilisants (E451
ou triphosphates et E452

ou polyphosphates). Ces

@ molécules ne sont pas

| recommandées pour

les personnes présentant
une insuffisance rénale.
L'équilibre nutritionnel reste
convenable.

NUTRI-SCORE A
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OLORANT

Ces additifs nocifs
et superflus

Lindustrie agroalimentaire parseme notre assiette de colorants
a des fins esthétiques. Mais, selon le dernier examen des experts
europeéens, tout ce qui est beau n’est pas forcement bon.

Les colorants alimentaires sont les premiers
additifs & avoir investi nos assiettes. Ce droit
d'ainesse leur vaut de s'afficher en E100, le
chiffre des dizaines correspondant a leur cou-
leur : O pour le jaune, 1 pour I'orange, 2 pour le
rouge, 3 pour le bleu, 4 pour le vert, ou encore,
a l'autre bout, 7 pour les colorants minéraux et
8 pour les colorants spéciaux.

UNE ACTUALISATION
INDISPENSABLE

Ces substances se divisent en deux categories :
les colorants d'origine naturelle et les colorants
de synthése. « Lindustrie agroalimentaire les
utilise a des fins esthétiques pour rétablir un
adefaut de coloration ou donner de la couleur a

des denrees allmentaires qui en sont depour

| vues », Indigue Jean-Francois Narbonne, pro-

i fesseur honoraire de toxicologie a I'université

; ”j\ _________________ de Bordeaux. Et ainsi satisfaire les attentes
C'e ﬂ—;t'iu s pisves ' du public. Sous-entendu, les colorants ne pré-

sentent aucun bénéfice nutritionnel.

En revanche, des études scientifiques jettent
regulierement le doute sur |'innocuité de
guelgues-uns des 45 colorants autorisés dans
I"Union européenne. Pas tous inoffensifs ?
Quvrons le nuancier. De la curcumine (E100) a
la litholrubine BK (E180), la totalité des colorants
ont recemment fait 'objet d'une réévaluation de

lcauﬁemeui-
Au cavawmel
ammoniacal, suspect €
A’éhe caﬁCéTds-éHE. |

- -
o
-
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’Autorité europeenne de sécurité alimentaire
(Efsa), dans le cadre d'une vaste campagne
de réexamen de tous les additifs mis sur
le marché avant 2009. Les colorants étaient
prioritaires. Ce dépoussiérage s’ imposait :
« Le contenu de certains dossiers avait plus de
trente ans », précise Claude Lambreé, biologiste
et expert aupres de |'Efsa.

DES ETUDES TOXICOLOGIQUES
INSUFFISANTES

L'évaluation du risque se fonde sur la NOEL (No
Observed Effect Level), qui est le seull sous
lequel aucun effet indésirable n'est observe.
La dose journaliere admissible (DJA), exprimée
en milligramme par kilo de poids corporel, est
ensuite une transposition de ce seull, en ajou-
tant une grosse marge de sécurité (souvent
un facteur 100). Et cette marge de securité est
grande, assure Claude Lambreé : « La DJA retenue
est systématiquement 100 fois inférieure a la
dose qui ne donne pas d'effet dans une étude de
toxicité. Inversement, le calcul de la DJA se fait
en fonction d'une exposition largement suresti-
mee. » En clair, les precautions maximales sont
prises pour protéger le consommateur.

Hélas, les études toxicologigues sont parfois
inexistantes. Il y a bien la spécification de 'addi-
tif, mais celle-ci n'est pas non plus toujours trés
etayée. Résultat, dans leur réévaluation, achevée
en 2016, les experts n‘'ont pu fixer de dose jour
naliere admissible pour six colorants, faute de
données suffisantes. Pas de moratoire, pour
autant. En attendant d’obtenir des industriels (ou
plus simplement des chercheurs) les informations
necessaires a |'établissement d'une DJA, I'utili-
sation du colorant est maintenue.

LA BATAILLE
DES NANOPARTICULES

Parmi les “sans DJA", figure le controversé
dioxyde de titane (E171). Ce composé minéral est
utilisé pour ses capacites de blanchiment, mais
aussi de brillance et d'opacité, dans les confise-
ries et les chewing-gums. Or une partie de |a
molécule est constituée de nanoparticules, en
quantités variables (de 5 % a 60 %). « La majorité
du dioxyde de titane est éliminee. Moins de 0,5 %
du colorant passe la barriére intestinale, mais céela
represente une quantité considerable de nano-

Reperes :

QUELS IMPACTS
SUR NOTRE SYSTEME IMMUNITAIRE ?

M Le caramel ammoniacal (E150c), qui peut contenir du THI
ou Z-acetyl-4-tetrahydroxybutylimidazole, est suspecte
d'entrainer une diminution du taux de lymphocytes, des
globules blancs impliques dans |a defense immunitaire

de 'organisme face aux maladies infectieuses.

M Certains dysfonctionnements immunitaires seraient

aussi induits par le dioxyde de titane (E171). U'Inrae a lance
des recherches afin d’etudier les effets de cet additif sur 2
notre systeme immunitaire. kn affaiblissant ses reponses 'ﬁs
face aux antigenes de notre alimentation, le El 71 pourrait
favoriser les intolerances
alimentaires, provoquant ainsi
de potentielles pathologies.

1,________________________!

]

particules, avec des accumulations dans certains
organes comme le foie et la rate », souligne Eric
Houdeau, directeur de recherche a l'Institut natio-
nal de recherche pour l'agriculture, I'alimentation
et 'environnement (Inrae) et coauteur d'une étude
sur les effets du E171 dans |'organisme parue
en 201/. Accumulation et chronicité conjuguees,
le dioxyde de titane générerait chez le rat des
effets initiateurs et promoteurs des stades pre-
coces de cancer colorectal. Ce résultat n‘est pas
transposable a I'homme mais, depuis le 1¢" janvier,
la mise sur le marché des produits alimentaires
contenant du E1/1 est suspendue en France, pour
une durée d'un an. L'Hexagone va-t-il continuer a
faire cavalier seul / La Commission européenne
en décidera d'ici a debut 2021, quand I'Efsa lul
aura rendu un nouvel avis, tenant compte des
données que les industriels auront bien voulu lul
remettre. « Le débat sur la toxicité des additifs
mineraux est ouvert et c'est le plus important »,
commente Eric Houdeau.

UNE SUSPICION D'ALLERGIES
ET D'INTOLERANCE

Autre colorant sur la sellette, le caramel ammo-
niacal (E150c). Utilisé dans les biéres, les sauces
et les confiseries (voir nos fiches, pages 54 et
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Les poissons fumes
contiennent du E120,
allergene probable.

B
55) 1l peut contenir du THI (2-acétyl-4-tetrahy-
droxybutylimidazole), un composé immuno-
suppresseur, et du 4-Ml (4-méthylimidazole),
une substance suspectée d'eétre cancérogene.
« | s'agit d'impuretés qui se forment lors du
processus de fabrication, au moment de la
cuisson », précise Jean-Francois Narbonne. Le
4-MI peut aussi se retrouver dans le caramel au
sulfite d'ammonium (E150d), employé dans le
Coca-Cola, le Lipton Ice Tea et le vinaigre bal-
samique. Prudence également avec le caramel
de sulfite caustique (E150b), a éviter en cas
d'intolérance aux sulfites. Outre cette intolé-

Bon a savoir

rance bien documentee, le risque d'allergie est
souvent accolé aux colorants, qu'ill s'agisse d'ur-
ticaire, d'asthme, de manifestations cutanées
ou de troubles digestifs. « Le risque dépend
toutefois de la susceptibilite des personnes »,
nuance Jean-Francois Narbonne.

UN RISQUE D'HYPERACTIVITE
CHEZ 'ENFANT

Dans sa réévaluation, 'Efsa a diminué la dose
journaliere admissible du bleu patenté V (E131),
en raison d'une suspicion de potentiel aller-
gene. Méme prévention a |'égard des colorants
azoigues, du type tartrazine (E102) ou jaune
solell FCF (E110), qui peuvent provoquer des
réactions allergiques chez les sujets sensibles.
Et ce n'est pas, a priori, leur seul préjudice.

En effet, la majorité des colorants azoiques
sont soupconnes, lorsqu’ils sont associés au
benzoate de sodium (E211), un conservateur,
de favoriser le trouble de déficit de I'attention
avec hyperactivité (TDAH) chez les enfants.
Dans sa réévaluation, I'Efsa a réduit la DJA de
deux de ces colorants, a savolr le jaune de qui-
noléine (E104) et le rouge ponceau 4R (E124).
Et depuis 2018, sur decision de la Commission
europeenne, la mention « Peut avoir des effets
indésirables sur |'activité et |'attention des
enfants » doit obligatoirement figurer sur les
produits alimentaires (confiseries, patisseries,
sodas, sirops, chewing-gums) qui contiennent
les azoiques E102, E104, E110, E122 (ou azoru-
bine), E124 et E129 (ou rouge allura AC).

LA COCHENILLE, L'INSECTE
QUI PASSE AU ROUGE £

Nom de code : E120. Derriere cette

appellation, se cache |'acide

carminique, le seul colorant

alimentaire d’origine animale.

Fabrique avec des pigments provenant de la cochenille,

un insecte, il se présente généralement sous la forme

d'un liguide rouge fonce. Le E120 est utilise dans les yvaourts
aromatises, |es confiseries ou certains poissons fumes. « Ce
colorant d’origine naturelle contient un grand nombre de
residus non purifies qui peuvent recéler des allergenes »,
previent Claude Lambre, biologiste. I’ Autorité europeenne
te securite des aliments (Efsa) recommande de limiter

sa consommation. D"autant qu'il est aussi soupconne de
favoriser le syndrome dhyperactivité chez les enfants.

COMMENT EVALUER
LEFFET COCKTAIL

Le cas des azoigues pose la question des inte-
ractions entre deux ou plusieurs additifs, le
fameux “effet cocktail” « Il n'est pas facile a
évaluer, car comment mesurer la toxicité de tel
ou tel mélange sans tenir compte de la réalité
de l'exposition de chaque consommateur ? »
interroge Jean-Francois Narbonne. |l existe toute-
fois une liste d’associations déléteres bien
connues, qui est fournie a I'industrie agroalimen-
taire. « En tout état de cause, conclut Claude
Lambre, Il faut diversifier son alimentation pour
eviter d'additionner les expositions aux additifs
alimentaires. » Parole d'expert. 8

ELISABETH BOUVET
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|ES CLES POUR
DECRYPTER LETIQUETTE

Voudrait-on les éviter qu'on ne le pourrait pas.

Tous les colorants ne sont dailleurs pas a bannir.

En revanche, le consommateur doit pouvoir les repérer.

M DES APPELLATIONS
DIFFERENTES

Sur I'emballage, les colorants
s'affichent au bas de la colonne
énumeérant les ingrédients du
produit. lls apparaissent soit sous
la forme de leur code européen
(la lettre E suivie de trois chiffres,
du E100 au E180), soit sous leur
nom, Soit en version mixte. Mais
leur identification reste obscure.
On trouve méme des appellations
tronquées. Par exemple avec

le caramel de sulfite caustique
(E150b) qui devient « caramel
150b ». Or ce colorant contient
des sulfites qui peuvent provoquer
des reactions graves chez les
personnes Intolérantes. Il existe
quatre types de caramels et seul
'ordinaire (E150a) est anodin.
Attention aussi au rouge
carminigue (E120), susceptible
de recéler des allergenes.

B ATTENTION

AUX FRAUDES

Des Impreécisions, des abus aussi.
Dans un rapport datant de 2015,

a Direction générale de la
concurrence, de la consommation
et de la répression des fraudes
(DGCCRF) a rapporté 59 anomalies
sur 227 prélevements, tous additifs
confondus. Les contréles portaient
sur les boissons et les aliments
sucrés. Parmi les irrégularités :
presence de colorants interdits,

teneurs excessives ou utilisation
de la mention « colorant naturel »
pour un colorant artificiel.

B DES MENTIONS
OBLIGATOIRES

La mention « Peut avoir des effets
Indésirables sur |'activité et
'attention des enfants » est
obligatoire sur tout produit
contenant des colorants azoiques.
Autre repere, la disparition

du dioxyde de titane (E171) des
rayons alimentaires. Seul bémol,
les industriels ont été autorisés

3 écouler leurs stocks. A noter
gue trois autres composés
mineraux qui peuvent contenir
des nanoparticules sont toujours
en circulation : les oxydes de fer

(E172), I'argent (E174) et I'or (E175).

Leur cote pourrait grimper, suite
a la disparition de l'ubiquitaire
E1/71, toujours utilisé dans les

autres Etats de |'Union européenne.

M C’'EST LA DOSE INGEREE
QuUI COMPTE

| convient de signaler que, depuis
décembre 2014, la présence de

« nanomateériaux manufacturés »
dans les denrées alimentaires
doit étre signalée sur etiguetage,
par la mention « nano ». En
théorie, du moins, si l'on en juge
par I'enquéte de la DGCCRF,
publiée fin 2017 : la présence de
nanoparticules a ete décelée dans

60 Millions de consommateurs. Hors-Série N°204 - juin/juillet 2020

29 des 74 analyses de produits
effectuées, mais un seul le
mentionnait | Inutile, en revanche,
de chercher la dose journaliere
admissible. Selon Claude Lambré,
expert aupres de I'Efsa, « il n‘est
pas necessaire de l'indiquer dans
la mesure ou les industriels sont
tenus ade respecter les doses
limites d'utilisation imposées par
la réglementation ». Sans compter
que certains colorants n‘ont pas
de DJA. |l convient de ce fait de
prendre en compte la dose réelle
Ingérée. Soit le niveau d'exposition
du consommateur.

B TROIS COLORANTS
AUTORISES DANS LE BIO

Si les colorants ripolinent quantite
d'aliments (jambon, saumon fume,
alcool...), Ils sont surtout employés
dans les sucreries, glaces, jus de
fruit, sodas. .. Il faut alors se tourner
vers des produits sans colorants ni
conservateurs. Autre option, le bio,
gui ne tolere que le rocou (E160b),
d'origine vegeétale (caroténoide -
réactions allergiques possibles),

le charbon végétal (E153) et

le carbonate de calcium (E170).

b3



COLORANTS

Un batonnet faux en couleurs

Un rouge tres (trop ?) travaillé

CAMPARI  APEROL 70 cI

Cet alcool doit sa couleur

a 2 colorants azoiques. Le jaune soleil FCF
(E110) et le Ponceau 4R (E124) peuvent
provoquer des effets cocktails avec d'autres
additifs. Hors alcool, la dose journaliere
autorisée (DJA) de ces 2 colorants est

) souvent dépassee pour les enfants. Le E110
est suspecté par I'Autorité européenne

de sécurité des aliments (Efsa) d"avoir

un effet sur la morphologie et la mobilité des
spermatozoides.

PAS DE NUTRI-SCORE POUR LES ALCOOLS

Aucun interet nutritionnel

E.LECLERC-MARQUE REPERE '

JEAN S PURE SENSATION COLA
50 cl

Une boisson analogue

au Coca-Cola sans intérét nutritionnel.
On déplore la présence comme colorant
B de caramel au sulfite d'ammonium,

M toxique, et dont la dose journaliére

274 autorisée est en géneral depassée par
gt 2 les enfants et les adultes avec leur
alimentation. La caféine pose également
probléme pour une boisson appréciée
des plus jeunes. ..

NUTRI-SCORE E

Des macarons qui tournent ronds g

INTERMARCHE,

LA CAMPANIERE e MACARONS
154 g (12 macarons)

WO VB Des macarons tres sucrés (52 g/100 g)
au processus de fabrication industriel. On compte plus
d'une trentaine d'ingrédients et beaucoup d'additifs

et de colorants. La curcumine, par exemple, est a éviter,

car la DJA est souvent dépassee par les enfants,
ainsi que le complexe
cuivre-chlorophylline,
dont on ne connait pas
encore bien la toxicité.

NUTRI-SCORED

CORAYA  SURIMI,
LORIGINAL 180 g (12 batonnets)

Premier ingrédient mentionné par le
fabricant : la chair de poisson. Cette appellation floue
peut désigner des morceaux nobles comme des chutes
de poisson. Lensemble est lie par I'amidon de blg,

- une substance obtenue par
la technique du “cracking” et
qui est le signe d’'un aliment
transformé. Enfin, la couleur
orange du produit ne tient pas
au poisson, mais au colorant
utilisé : de l'extrait de paprika.

NUTRI-SCORE B

Moins sucre, ¢ca serait beau la vie

HARIBO
GOLDBEARS (OURS D'OR) 300 g

Des bonbons trés sucrés avec différents
types de sucres : dextrose et sirop de glucose.
Dn snullgne toutefois I'absence de colorants

= = = controverses, ce que revendique

d'ailleurs le fabricant en
HARIBO!

indiquant : « sans colorant
‘-—Goldbenrsf

artificiel ».
NUTRI-SCORED

Orange automatique

ISIGNY S™E-MERE e
MIMOLETTE FRANCAISE BIO 200 g

Le colorant E160b, ou rocou, confére
une teinte jaune orangé aux aliments ; il est
systématiquement ajoute a la mimolette. Autorisee
dans I"alimentation biologique et issue d'un arbuste
— le rocouyer —, cette substance naturelle n'est pas
particulierement
préoccupante dans
I"alimentation.

NUTRI-SCORE E
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Du caramel dans la sauce du roti

KNORR ¢ SAUCE LIEE
POUR ROTI Sachetde 20 g

19 ingrédients pour une simple
sauce... dont le premier est de I'amidon de mais. Pas
vraiment additif, cette substance issue du “cracking”,
- un procéde qui consiste
a fragmenter les molécules
pour texturiser, par exemple,
indique que I'aliment est
ultratransformé. Le colorant
E150c, ou caramel
ammoniacal, est suspecté
. d'étre immunotoxique.

4 NUTRI-SCORED

PRINGLES
CLASSIC PAPRIKA 175 g

: Nous avons retrouvé

+ beaucoup d'ingrédients issus de
~ procédés industriels dans ce produit,
comme |'amidon de blé et le dextrose,
mals aussi de nombreux additifs comme
la maltodextrine, les mono- et
diglycérides d'acides gras (E471).
En revanche, dans ces biscuits aperitif
gras, le colorant (paprika) se révele
sans danger.

_ NUTRI-SCORED

VAHINE e MACEDOINE

DE FRUITS CONFITS 150 g

LTI FYTH Ce produit est extrémement sucré :

57 g de sucres par 100 g. Parmi les colorants,

on retrouve du E150a ou caramel ordinaire, du E120

ou carmins, de I"anhydride sulfureux (qui peut contenir

des sulfites) et provoquer des réactions allergiques

chez certains sujets. Nous avons également releve
la présence de bleu brillant
FCF (E133), un colorant

| souvent consommeé en trop
grande quantité par
les enfants (voir ci-dessus)

NUTRI-SCORED
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DE VINAIGRE BALSAMIQUE

Pas tres fruité pour notre sante
SKITTLES

DE MODENE 25 c|

Il ne s'agit pas d'un simple
vinaigre obtenu par fermentation de vin. On
regrette la présence d'épaississants (gomme
xanthane et amidon modifié), ainsi que
"utilisation de caramel au sulfite
d’ammonium (pour colorer) et d'anhydride
sulfureux, dont les doses journalieres sont
regulierement dépassees par les enfants

et des adultes, selon I'Autorité européenne
de sécurité des aliments (Efsa).

¥ NUTRI-SCORE C

BONBONS AUX FRUITS 125

VIR Ces confiseries tres prisées des enfants
contiennent 7 colorants. Attention a la curcumine
qui peut provoquer des allergies et dont la dose

journaliere admissible (DJA) peut
facilement étre dépassée chez
les jeunes sujets. Le colorant bleu
brillant posséde une DJA souvent
dépassée par les enfants, selon
I'Efsa, qui recommande d'en
diminuer la quantité absorbée
dans les aliments transformes.

NUTRI-SCORE D

Leau ramene sa fraise...

VOLVIC = AU JUS
DE FRAISE 50 ci

VO A B Une boisson qui contient 5 % de jus

}";‘L-'

e

S
; l.’-'uf_ru

de fraise, mais aussi 2,2 % de jus de
raisin. .. Cet ingrédient se révélant souvent
moins colteux et plus sucré. Lensemble
est, par ailleurs, trop sucré pour une

M Doisson se revendiquant comme de ['eau

aromatisée. Le fabricant parvient
également a teinter I'ensemble avec
du concentré de carotte, un colorant
toutefois sans danger.

NUTRI-SCORED

@ Colorant sans danger avere @ Danger faible @ Danger potentiel Danger fortement suspecte

Un noir vraiment trop brillant
MAILLE e VELOURS

hh



ONSERVATEUR

Necessaires, mais
rarement inoffensifs

Parmi les 43 conservateurs utilisés en France, plusieurs sont suspectes d'étre cancéerogenes
ou de déclencher des réactions allergiques. Les industriels commencent a plancher
sur des solutions alternatives, mais les etudes sur 'homme manquent encore.

Pour allonger la durée de vie de leurs produits
et garantir leur sécurité sanitaire, les industriels
de I"agroalimentaire ont recours a des conserva-
teurs qui protegent les aliments des altérations
dues aux micro-organismes. Ainsi, alors qu'un
pain de boulangerie commence a moisir au bout
de quelques jours, les pains de mie industriels
affichent des durées de conservation pouvant
aller jusqu’a trois semaines. Laclé ? Un agent
antifongique, le propionate de calcium ou E282.
Bien qu'll soit autorisé et classé sans risque par
les autorités de santé francaises et européennes,

Repeéres B
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L'E319 AFFECTE LIMMUNITE

M Utilise pour ralentir I'oxydation et le rancissement
des matieres grasses, le butylhydroguinone tertiaire (BHQT)
ou E319, se retrouve dans les aliments industriels riches

en graisses (viandes et poissons surgelés,
soupes instantanées, chips...)

M Or, d’apres une etude de -
I"université du Michigan publiee en "~ <.
2019, cet additif rendrait le systeme
immunitaire plus vulnérable et
et pourrait alterer I"efficacite A
des vaccins antigrippaux.

T o S S S S S

| est suspecté de provoquer des inflammations de
la muqueuse gastrigue et des migraines. Il pourrait
avolr un lien avec les troubles de I'attention chez
'enfant et, selon une étude publiée en 2019 dans
la revue Science Iransnational Medicine, avec les
mecanismes du diabete et de |'obésité.

LE E282 JOUERAIT UN ROLE
DANS L'OBESITE ET LE DIABETE

Les chercheurs ont administré du propionate de
calcium a des souris et observe une augmentation
de la secretion de plusieurs hormones, dont la
noradrénaline et le glucagon. Conséguence : une
production excessive de glucose par le foie et
une moindre efficacité de I'insuline, I'normone
qui regule le taux de sucre dans le sang. Un
resultat inquiétant, en particulier pour les gros
consommateurs de pains de mie et de produits
de boulangerie industrielle, a commencer par
les enfants. « Une consommation prolongée de
propionate pourrait-elle expliquer I'augmentation
de l'obésité et du diabéte 7 » s'interrogent les
auteurs, qui preconisent des etudes plus appro-
fondies sur les effets du E282 sur 'homme.

Autre conservateur sur la sellette : des chercheurs
de I'université du Massachusetts (Etats-Unis)
ont montre, en 2017, que la polylysine modifie
la diversité du microbiote intestinal de la sou-
ris, pendant une periode pouvant aller jusgqu’a

60 Millions de consommateurs. Hors-Serie N°204 - juin/juillet 2020
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cing semaines avant de revenir a son equilibre
normal. Selon les scientifiques, ce conserva-
teur pourrait donc priver les intestins de leurs

bactéries bénéfiques. « Les conservateurs ne
sont ni dissous ni absorbes dans le tractus gastro-
intestinal supéerieur et peuvent donc ensuite
interagir avec les communautés microbiennes
résidentes. Jusque-la, ces conservateurs ont éte
considérés pour la plupart bénins et non toxiques
pour le consommateur, cependant on ignore
tout des effets de leurs interactions avec notre
microbiote », explique David Sela, microbiologiste
nutritionnel et coauteur de |'étude. Il ajoute donc
les conservateurs a la liste des additifs qui pour
ralent endommager les intestins.

LES INTERACTIONS ENTRE
ADDITIFS PEU CONNUES

Déja en 2015, des chercheurs de |'universite
d'Atlanta (Etats-Unis) avaient publié une étude
dans la revue Nature montrant le réle du poly-
sorbate 80 (E433) et du carboxyméthylcellulose

(E466, present, par exemple, dans l'une des
cremes aux ceufs de la Laitiere), deux épais-
sissants courants, dans |'hyperpermeabilité
intestinale. Les tests effectués sur des souris
ont montré que les substances pouvaient altérer
la paroi des intestins et perturber |'équilibre de la
flore intestinale, favorisant les maladies inflamma-
toires chroniques de l'intestin (maladie de Crohn
notamment). Enfin, le dioxyde de soufre (E220),
utilisé dans nombre de produits, comme les fruits
secs et les préparations a base de produits de la
mer (voir page 59) est responsable de réactions
allergigues chez les sujets sensibles.

Le principal probleme avec les 43 conservateurs
autorisés, qui s'additionnent a des centaines
d'autres additifs, réside dans I'effet cocktail. Nul
ne sait exactement comment ces substances
interagissent et se combinent une fois dans
'organisme. Lun des cas les plus étudiés concerne
"acide benzoique (E210), présent entre autres
dans la boisson énergisante Monster Energy, et
le benzoate de sodium (E211), repéré dans I'Oran-
gina, les rillettes au crabe ou les ceufs de lump.
Outre le fait qu'ils peuvent entrainer des réactions
allergigues (asthme, urticaire, cedeme. . .), ils sont
accuses de favoriser le trouble déficit de I'attention
avec ou sans hyperactivité (TDAH) chez |'enfant,
a fortiori quand ils sont associés a des colorants.

ASSOCIES A DES COLORANTS,
DES EFFETS ENCORE PIRES

L'étude de référence, menee par l'université de
Southampton (Royaume-Uni) en 2007 et publiée
dans le journal médical The Lancet a consisté a
administrer a 153 enfants de 3 ans et 144 enfants
de 8 et 9 ans soit une boisson contenant du
benzoate de sodium et un colorant azoique (tar-
trazine-E102, jaune de quinoléine-E104, jaune
orange-E110...), sort un placebo. Chez ceux ayant
consomme le mélange d'additifs, une augmen-
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LOrangina contient du
benzoate de sodium

(E211), qui peut entrainer
des reactions allergiques.

tation de I'hyperactivité a pu étre constatee. « Et
ce n'est qu'un exemple avec une poighée de
produits, » souligne Camille Dorioz, ingénieur agro-
nome et responsable de campagnes de 'organisa-
tion de défense des consommateurs Foodwatch.
« Dans une joumnee, on peut cumuler dans les
aliments ultratransformes des dizaines d'additifs,
dont on ne connait pas tous les effets. De fart, si
['on considére les 300 additifs actuellement auto-
rses en Europe, étudier les interactions entre cha-
cun d’entre eux est tout simplement infaisable. »
Une incertitude d'autant plus inquiétante que
I'on mange souvent les mémes produits. « Ces
habitudes alimentaires durent vingt, trente ans, et
les quantités s'accumulent. Or nous n‘avons pas
de recul sur ces effets des conservateurs et
additifs a long terme », met en garde Raphaél
Haumont, enseignant-chercheur a l'université

LES CONSERVATEURS EMPECHENT-ILS
LA DECOMPOSITION DES CADAVRES ?

Des entrepreneurs de pompes funebres — surtout en
Allemagne, en Suisse et dans |'est de la France — ont
constate que les corps se decomposent plus lentement
qu'avant. Certains ont sugoere |'impact des conservateurs

alimentaires accumules dans I'organisme pendant des
decennies. U'expert Tade Spranger

voit surtout I'influence des limoneux

dans ces zones geographigues.

La fabrication des conservateurs

necessite toutefois des solvants

chimigues nefastes pour les sols.

Paris-Sud. Devant ces faisceaux de presomption,
de nombreux fabricants de sodas ont remplaceé
le benzoate de sodium et l'acide benzoique par
du sorbate de potassium (E202), jugé moins dan-
gereux, en |'etat actuel des connaissances. Dans
les années 1980, celui-ci avait éte accuse d'étre
mutagene en association avec des nitrites, mais,
en 2000, une étude francaise menée a Bordeaux
a contredit cette affirmation.

SOUS LA PRESSION,
LES FABRICANTS INNOVENT

« On constate que lorsqu‘une controverse monte
autour d’une substance, les industnels ont souvent
la capacité de trouver des alternatives et que
beaucoup de conservateurs sont surtout utilisés
par habitude » tranche Camille Dorioz. Selon lui,
s devraient s'y employer systématiguement
et une prise de conscience collective de la
part des pouvoirs publics, des associations et
des consommateurs s'impose. « £n excluant les
conservateurs qui ne sont plus ou peu utilises,
les plus controversés a supprimer, il faudrait divi-
ser par trois ou quatre le nombre de substances
autorisees et se concentrer sur celles qui sont
vraiment inaispensables, afin d’etudier de facon
exhaustive leur impact sur la sante et leurs interac-
tions », espere-t-l. Mais il faut rester vigilant. « La
solution choisie par le fabricant est-elle vraiment
moins dangereuse, a-t-on suffisamment de recul
sur ses effets ? » s'interroge |'ingénieur.

NATURELS OU PAS, LES NITRITES
POSENT PROBLEME

Lors du remplacement des sels nitrités dans le
jambon, les fabricants avaient au départ choisi
des légumes naturellement riches en nitrates
(celeri, carottes, salade), qui, au contact des
ferments lactigues du jJambon se transformaient
en nitrites vegetaux, permettant des mémes
niveaux de date limite de conservation (DLC)
gue le jambon aux nitrites ajoutés. « Méme en
doses plus faibles, ces nitrites végétaux posent
exactement les mémes problemes que les equi-
valents chimiques en se transformant aussi en
nitrosamines, potentiellement cancerogenes »,
note Raphaél Haumont. Fleury Michon, comme
Herta, ont donc revu leur copie pour afficher des
produits vraiment « sans nitrite ». 8

GWENAELLE DEBOUTTE
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|ES CLES POUR
DECRYPTER LETIQUETTE

Les conservateurs sont identifiés soit par leur code européen,
qui commence en général par E200, soit par leur nom chimique.

Quelle que soit leur appellation, il faut s'en méfier.

M LA SERIE DES E210

E210 (acide benzoique), E211
(benzoate de sodium), E212
(benzoate de potassium) et E213
(benzoate de calcium) : si nous
n‘avons trouve |'acide benzoique
gue dans la boisson Monster
Energy, le benzoate de sodium est
pien plus courant, dans ['Orangina,
es ceufs de lump, ou encore

es preparations a base de prodults
de la mer. Pourtant, ils entrainent
des réactions allergiques et sont
soupconnes de favoriser
'hyperactivité chez les enfants.

M LES PARABENES

E214 (éthylparabene,
parahydroxybenzoate d'éthyle,
esters PHB) jusqu'a E219
(méthylparabéne sodigue,
parahydroxybenzoate de méthyle
sodique, esters PHB) : il n'y a
pas que les shampooings qui
contiennent des parabenes.

On en trouve aussi dans les
décorations des confiseries, dans
certains biscuits apéritifs... S|
certains parabénes des cosmeé-
tiques sont des perturbateurs
endocriniens et responsables
d'allergies, les données
toxicologiques fiables manquent
sur I'accumulation dans l'organisme
par voie orale. Alors que plusieurs
parabenes allmentaires ont été
interdits en Europe, I'Autorité
europeenne de securité alimentaire

(Efsa) estime que, pour ceux

qui restent, les doses journaliéres
admissibles (DJA) ne sont

pas atteintes. La prudence reste
cependant de mise.

M LA SERIE DES E220

(LES SULFITES)

E220 jusqu'a E228 : bien connus
des viticulteurs, le dioxyde de
soufre et ses dérivés sont utilisés
pour leurs propriétés antioxydantes
et antimicrobiennes dans les fruits
secs (abricots), les aliments a base
de poisson, dans les bonbons,

les cornichons... « Il semblerait
quentre 3 et 10 % des adultes
asthmatiques préesentent des
reactions indesirables pouvant aller
jusqu’a la mort dans certains cas »,
ecrit la nutritionniste et docteur

en pharmacie Anne-Laure Denans
dans son livre Le Nouveau guide
des additifs. Actuellement, les
fabricants doivent impérativement
apposer la mention « anhydride
sulfureux et sulfites en
concentration de plus de 10 mg/kg
ou 10 mg/l (exprimés en SO,) ».

M LA SERIE DES E240

£249 (nitrite de potassium), E250
(nitrite de sodium), E251 (nitrate
de sodium) et E252 (nitrate de
potassium) : les nitrites et nitrates
ajoutés aux viandes transformees
et aux charcuteries peuvent
provoquer des allergies. Mais

60 Millions de consommateurs. Hors-Série N°204 - juin/juillet 2020

Ils sont surtout classés comme
cancerogenes probables chez
I'homme.

M LA SERIE DES E280
Lacide borique et le tetraborate
de sodium (E284 et E285) sont
potentiellement reprotoxiques
et ont montre une toxicite pour
les reins.

M ETLEBIO?

« Le bio aussi utilise des
conservateurs controverses
comme les E250 et E252 »,
souligne Camille Dorioz,

de Foodwatch. Cependant,
I'alimentation biologique
nautorisant que 50 additifs, dont

8 conservateurs, les impacts

sur la santé et |'effet cocktall sont
reduits. Sans conservateurs, mais
pas sans additifs : certains produits
dits « sans conservateurs »
contiennent des acidifiants (le plus
souvent de |'acide citrique),

dont le role est certes d'augmenter
I'acidité de |'aliment (boissons,

par exemple), mais qui servent
aussi d'agent conservateur et
d'antioxydant, sans en dire le nom.

b9



CONSERVATEURS

Une recette tres contournable

LATELIER BLIN|

TARAMA EXTRA 175 ¢

Le fabricant promet un produit « riche
en ceuts de cabillaud fumés au bois de hétre ». Hélas,
ce mélange ne recele pas moins de 17 ingrédients,
dont 3 conservateurs (le E202, le E211 et le E262) :

le benzoate de sodium (E211), trés allergéne, peut
diminuer la réponse immunitaire des enfants s'il

est consommeé en trop grande quantité. L'acétate

de sodium (EZ262), lui, est
sans danger.

NUTRI-SCORE D

Une compote presque maison e

AUCHAN o
COMPOTE DE POMME,
ALLEGEE EN SUCRES 720 g

V(AR 94% de pommes, du sucre et ¢'est tout.
Cette compote tient ses promesses et, surtout,
- = contrairement @ nombre de ses

homologues, elle ne contient pas

de conservateurs ou d'additifs servant
a texturiser. Un produit vertueux qui
présente I'avantage d'étre conditionné
% = dans unbocal en verre.

irpu-n"

5 % NUTRI-SCORE A

Beaucoup trop de points noirs

CARREFOUR « CORDONS
BLEUS DE VOLAILLE 200 g (2 x 100 g}

Ce cordon-bleu nous fait voir rouge.

Le produit recele 27 ingrédients {(jambon de dinde,
eau, farine de blé, dextrose, protéines de blg,
stabilisants...) Une recette “maison” en nécessite
seulement une dizaine. Par ailleurs, 1l contient
egalement du nitrite

- de sodium, suspecté de
cordons blevs favoriser certains types
|aevesite o= Zo g de cancers digestifs,

| m}, comme celui de I'estomac.

! % NUTRI-SCOREC
N i

S

Ou est le pain?

GERBLE ¢ PAIN BURGER
SANS GLUTEN 300 ¢ (4 x 75 g)

Du pain sans farine de blé pour les
Intolérants au gluten, c’est possible. Ici, ¢’est la farine
de soja qui est utilisée, avec de I'amidon de mais

et de I'amidon modifié de pomme de terre. Certaines
substances indiquent un produit tres transforme :
amidon modifié

de tapioca, gomme
de guar... Le EZ282,
un conservateur,

ne présente pas de
danger.

NUTRI-SCORE C

Des flocons d'additifs g
CASINO * PUREE NATURE

125 g (4 x 31,25 g)

LTRCTFYTE Nous avons retrouvé pas moins

de 3 additifs dans ce produit, qui présente sur son
emballage une purée onctueuse et comme faite
_maison. La pomme de terre
déshydratée constitue 99 %
du produit. Le E223, utilisé
comme conservateur, peut
provoquer une intolérance.
On manque encore d'étude
pour conclure a son innocuité.

- NUTRI-SCORE A

HERTA ¢
ORIGINAL KNACKI 140 g

VO AR La composition de ces saucisses
= commence plut6t bien : du porc,

v m de I'eau, du gras de porc... Gras,

Traditionnel que de nom | @

certes, mais “traditionnel”. En
revanche, le reste se révele moins
artisanal : lactosérum, protéines
de lait, dextrose, fibre de blé,
colorants. .. On se demande o
est le “vral” ingrédient. On note
la présence de nitrite de sodium,
un conservateur cancérogene.

NUTRI-SCORED
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Trois conservateurs, pas top

ISLA DELICE HALAL » *
LARDONS DE POULET 2004 (2x1000)

I GTITA Des lardons de poulet qui répondent
aux critéres du halal, mais qui contiennant protéine,

dextrose. .. des substances qui signant un produrt
transtormé. Le nitrite de sodium,
consideré cancerogens, est
utilisé en tant gue conservateur.
Lacetate de sodwum et | acude
acetigue, ajoutés en tant

qu acirhants, at qui font parfois
office de conservateurs, sont sans
danger pouwr le consommataur

NUTRI-SCORE D

@ LConservateur sans danger avere @ Langer faible @ Danger potentiel Danger fortement suspecte

Halte aux nitrites de sodium

MAISON PRUNIER e
PATE DE FOIE FORESTIER 170 g

 Ce produit revendique une fabrication

francaise issue d'une charcuterie familiale. On peut

s autoriser occasionnellement du paté, méme si

ce n'est pas, a proprement parler

un aliment diététique. On déplore

pourtant la présence de nitrite

de sodium, un conservateur des

- charcuteries classé cancérogéne
selon le Centre international de
recherche sur le cancer (CIRC).

NUTRI-SCORE E

Du nitrite, méme en bio ! @
PICARD - LE BIO  PIZZA

TOMATE CERISE, MOZZARELLA
ET JAMBON 390 g

Une composition trés vertueuse :
de la farine, de I'huile de tournesol, de |'eau, des
tomates, de la mozzarella,
du jambon et de la levure.
Rien a redire. Difficile de
4= & faire mieux pour un produit

4 Industriel. Dommage donc de
retrouver du nitrite de sodium,
un conservateur classé
cancérogene par le CIRC.

NUTRI-SCORE B

Un plaisir peu coupable g

Ue CONCOMBRES
AU FROMAGE BLANC 300g

LTIGIFVTHE A la maison, une salade de concombre
¢'est du concombre, un peu d'huile, de la creme, du sel
et du poivre. Si la composition de ce produit de marque
distributeur ne s'éloigne pas trop de la recette maison,
on releve la présence d'amidon transformé de pomme
de terre, sans intérét nutritionnel, de gomme xanthane,
et de snrbate de potassium, un conservateur qui ne

- présente pas de grand
danger selon |'Autorité
européenne de sécurité
des aliments (Efsa).

NUTRI-SCORE B
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On est loin de la Bretagne... @

SODEBO ¢ GALETTEAUBLE &
NOIR - JAMBON EMMENTAL 195 g

Du jambon, du fromage, une galette,
mais aussi de 'amidon de mais et des protéines

de lait, deux ingrédients témoins
d'un produit ultratransformé.

Le dextrose et le sirop de glucose,
deux sucres tres utilises

dans la nourriture industrielle,
texturisent I'ensemble, mais

ils augmentent la glycémie On
déplore, une fois de plus, Ia
présence de nitrite de sodium.

NUTRI-SCORE C

Pas de Ola pour la paélla @

UNCLE BEN'S ¢
RIZ PAELLA 250 ¢

S Un riz long grain avec du chorizo,

du poulet, des petits pois. .. Plutot vertueux sur le plan
= Nutritionnel, le produit contient

aussi des ingrédients “indices”

de nourriture ultratransformée,

- telles la fécule de pomme de terre

et la protéine de porc. Dommage

de noter la présence de nitrite

de sodium, un conservateur accusé

de favoriser le cancer colorectal

(voir fiches précédentes).

NUTRI-SCORE B
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DES ALIMEN
SAINS... QU

Exempts de nombreux pesticides pour les uns,

pour les autres, ou encore intéressants
d'un point de vue nutritionnel, les produits bio,
diététiques ou enrichis jouissent d'une image “santé”.
DR [TERC1 B [TE] plébiscitées par les consommateurs,
sont-ils aussi vertueux que le prétendent les industriels ?
Nos conseils pour faire les bons choix.

nutrition
~_ bio
dietétique







Aliments enrichis

UNE UTILITE TRES
DISCUTABLE

Les produits enrichis en vitamines et minéraux envahissent les étals des supermarches.
Cette offre, qui jouit d'un marketing habile, séduit nombre de consommateurs. Pourtant,
ces « alicaments » ne sont pas forcément nécessaires, au contraire. Decryptage.

Des cereales du petit dejeuner aux produits
laitiers, en passant par les substituts de repas et
autres aliments pour sportifs, |'offre de produits
enrichis en nutriments ne cesse de s'étoffer. Cette
stratégle des industriels porte ses fruits : mention-
ner la présence d'oméga-3 et de vitamine B
dans une margarine (Saint-Hubert), de zinc et de
calcium dans des biscottes (Heudebert Pleine vie),
ou de fibres et de vitamine C dans des galettes
au chocolat noir (Gayelord Hauser) peut inciter a
'achat les clients soucieux de leur santé.

En France, et ce jusqu’'en 2006, I'enrichissement
des aliments industriels en vitamines et miné-
raux ne concernait que les produits dits dieté-

tiques, destinés a des populations aux besoins
particuliers comme les personnes en surpoids,
les enfants en bas dge ou encore les athlétes.
Mais, depuis |'adoption de la réglementation
européenne, les industriels peuvent ajouter
des micronutriments a tout produrt alimentaire,
a condition cependant de respecter certaines
conditions (voir encadré page 67).

Ce cadre reglementaire précise les cas dans
lesquels |'ajout de micronutriments aux produits
transformés est possible : le fabricant peut v
recourir pour « restituer la teneur lorsque celle-ci a
ete redurte pendant les procedures de fabrication,
de stockage ou de traitement ou pour donner a
ces aliments une valeur nutritionnelle comparable
a celle des denrées qu'ils sont censés remplacer

[reglement CE n°1925/2006, ndlr] ».

MANGER EQUILIBRE POUR
DES APPORTS SUFFISANTS

Dans les faits, ces aliments enrichis remplacent-
Is avantageusement les sources naturelles de
ces micronutriments ¢ Pour les diététiciens,
la réponse est sans équivoque : aucun produit
transformé ne peut se substituer efficacement
a un aliment frais et non raffing.

« SI on adopte une alimentation equilibree et
diversifiee, il n'y a aucune raison de consom-
mer des produits enrichis », tranche Florence
Foucaut, diététicienne-nutritionniste a Paris.
L'experte evoque I'exemple des céréales et
biscuits du petit déjeuner comportant souvent

Bon a savoir

LES PROMESSES TROMPEUSES

DES YAOURTS ENRICHIS EN PROBIOTIQUES
Choucroute, pate miso, kefir. .. Les aliments riches

en probiotiques abondent. Mais les consommateurs
associent plutot ces hactéries benéfigues aux yaourts

de type Actimel ou Activia. Sur son site, |a marque
Danone continue d"attribuer des vertus

pour la santé de Ia flore intestinale a ces

deux produits. Aucune etude scientifique

n'a pourtant permis de verifier leur efficacite
pour la digestion ou I"amélioration

des défenses immunitaires.
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: . Lapport en nutriments est
/ S\ ffisant si 'on mange
. de tout. Les ajouts sont
inutiles, sauf cas preécis.

ISTOCK

la mention « riche en fibres » ou « source de
fer ». « Avec une assiette equilibree, 'apport
en fibres est fourni par les fruits, les legumes
et les legumineuses. Dans le cas du fer, c'est
pareil : on en retrouve en quantités suffisantes
dans les viandes et autres produits animaux. »

DES RISQUES DE CARENCES
AVEC LES REGIMES VEGANS

La dietéticienne apporte une nuance concernant
les adeptes de régimes spécifiques : « Les
végétariens ayant de bons réflexes nutritionnels
peuvent se passer de ces produits. Mais les
vegans nont souvent d'autre choix que d’en
consommer, car de nhombreuses substances
nutritives n'existent pas dans l'alimentation
végétale, comme la vitamine B12, ou ne per-
mettent pas de couvrir les apports journaliers
recommanaes (AJR). Cela peut étre le cas du
fer ou du calcium. » C'est la raison pour laquelle
des margues de produits végetariens et végans
comme Alpro ajoutent de la vitamine B12, de
la vitamine D et du calcium dans leurs desserts
a base de soja (Alpro nature a la noix de coco,
par exemple). Le hic 7 Ce produit ne fournit que
0,38 pg de vitamine B12 pour 100 g de “yaourt
vegetal”. Or il en faut 2,5 pg par jour pour couvrir

ses besoins... ldem pour la vitamine D contenue
dans cet aliment : a peine 0,75 pg par 100 g,
quand les AJR sont de 15 pg. Un végétalien doit
donc consommer 650 g de ce dessert pour
atteindre les AJR en vitamine B12 et pas moins
de 2 kg pour couvrir ses besoins quotidiens
en vitamine D... « D'autres produits vegetaux
comme les boissons au soja et aux oleagineux
sont enrichis en calcium. Ces aliments n'‘en
contiennent que tres peu, voire pas du tout de
facon naturelle. » D'ou 'adjonction de |'algue
ithothamne, riche en calcium, dans la boisson
Vlonoprix bio a I'amande. La marque distributeur
ne mentionne toutefols pas la teneur en ce sel
mineral dans son produit et se contente de
"allégation « source de calcium ».

LA VITAMINE D SOUVENT
PRESCRITE AUX NOURRISSONS

L'enrichissement de certains aliments indus-
triels peut étre utile dans des cas précis : « Les
laits infantiles et autres laits de croissance
contiennent de la vitamine D ajoutée. C’est un
apport interessant qui va augmenter |'absorption
au calcium chez les enfants et les nourrissons »,
expligue Florence Foucaut. Autre cas de figure :
'ajout d’'lode dans le sel de table, une mesure

60 Millions de consommateurs. Hors-Série N°204 - juin/juillet 2020
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Bon a savoir

entrée en vigueur en 1952 pour limiter les
carences en ce nutriment et éviter ainsi le
développement de maladies telles que le goitre
au sein des populations.

Certains sels de table ou de cuisine sont i0dés
mais aussi fluorés : I'adjonction du fluor, cen-
sée prevenir la deminéralisation de |'émall
dentaire, peut étre problématiqgue pour les
enfants de moins de huit ans. Ces derniers
peuvent rapidement depasser les doses recom-
mandeées, en buvant certaines eaux minérales
(notamment la Saint-Yorre) qui en contiennent
une guantité importante et en ingérant du den-
tifrice au fluor. LAgence nationale de securité
sanitaire de l'alimentation, de l'environnement
et du travall (Anses) ne recommande donc pas
'enrichissement de produits comme le sel ou
les chewing-gums en fluor.

DANS LE DOUTE, MIEUX VAUT
CONSULTER SON MEDECIN

Tout le monde ne vellle pas scrupuleusement a
'équilibre de son assiette. « D'apres les etudes
du Centre de recherche pour I'étude et I'observa-
tion des conditions de vie (Crédoc), une grande
categorie de la population ne couvre pas ses
besoins en micronutriments », regrette Florence
Foucaut. En cause : le recours de plus en plus
important a une alimentation ultratransformeée.

Les sportifs aussi
devraient tabler sur une
alimentation equilibrée.

« Environ 70 % de la population francaise pré-
sente une carence en magnesium. Les apports
en fibres sont egalement insuffisants. » Pour
autant, faut-il pallier ces déficiences par la
consommation d'aliments enrichis ?

Pas nécessairement : I'experte recommande
de consulter un professionnel de santé qui,
avant de prescrire un régime alimentaire, des
suppléments médicamenteux ou des produits
enrichis, doit mener une enquéte alimentaire
pour definir les besoins particuliers du patient.
« Par exemple, on recommande a une per-
sonne souffrant de cholestérol de consommer
des phytostérols pour faire baisser le taux de
cholestérol dans le sang. Ces nutrniments se
trouvent facilement dans les produits céeréaliers
complets et les legumes. Mais si ce méme
patient présente des troubles intestinaux qui
rendent difficile l'ingestion de céréales et de
legumes, on peut alors envisager le recours a
des aliments enrichis en phytostérols. »

LES NUTRIMENTS EN GELULES
MOINS BIEN ABSORBES

Pour des personnes en bonne santé, |'idéal
reste de combler ses légéres carences par le
biais d'une alimentation moins transformée. Les
dernieres recommandations du Plan national
nutrition santé (PNNS) vont dans ce sens : pour
augmenter leur apport en fibres, les Francais
devraient consommer des [egumineuses a raison
d'une ou deux fois par semaine. Lintroduction
d'une poignée de fruits a coque par jour est
aussi encouragee, en raison de leur richesse

60 Millions de consommateurs. Hors-Serie N°204 - juin/juillet 2020

ISTOCK



en fibres, mais aussi en bons gras et en miné-
raux. Mais l'interét majeur de consommer des
aliments sous leur forme brute réside dans ce
que Florence Foucaut appelle “I'effet matrice” :
les dernieres recherches en nutrition démontrent
que la teneur en vitamines ou minéraux des
produits ne fait pas tout. « Dans ['aliment naturel,
une collaboration, des interactions s‘operent
entre les différents nutriments, ce qui augmente
leur absorption par |'organisme, explique la
nutritionniste. Ce n'est pas le cas des aliments
transformeés enrichis : des études démontrent
notamment que les omeéga-3 en gélules sont
moins bien absorbées que ceux contenus dans
les poissons gras. Il est donc essentiel de passer
par l'alimentation avant d’avoir recours a une
supplementation ou a des produits enrichis. »

ATTENTION AUX AUTRES
INGREDIENTS, TELS SEL ET SUCRE

Dans certains cas, consommer des aliments
enrichis peut étre néfaste. En cause : le pro-
cessus de transformation que subissent ces
produits. Souvent, |'industriel n'ajoute pas seu-
lement des vitamines et des minéraux a Ses
recettes mais aussi du sucre, du gras ou du sel
en guantités excessives. Citons entre autres les
biscuits fourrés au cacao de la marque Gerblé,
qul fournissent une grande partie des AJR en
vitamine B6 et en magnésium, mais contiennent
aussi 37 g de sucre par 100 g de produit. Idem
pour les croltons Fresh Gourmet, enrichis en fer
et en vitamines du groupe B, mais quirenferment
2,4 g de sel pour 100 g, soit la moitie des AJR.
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| EGALEMENT QUEL
EST LE CADRE ?

Des directives européennes norment

les apports de nutriments dans les aliments

transformeés. Tous ne sont pas autoriseés.

Publié en 2006, le reglement européen n®1925 définit
les modalites d'enrichissement des produits
alimentaires industriels en vitamines, minéraux, acides
amines, acides gras essentiels et fibres. Les
substances nutritives qu'il est possible d'ajouter aux
aliments transformés sont strictement encadrées :
seuls 13 vitamines et 15 minéraux sont autorises,
sous des formules chimiques « inoffensives

et biodisponibles, autrement ait utilisables par
'organisme », précise le texte. Ainsi, dans sa poudre
Instantanée au chocolat, la marque Nesquik

ajoute du fer et du zinc sous forme de pyrophosphate
de fer et de sulfate de zinc, deux substances
minérales considérées comme sures par les autorités
sanitaires europeennes.

DES PRATIQUES INTERDITES

Le reglement 1925/2006 impose egalement un cadre
plutét strict aux fabricants qui souhaitent communiquer
sur la teneur en micronutriments contenus dans

leurs aliments. Pour protéger le consommateur

des stratégies marketing trompeuses, le texte interdit
aux Industriels de laisser entendre « qu'un regime
alimentaire équilibré et vane ne constitue pas

une source suffisante de substances nutritives ».

| 'adjonction de nutriments aux produits transformés
est donc tout sauf indispensable, pour peu que

le consommateur adopte des habitudes nutritionnelles
saines au quotidien.

QUELQUES EXCEPTIONS

Cependant, pour certaines populations précaires

et peu informées, la réglementation européenne

ne considere pas les produits enrichis comme étant
supertlus : « Il apparait que les aliments auxquels
ont ete ajoutes des vitamines et des mineraux
contribuent de maniere sensible a I'apport de
nutriments et, a ce titre, peuvent étre consideres
comme contribuant de facon positive a I'apport
total en substances nutritives. »
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A noter que dans les jus de fruits, nectars ou
smoothies, la mention « A teneur garantie en
vitamines et minéraux » n'est pas forcément &
privilégier. En effet, ces derniers peuvent avoir été
ajoutés afin de restaurer les teneurs Inrtiales des
fruits qui auraient ete perdus lors des processus
de fabrication ou de conservation. Synthetiques,
ces ajouts ne sont pas aussi bien assimiles.

Le risque de surdosage en micronutriments
n‘est pas non plus a prendre a la légére. « On
relate un surdosage en magnésium en buvant
regulierement de l'eau de la marque Hepar, par
exemple. Mais avant d’arriver a des symptomes
serieux, les premiers signes — douleurs abdomi-
nales, diarrhées — ne sont pas préoccupants »,
tempére Florence Foucaut.

LA VITAMINE A, A MODERER
CHEZ LES FEMMES ENCEINTES

Concernant les vitamines, la plupart d'entre elles
sont éeliminées par les urines et ne préesentent
pas de risques particuliers en cas de consom-
mation excessive. Quelques exceptions sont
cependant a signaler : solubles dans les graisses,
les vitamines A, D et B12 sont stockées dans le
corps. Les apports en ces substances doivent
donc étre survelllés. « Les femmes enceintes ne

Repéres b

COUVRIR SES BESOINS
EN MAGNESIUM AUTREMENT

M Des 199/, I'etude SUVI.MAX demontrait que plus
de 70 % des Francais etaient carences en magnesium.
[ autres recherches menees depuis prouvent gue

I"apport en ce mineéral essentiel pour |a santé du systeme
nerveux reste insuffisant chez trois Francais sur quatre.

carence en magnesium par des produits enrichis tels que
les biscuits dietéetiques. Reequilibrer son alimentation est
une meilleure idee : 100 g de graines de tournesol ou d'une
autre graine oleagineuse fournissent entre 200 et 360 mg
de magnesium. Autres sources
Intéressantes : le chocolat
noir, les legumineuses ou
les epinards cuits.
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doivent pas consommer plus de 3000 Ul [unité
de mesure internationale, ndlr] de vitamine A,
car un exces peut avoir un effet teratogene
[susceptible de provoquer des malformations,
ndlr] » Pour la majorité de la population, un
surdosage en vitamine A reste peu probable,
a condition de ne pas en multiplier les sources
— comprimeés de bétacaroténe pour le bronzage,
produits enrichis, etc.

VIVENT LES LEGUMES SECS,
ET LES CEREALES COMPLETES !

Troisieme desagrement que peut occasionner
une consommation importante d'aliments enri-
chis : le risque de déséquilibrer les apports en
micronutriments. Ainsi, un excés de zinc dans
'alimentation peut causer la diminution du taux
de cuivre dans 'organisme. Or une carence en
cuivre provogue des problemes cutanes, des
anemies, voire un affaiblissement de la reponse
immunitaire face aux infections.

Pour éviter ces probléemes, les experts en
nutrition sont formels : il est préférable d'ap-
prendre a reéqgullibrer son assiette plutét que
de consommer des produits enrichis et souvent
hautement transformeés (voir pages 6 a 11). Les
vitamines et les minéraux peuvent étre facile-
ment puises dans diverses categories d'aliments
consommes au quotidien. Publiées en 2019,
les recommandations de |'agence nationale
Santé publigue France incluent désormais dans
une alimentation saine et equilibrée la consom-
mation de legumes secs (haricots, lentilles,
pols chiches, pois cassés, etc.), de céreéales
compléetes (blé, riz, quinoa, millet, sarrasin) et
d oléagineux (amandes, cacahuetes, graines de
courge, de tournesol...).

DES PRODUITS FRAIS, LOCAUX,
PEU TRANSFORMES

Ces produits non raffinés permettent, avec les
fruits, légumes et aliments d'origine animale, de
couvrir parfaitement les besoins en micronutri-
ments des enfants et adultes en bonne sante.
La clé du succes est de varier les ingrédients,
de privilégier les recettes maison et, S pos-
sible, des aliments issus de producteurs locaux
voire bio, en raison de leur fraicheur et de leur
plus grande teneur en nutriments. B

SANA GUESSOUS
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| ES CLES POUR
DECRYPTER LETIQUETTE

Lait riche en vitamine D, biscuits présentés comme source

de magnésium, paquet de céréales comprenant les symboles

“fer” ou “vitamines B”.

M LES DIFFERENTES
APPELLATIONS

Sur les emballages alimentaires,
les industriels multiplient les
messages attribuant a leurs

produits des bienfaits pour la santé.

Dans le cas des aliments enrichis,
de nombreuses formules sont
utilisées. Par exemple, le “lait”
vegeétal a 'amande Monoprix bio
affiche l'allégation « source

de calcium », quand la boisson
aromatisée pour enfants Fruit
Shoot de Teisseire se contente

d'un énigmatique « multivitaminé ».

Dans les magasins La Vie Claire,
le « pur Jus pressé » aux

quatre agrumes se presente
comme « riche en vitamine C ».
D’autres fabricants se contentent
d'apposer les noms des vitamines
et minéraux sur les emballages,
sans aucune autre mention,
comme c'est le cas pour le lait
de suite Lactel évell croissance
nature — fer, calcium, vitamine D
et 12 vitamines.

B DES ALLEGATIONS
INDECHIFFRABLES...
Impossible pour le consommateur
de se repérer dans cette jungle
des étiguettes. La reglementation
qui encadre les alleégations
nutritionnelles repertorie quelque
4600 mentions utilisées

par les industriels pour vanter

les qualités de leurs produits.

. Comment s’y retrouver ?

Autant dire gu'il faudrait se
promener dans les rayons des
supermarcheés avec un annuaire.
Le reglement impose egalement
des teneurs particulieres en

nutriments en fonction du symbole

ou de l'allégation choisie par

le fabricant. Ainsi, un industriel
proposant un aliment « riche en »
vitamine D dott velller a ce que

la dose de ce micronutriment
contenue dans son prodult soit
au moins deux fois supérieure

a la teneur d'un produit similaire
comportant 'allegation « source
de » vitamine D.

B TROP DE FLOU SUR LES
APPORTS JOURNALIERS
Décrypter les étiquettes des
aliments enrichis reste un exercice
fastidieux, voire infructueux. Pour
Florence Foucaut, diététicienne-
nutritionniste, « ces allegations
veulent tout dire et ne veulent nen
dire en méme temps. Peu de
consommateurs connaissent les
apports journaliers recommandes
pour telle vitamine ou tel sel
minéral. De plus, ces demiers
vanent en fonction de I'age et

ades besoins particuliers de chacun.

Ces mentions ne sont donc pas
forcement parlantes ».

Autre probleme : celul des apports
fournis par la quantité de produit
consommeée. « Quand on lit gu'un
aliment contient 50 % des apports

60 Millions de consommateurs. Hors-Série N°204 - juin /juillet 2020

journaliers en fer ou en
magnésium, est-ce pour 100 g

de produrt ou par portion ingeree ¢
Si I'on ne consomme que 20 g

de l'aliment en question, on couvre
difficilement ses besoins en ces
micronutriments. »

B DU MARKETING, ENCORE
DU MARKETING

L'experte recommande d'étre
particulierement attentif aux
mentions comme « multivitamingé »
ou aux produits dont les emballages
comportent seulement les noms
des vitamines et des minéraux.
Des pratiques qui s apparentent
davantage a une stratégie
marketing des fabricants gu'a

un soucl d'apporter aux
consommateurs des aliments
riches en nutriments.

La diététicienne reste malgré

tout optimiste : « En consultation,
Je recols de plus en plus de
personnes sensibilisees aux
pratigues des industriels. Quand
iIs lisent qu'un produit est enrichi
en un micronutriment, Ils font
cette corrélation : enrichi veut dire
transforme, voire ultratransforme. »
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ALIMENTS ENRICHIS
Intéressant pour les végans

ALPRO e SOJA NATURE GERBLE * GOUTER PEPITES
AUX AMANDES 500 g DE CHOCOLAT 250 g
VOB Un produit qui présente une trés bonne VO AR Ce produit tres transformé contient
composition nutritionnelle. Il a été enrichi en 22 Ingrédients. Mais il recele de nombreux nutriments,
vitamines B12 et D2. Présente uniqguement dans les notamment du magnésium, qui couvre la moitié
prndunts d Drlgme animale, la vitamine B1Z est des apports quotidiens recommandés pour 100 g.
Intéressante pour les vegans, qui Un produit intéressant si une carence est avérée ou
4 doivent velller a se supplémenter si les apports alimentaires se révelent insuffisants.

régulierement.
- e BT AR _“ﬂ!.f-

alpro | NUTRI-SCORE A o
NATURE & l
”f.* ' Gegbl? &o3,

l“%%‘éf&%’i&’.”
Pas vraiment un repas parfait Pas trop mal pour les sportifs

GERLINEA * POMME FRAMBOISE ISOSTAR ¢ ESSENTIAL

~ Le magnésium
~ aide notamment

| aréduire le risque
d hypertension

360 g (8 x 45 g) ENERGY BAR COCOA 105 g (3x 35 g)
V[ iFEVTE Ces deux barres repas sont tres riches V(B Une barre énergétique a croquer riche
en vitamines A, B6, B9, C, D et E, en zinc, cuivre, en vitamine B1, qui couvre plus de la moitié
fer magnesmm sélenium, calcium et potassium. des apports quotidiens de référence. Un produit
' Toutetois, ce produit, qui Intéressant pﬂur les sportifs, car la vitamine B1
ngmecb ne contient pas moins ) Intervient dans le bon
, . opomme franboise= (g 36 ingrédients, est trés @ fonctionnement cardiaque
S 4 = transformé. Rappelons qu'une et du systéme nerveux.
| s f - alimentation equilibrée, riche | PAS DE NUTRI-SCORE POUR
? en fruits et [égumes frais, pourvoit LES ALIMENTS POUR
a I'essentiel des besoins. _ﬁ_ ‘ v  SPORTIFS
NUTRI-SCORE C E s | {

wy . W=

Halte a I'huile de palme ! Et pourquoi pas de vrais fruits ?

ST HUBERT ¢ OMEGA 3 DOUX, TESSEIRE ¢ FRUIT SHOOT
TARTINE & CUISSON 255 ¢ MULTIVAMINE 80 cl (4 x 20 )

L (B Certes, cette margarine contient des VO AR La composition nutritionnelle de ce jus
vitamines intéressantes et des oméga-3, des acides n‘a pas beaucoup d'intérét sauf en ce qui concerne
gras indispensables au fonctionnement cérebral, les vitamines du groupe B. Une bouteille de cette

de la rétine et du systeme nerveux. Pourtant, on boisson couvre plus d'un

tiers des apports quotidiens
recommandeés des vitamines

B3 (niacine), Bo et B8
(biotine).

NUTRI-SCORE D

déplore la présence d'huile de palme, qui sert
de “support de texture” puisqu'elle reste a |'état
solide a température ambiante.

: A
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Prenez votre consommation en main

/’——_~

LE MENSUEL

Des essais comparatifs de produits et
de services, des enquétes fouillées,

des informations juridiques, des conseils
pratiques...

ABONNEZ-VOUS
POUR 1 AN

et realisez jusqu’a

28 % D’ECONOMIE

pAl- S Z020: 7 B399 / 4.80E

. VOYAGES ANNULES
W > Faites valoir
vos droits !

[ ] | . T
l'I'IlllIOl'IS Tournesol, olive, combinees...

de consommateurs LES MEILLEURES

RS TITLIT MRATAONAL D LA COMSOMMATION

~ HUILES

+ LES HORS-SERIES THEMATIQUES

Des guides pratiques complets autour
de I'alimentation, la santeé, I'environnement,
I'argent, le logement...

+ LE HORS-SERIE SPECIAL IMPOTS

+ L’ACCES AUX SERVICES
NUMERIQUES DE 60

(ordinateur, tablette et smartphone)

e Acces illimite aux versions numeriques
des anciens numeros

e ACces aux versions numeriques
des mensuels et hors-série compris
dans votre abonnement

SIEGES AUTO
Les plus surs et

les plus pratiques

Tout ce qui va
changer dans

les copropriétes

Essai

Efficacite,
autonomie

La bonne
perceuse

LE SERVICE 60 REPOND

Service téeléephonique d’information juridique.
Nos experts repondent en direct a toutes

VOS questions.

NOUVEAU DECOUVREZ NOS FORMULES
100 % NUMERIQUES

AHS204

BULLETIN D’ABONNEMENT

A completer et a renvoyer sous enveloppe sans |'affranchir a : 60 Millions de consommateurs - Service Abonnements - Autorisation 73405 - 60439 Noailles Cedex

millions

de consommatelsrs

MES COORDONNEES

M 0“| je m’abonne a 60 Millions de consommateurs.
Livmme LM

Je choisis I'abonnement suivant :

(] ABONNEMENT ECLAIRE 46 € au lieu de 59-70€
soit 23 % d’économie : 1 an, soit 11 numéros +
hors-série Impots + Acces aux services numeriques de «60»

[ /ABONNEMENT EXPERT 78 € au lieu de_108-€~

soit 28 % d’économie : 1 an, soit 11 numéros + hors-série  Taigphone || J L L JL L JL L JL L]

1 |

Impdts + 7 hors-séries thématiques + Service « 60 REPOND »
+ Acces aux services numeriques de «60»

Date & signature obligatoires

Offre valable pour la France métropolitaine jusqu'au 31/12/2020. Vous disposez d’un délai de retractation
de 14 jours a réception du 1% numeéro. La collecte et le traitement de vos données sont réalisés par notre

prestataire de gestion des abonnements Groupe GLI sous la responsabilite de I'Institut national de la
consommation (INC), éditeur de 60 Millions de consommateurs au 18, rue Tiphaine, 75732 PARIS CEDEX 15,
RCS Paris B 381 856 723, a des fins de gestion de votre commande sur la base de la relation commerciale
vous liant. Si vous ne fournissez pas I'ensemble des champs mentionnés ci-dessus (hormis téléphone et
e-mail), notre prestataire ne pourra pas traiter votre commande. Vos données seront conservées pendant une
durée de 3 ans A partir de votre demier achat. Vous pouvez exercer vos droits d'accés, de rectification, de
limitation, de portabilité, d'opposition, d'effacement de vos données et définir vos directives post-mortem, a
I'adresse suivante : dpo@inc60.fr. A tout moment, vous pouvez introduire une réclamation auprés de la Cnil.
Nous réutiliserons vos données pour vous adresser des offres commerciales, sauf opposition en cochant cette
case L1 Vos coordonnées (hormis téléphone et e-mail) pourront étre envoyées a des organismes extérieurs
(presse et recherche de dons). Si vous ne le souhaitez pas, cochez cette case L1 (Delais de livraison du
1™ numero entre dix et trente jours, a reception de votre bulletin d'abonnement).

MON REGLEMENT

Je choisis de régler par :
] Cheque a I'ordre de 60 MILLIONS DE CONSOMMATEURS
[ Carte bancaire :

Nes L LI LI e d |

Expire fin:[ [ [ [ ]




Prodults dietétiques et bio

DES VERITES PAS
BONNES A DIRE

« Un produit diététique et industriel, ¢ca ne veut rien dire ! » La diététicienne-nutritionniste
Laurence Mazziotta fustige ces nouvelles marottes de I'agroalimentaire et s'étonne
de I'image “écolo” dont bénéficient des denrées venues parfois de tres loin.

Sur leurs sites de courses en ligne, les enseignes
de la grande distribution placent le bio en troi-
sieme position, derriere leurs marques distribu-
teur et les offres promotionnelles. Il y a de quoi :
90 % des Francais ont déja consommeé des
produits bio. Le marché s'adapte habilement &
cette tendance et s'en porte bien : en 2018, Il s'est
vendu pour 9,7 milliards d'euros d'aliments bio,
sort 1,4 milliard de plus que I'année precedente.
La croissance des produits dits diététiques est
tout aussi dynamique. D'aprés l'institut d'études
privé Xerfi, les aliments santé ont réalisé, dans les
grandes surfaces, un chiffre d'affaires de plus de
6 milliards d'euros en 2017.

Bon a savoir

ALLEGATIONS FANTAISISTES

Peut-on stimuler ses defenses immunitaires  feomm
en consommant des extraits ~ ,‘

0" échinacée, des champignons [ <79,
maitake ou des granules de

propalis ? D'apres Mark Crislip, specialiste des maladies
infectieuses, ces allégations sont fantaisistes. Notre
systeme immunitaire est un mystere qui remet sans cesse
en question les recherches scientifiques. Si manger sain
et equilibre peut aider a mieux repondre a certaines
infections, rien ne prouve, en revanche, I'efficacite des
compléments industriels pour renforcer I'immuniteé.

Les habitudes alimentaires changent. Les
consommateurs délaissent progressivement
les produits associés a la “malbouffe” au profit
d'alternatives plus vertueuses pour leur santé et
"environnement. Consommer des produits bio
ou diététigues issus de ['agriculture intensive est-
il, pour autant, un choix judicieux ? Pour Laurence
Mazziotta, dietéticienne-nutritionniste a Valence
(Dréme), rien n'est moins sdr.

DES PROMESSES SANTE
SOUVENT TROMPEUSES

« Un produit dietetique industnel, cela ne veut
rien dire », assene d'emblée |'experte, pour qui
ces aliments procedent avant tout d'un savant
marketing. « Quand ils voient l'appellation “die-
tétique” sur les emballages, les clients peuvent
penser que ces allments sont meilleurs pour leur
santé. » A 'origine, ces produits étaient destinés,
d'apres la legislation, a certaines populations
presentant des besoins particuliers : nourris-
sons, enfants en bas age, sportifs, intolérants
au gluten, personnes en surpoids ou souffrant
d'obésité, etc. Aujourd’hui, cette offre pléthorique
est accessible a tous. Or la majorité des individus
en bonne santé n‘ont pas besoin de cet apport
au quotidien. Nombre d'entre eux cedent tou-
tefois aux promesses de la “smartfood” (repas
complet destiné a apporter a |'organisme tous
les nutriments dont il a besoin, ndlr), persuadés
de son utilité. Parmi les produits diététiques
commercialisés par la marque bio Celnat, on
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Un coup d’ceil sur la liste
des ingredients permet de
verifier I'intérét nutritionnel
veritable du produit.

trouve, par exemple, le Green Magma 100 %, qui
se presente comme une poudre de jus d’'herbe
d'orge crue, « sechee a basse temperature ».
Ses vertus ? Riche en « chlorophylle, enzymes
actives, fer, vitamines B2 et K » ce produit se
veut efficace contre le stress oxydatif respon-
sable du vielllissement prématuré des cellules et
s'affirme comme un allié contre les dereglements
du systeme immunitaire. Consommer 100 g
de cette poudre permettrait ainsi de combler
171 % des besoins journaliers en vitamine B2.
Or la dose conseillée par le fabricant est de 5 g
par jour, dilués dans 100 ml d’'eau... soit a peine
8,5 % des apports quotidiens recommandes
(AQR). Vendu 32,50 € le sachet de 150 g, ce
produit diététigue ne fournit pas plus de vita-
mine B2 qu'une portion de céreales complétes,
de camembert ou d'amandes.

UTILES, PARFOIS, DANS LE CAS
DE POPULATIONS DENUTRIES

Les produits dietetiques peuvent-ils étre béne-
figues dans certains cas ¢ Laurence Mazziotta,
gui ne les prescrit qu'a de tres rares occasions,
les trouve pertinents pour des populations qui,
comme les personnes agées, souffrent par
exemple de problemes de dénutrition. « Les

yaourts grecs et autres alternatives lactées riches
en proteines et destinées aux régimes amincis-
sants peuvent étre intéressants pour pallier une
aenutrition. Cela peut eviter au patient la prise
de complements pharmaceutiques », estime la
diététicienne-nutritionniste, qui souligne par ail-
leurs I'importance d’'un accompagnement par
un professionnel.

UN ARGUMENT MARKETING,
AU LIEU DE VERTUS AVEREES

Cependant, méme pour soigner des patholo-
gies, elle estime que le rdle des produits diété-
tigues est secondaire : « Siun patient présente
un probleme réenal, on peut eventuellement
lui conselller des aliments comme du jambon
allége en sel, et encore, pas toujours. Pour lui
eviter d'ingérer trop de potassium, on va Sim-
plement lui demander d'éviter les bananes et
les pommes de terre, et non lui recommander
de manger des aliments inaustriels pauvres en
potassium, si tant est que ca existe. Pour traiter
des maladies, la prescription de medicaments
est envisagee en priorite. »

Pour un adulte ou un enfant en bonne santég,
consommer des produits diététiques est, selon
Laurence Mazziotta, « parfaitement inutile »,
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Des denrees brutes et
de bonne qualité sont
preferables a des produits
industriels dietetiques.

n‘en déplaise aux fabricants. A titre d'exemple,
le groupe Danone communique abondamment
sur les bienfaits de ses yaourts a boire enrichis
en probiotiques pour la bonne santé intestinale
et la stimulation des défenses immunitaires. Sur
"étiquette d'une bouteille d’Actimel, on peut lire
que ce yaourt contient dix milliards de ferments
de la souche Lactobacillus casei, efficace contre
la prolifération de bactéries pathogénes telles
que |'Escherichia coliou la salmonelle. Précision
de la diététicienne ; « Apres un traitement par
antibiotiques, ce genre de yaourt recharge en
effet la flore intestinale en bonnes bactéries.
Mais tous les yaourts renferment des probio-
tigues. La seule difference, c¢'est que les uns,
comme Actimel ou Activia, en font un argument

Bon a savoir

publicitaire plus marquée et les autres non. »
Leffet de ces bactéries bienfaisantes est en outre
temporaire : d'apres les gastro-entérologues, ces
ferments ne se multiplient pas dans I'intestin et
disparaissent quelques jours apres leur ingestion.
La melilleure facon de soigner sa flore intestinale
est donc de se tourner vers des aliments naturel-
ement riches en fibres ainsi que des recettes
fermentées telles que la choucroute, le pain au
evain, ou le kéefir de lait ou de fruits.

DES ATOUTS QUI CACHENT
DES EFFETS DELETERES

Par allleurs, consommes en exces, les aliments
dietétiques sont susceptibles d'avoir des effets
delétéres. Laurence Mazziotta évoque I'exemple
du fructose, un sucre issu des fruits, que
certaines personnes utilisent pour remplacer le
sucre raffiné dans leurs préparations culinaires.
« Le fructose a un pouvoir sucrant plus éleve.
On pourrait donc en mefttre un peu moins que
le saccharose pour obtenir le méme godt. Mais
le probleme de cet aliment, c’est qu’il peut
causer des troubles digestifs comme des bal-
lonnements ou des maux de ventre. »
En ce qui concerne les sportifs de haut niveau,
Is ont 'embarras du choix parmi des centaines
de rétérences dietétiques : poudres proteinees,
barres, smoothies et gateaux energetigues,
boissons de recuperation... Si ces produits
aldent eventuellement a ameéliorer les per-
formances sportives, a maitriser son taux de
masse grasse ou contribuent a une meilleure
recuperation apres des efforts intenses, leur
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consommation doit étre sujette a precaution.
Méme pour les grands sportifs, adopter un
regime hyperprotéiné peut se réveler néfaste,
notamment pour les reins. Un apport excessif
en protéines peut aussi causer des blessures
musculaires et des pertes en oligo-€lements
tels que le calcium ou le potassium.

SPORTIFS, ATTENTION
AUX PRODUITS ENERGETIQUES

Avant de consommer un produit dietétique
destiné aux sportifs, il est important de consulter
un diététicien spécialisé, qui saura etablir des
menus equilibrés, permettant de puiser |'essen-
tiel des apports en macro et micronutriments
dans une alimentation non transformée. Quant
aux sportifs participant a des compétitions, ils
doivent s'assurer que les produits diététiques
gu'lls consomment ne contiennent pas de subs-
tances dopantes lllicites. Il est ainsi préféerable
d'éviter les références vendues sur Internet et de
verifier gue la norme Afnor NF 94001 est bien
apposée sur les emballages : ce label certifie,
en effet, |'absence de produits problématiques
dans les aliments pour sportifs.

Enfin, attention aux sucres cachés dans les
barres et autres gateaux dits energisants : la
barre Energy sport chocolat de la marque spé-
cialisée |sostar contient par exemple, 32 g de
sucre pour 100 g de prodult.

LE BIO GARANTIT UNIQUEMENT
UN MODE DE CULTURE

Reputés mellleurs pour la santé que les produits
issus de |'agriculture conventionnelle, les ali-
ments bio Industriels jouissent aussi d'un intérét
de la part des consommateurs. Les ingrédients
qui les composent, cultives sans pesticides
chimigues ni OGM, rassurent les Francais sur
la qualité de leurs choix alimentaires et leur
moindre impact sur I'environnement. Ce qui est
vral a condition que les produits ne solent pas
importés, car dans ce cas, leur transport vers
nos étals génére d'importantes émissions de
CO,. « Il vaut mieux opter pour un produit ISsu
de circuits courts et pas bio que pour des all-
ments labellisés bio et venant de 'autre bout du
monde. Tout dépend dans quelle philosophie on
consomme du bio », consellle la diététicienne-
nutritionniste. Souvent, les consommateurs
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DES ALIMENTS
PAS SI SUPER !

Réputés riches en éléments nutritifs, chouchous

des magazines, les super-aliments sont-ils

vraiment les super-héros de nos assiettes ?

Balies de goji, graines de chia, spiruline, poudre d'acal,
quinoa... Ires riches en nutriments, les “super
aliments” ont la cote. Pourtant, ils ne sont pas
nécessaires a une alimentation equilibrée. lls peuvent
éventuellement soulager un symptome de facon
ponctuelle : riches en fibres, les graines de chia
contribuent a résoudre des problémes de constipation
passagere, tout comme les fruits et légumes

ou tout simplement... une bonne hydratation.

Les graines de chia
sont riches en fibres.
Tout comme les fruits.

Ces super-aliments posent avant tout un probleme
environnemental : la poudre de maca provient du
Pérou, les baies de goji de Chine et 'acai d’Amazonie.
Les émissions de gaz a effet de serre qu'occasionne

e transport de ces prodults Jusqu'a nos supermarches
et leur transformation sont iImportantes.

UN COUT SOCIAL ET FINANCIER

L'impact de la surconsommation de super-aliments sur
les pays producteurs n‘est pas non plus a négliger :
face a la forte demande mondiale, ils augmentent la
culture de ces aliments au détriment de la biodiversité
et de la qualité de vie des populations locales.

C'est la raison pour laguelle il est recommande de
consommer des aliments locaux et de saison. Inutile
donc d'incorporer des baies de goji a notre assiette :
manger des agrumes ou des poivrons permet

de combler I'essentiel de nos besoins en vitamine C.
C'est aussi beaucoup moins cher. ..
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« Biologique » ne veut pas dire « bon pour la sante ».
Cela indigue seulement un mode de production.

privilégient les produits bio pour leur qualité nu-
tritionnelle supposée. Mais Laurence Mazziotta
prévient : « Ce que les produits industriels bio
garantissent, c’'est le mode de culture et de
fabrication des ingredients qu'ils recelent. » En
termes de protéines, de glucides et de lipides,
la composition des aliments transformeés est,
dans de nombreux cas, sensiblement la méme,
qu'll s'agisse de produits bio ou conventionnels.
Ainsi, dans les gaufres au miel de la marque bio
Bjorg, on retrouve 39 g de sucre pour 100 g,
contre a peine plus (43 g) dans une recette
similaire de la marque conventionnelle Mel,
commercialisée par Carrefour. La teneur en
matieres grasses est exactement la méme dans
les deux produits : 16 g de lipides pour 100 g de
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gélules, poudres et tisanes ne sont pas aussi efficaces
que les industriels le préetendent.

M Selon les professionnels de santé, aucune etude
scientifigue serieuse ne le prouve a ce jour. Laurence
Mazziotta se mefie des essais cliniques présentes par
les fabricants, souvent peu randomises, controles

et bases sur des cohortes insuffisantes de patients.
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gaufres. « Quel que soit le mode de production,
a partir du moment ou on consomme un produit
industriel transformé, on s'expose au risque
d’ingerer trop de sucre, trop de gras et trop de
sel », affirme la dieteticienne de Valence.

DES INGREDIENTS PARFOIS
PROBLEMATIQUES

Les produits bio industriels, sont-ils de po-
tentielles bombes caloriques ? Pas seule-
ment : nombre de références alimentaires bio
contiennent aussi des additifs probléematiques
— conservateurs, colorants, agents de texture,
etc. (lire pages 44 a 49).

Les charcuteries bio, par exemple, recélent du
nitrate de sodium, un conservateur reconnu
cancérogene. Les produits bio ne sont pas
non plus forcément meilleurs pour I'environne-
ment. lIs peuvent ainsi étre elaborés avec des
ingredients qui ont necessité la deforestation
de grands territoires, telles les huiles de palme
ou de coco, souvent présentes dans les pates
a tartiner ou les gateaux. Certaines cultures
peuvent aussi se revéler (trop) gourmandes en
eau. Ainsi, 2,5 avocats nécessitent 1000 litres
d'eau, asséchant ainsi des territoires déja arides
en Ameérigue du Sud.

QUAND BIOLOGIQUE NE RIME
PAS AVEC ETHIQUE

Enfin, les produits bio ne garantissent pas non
plus des produits equitables. Notre enguéte
menée en mai 2019 (n°199) montrait les condi-
tions de travall déplorables de certains employés
du bio, notamment dans la region d'Almeria,
dans le sud de I'Espagne. L'ONG M¢édecins
du monde alerte régulierement, pointant du
doigt une situation digne de « bidonvilles », ou
les petites mains venues de Pologne, du Maroc,
de Roumanie, etc. vivent dans des campements
de fortune, sans eau courante ni électricité, et
avec un salaire de misere.
Finalement, rien ne remplace une alimentation
simple, préparée avec des ingredients non
raffinés. « Plus on ewvite les produits industriels,
qu'ils soient bio, dietetiques ou conventionnels,
mieux on se porte. Prenez les aliments les plus
bruts possible et transformez-les vous-mémes »,
conclut Laurence Mazziotta. ©
SANA GUESSOUS
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| ES CLES POUR
DECRYPTER L'ETIQUETTE

Consommer des produits diététiques ou bio ne dispense

pas de faire preuve de prudence. La diététicienne Laurence
Mazziotta nous aide a debusquer les allégations trompeuses.

"Diététique et vitalité” (levure

en palllettes Gerble), “Glucorégul”
(go(ters fourrés au cacao sans
sucre Gerblé), “Notre expertise
nutrition” (barres chocolat orange
Gerlinéa), etc. Les formules
alléchantes s'affichent... en gras
sur les emballages des produits
diététiques.

B NE PAS CROIRE

LES BELLES PROMESSES

Le premier réflexe a adopter est
de « faire abstraction de ces
mentions et, de maniere generale,
de toute allégation dietétique »,
assure Laurence Mazziotta. Lire

la composition du prodult reste,
pour la nutritionniste, la mellleure
facon de choisir ses aliments.

« Je consellle aux personnes
diabétiques de comparer des
proauits ayant la méme recette :
sion Iit sur I'etiquette qu'un biscuit
contient 10 g de sucre pour 100 g
et que, dans l'autre, Il y en a 30, le
premier sera plus intéressant pour
maitriser la glycémie. » Lallégation
diététique importe peu. Ainsi, les
biscuits Choco Magnésium de la
marque Gerblé contiennent 32 g
de sucre par 100 g, soit un peu
plus de six morceaux de sucre.
Ceux au chocolat et aux céréales
de la gamme Belvita en renferment
26 g. « Pourtant, vous allez trouver
le premier produit en rayon
dietetique et le second parmi les

biscurts ordinaires. » Conclusion :
un produit dit diététigue n'est pas
forcément moins sucré, ni moins
riche en matiéres grasses ou en
sel gu'un autre.

B ETUDIER AVEC SOIN

LA COMPOSITION

Faire attention a la provenance des
Ingrédients est une démarche utile
pour choisir parmi les produits
transformés d’origine biologique :
« Il est intéressant ae connaitre
les ingrédients et leur provenance.
Entre un produit contenant de
I'huile ae palme et un autre utilisant
de l'huile de colza, la deuxieme
option est preferable, tant pour

la sante que pour la préservation
de l'environnement. Il est aussi
necessaire de s attarder sur

la composition nutritionnelle

des aliments : on privilégiera, par
exemple, un produit qui contient
moins dacides gras satures. »

M BIEN UTILISER

LES APPLIS...

De plus en plus d'outils servent

a comparer les produits industriels
sans lire toutes les étiquettes.

La nutritionniste estime que des
applis comme Yuka ou le logo
Nutri-Score permettent d'adopter
de meilleurs réflexes alimentaires.
Mais elle rappelle gu'il convient
de faire preuve d'esprit critique :

« Le beurre va étre classé E (rouge)
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sur I'eéchelle du Nutri-Score a cause
de sa haute teneur en matieres
grasses et la salade comportera

la mention A (vert). Faut-il, pour
autant, se passer entierement de
beurre et ne consommer que de

la salade ? » Pour la diététicienne,
se focaliser sur I'intérét nutritionnel
des aliments peut conduire

a des troubles du comportement
alimentaire. Selon elle, « on

peut étre soucieux de son equilibre
alimentaire sans rechercher
systematiquement les aliments

les plus purs. Le mieux est
I'ennemi du bien ».

B SAVOIR DIFFERENCIER
LES LABELS DU BIO

Tous les bio ne se valent pas. Si

le label AB interdit les pesticides

de synthése ou les OGM, il n‘affiche
aucune exigence particuliere

en matiére de droit du travail. En
revanche, e label Demeter, aussi
exigeant en matiére de non-usage
des pesticides, s'engage a eliminer
les conditions de travall et salaires
iIndécents, et refuse de collaborer
avec des prestataires qui font appel
a une main-d'ceuvre détachee.

11
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ORIGINE, ESPECE :
LE MEILLEUR CHOIX

D'abord expose a la pollution des eaux dans lesquelles il est péché, ou vendu
sous forme de préparations souvent bourrées d'additifs : malgre sa bonne
reputation, le poisson n’est pas un aliment a consommer les yeux fermes.

Prévention des maladies cardio-vasculaires,
aide au développement du systeme nerveux...
On ne compte plus les atouts des produits de
la mer, sources de protéines, de minéraux et
d'oligoéléments indispensables a un régime
alimentaire équilibré. Les poissons gras sont
particulierement recommandes par les nutrition-
nistes, a commencer par le saumon, la sardine,
le maquereau, le hareng, ou encore la truite
fumée. En effet, ce sont ceux qui contiennent
le plus d'oméga-3 dits « a longue chaine »
(EPA, acide eicosapentaenoique et DHA, acide
docosahexaénoique). Ces acides gras jouent un
réle important dans la croissance et le dévelop-

Bon a savoir

« IL EST FRAIS,

MON POISSON »

(a ne pardonne pas : un poisson

pas tout a fait frais et ¢’est I'intoxication

alimentaire assuree. Pour vous epargner ce desagrement,

demandez d'abord au poissannier quand le produit a ete
peche, puis verifiez son odeur. La consistance est aussi
un indice : la chair du poisson doit étre ferme et “peser
son poids”. Les yeux doivent étre brillants (sans couler),
|a peau luisante et les ouies de couleur rouge fonce.
Enfin, la chair des filets ne doit pas étre jaunie, ce qui
montrerait qu“elle est en cours de pourrissement.

pement du cerveau, la régulation de la pression
sanguine, la fonction rénale et la coagulation.
Et pourtant, il y a une large ombre au tableau :
ces especes sont aussi les plus sensibles a la
pollution de leur environnement, les toxiques
s'accumulant dans leurs graisses !

DEUX FOIS PAR SEMAINE,
MAIS PAS N'IMPORTE LEQUEL

C'est pourquoi, depuis 2013, I'Agence nationale
de securité sanitaire de |'alimentation (Anses)
consellle de limiter la consommation de
poisson, surtout si I'on est une personne dite
« sensible ». Lespadon, le marlin, le siki, le requin
et la lamproie sont ainsi classés « a éviter »
pour les femmes enceintes ou allaitantes et les
enfants de moins de trois ans, qui doivent aussi
restreindre leurs apports en poissons prédateurs
sauvages (bonite, brochet, dorade, empereur,
fletan, grenadier, lotte, loup, raie, sabre, thon). Les
autres personnes sensibles, agées ou Immuno-
déprimeées, doivent éviter de manger du poisson
Cru ou peu cuit, ainsi que du poisson fume.

Dans ses derniéres recommandations, publiées
en 2019, 'Agence conselille a tous de « consom-
mer du poisson deux fois par semaine en asso-
ciant un poisson gras a forte teneur en omega-3
et un poisson maigre, et varier les especes et
les lieux d'approvisionnement », afin de ne pas
s'exposer a trop haute dose a un méme type de
polluant. Car ceux-ci sont nombreux et variés. lIs
peuvent étre d'origine industrielle : les produits
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Aftention au saumon sauvage
de la mer Baltique, plus
contaminée par les PCB gque
ceux d'autres zones de peche.

chimiques utilisés sur certains sites, apres avoir
contaming les sols, finissent par se répandre
dans les eaux des rivieres, puis des mers et
des océans. Parmi eux, les PCB, des isolants
électriques utilisés entre autres dans I'indus-
trie. Ces perturbateurs endocriniens, classés
comme cancerogenes probables, sont interdits
depuis plus de trente ans en France. On en
trouve pourtant dans certaines rivieres, surtout
a I'embouchure des grands fleuves, notamment
celles du Rhéne et de la Seine — ou la péche est
d'ailleurs régulierement interdite.

LES HARENGS ET SAUMONS
DE LA BALTIQUE GAVES DE PCB

Coté mer, c'est la Baltique, fermée et entourée
de sites industriels, qui est la plus polluée par
les PCB, selon I'Autorité européenne de sécurité
des aliments (Efsa). Ces produits toxiques se
retrouvent en particulier aans les truites, harengs
et saumons, des especes dites bio-accumula-
trices. Selon I'Efsa, ces deux dernieres especes
seraient « 3,5 fois et 5 fois plus contaminées par
les PCB que le hareng et le saumon d'élevage ne
provenant pas de la Baltique ». Elles sont aussi
les plus susceptibles de contenir un autre produit
toxigue rejeté par les usines : le méthylmercure,

issu des combustibles fossiles (pétrole et gaz).
Ingéré en grande quantité, ce métal lourd peut
avolr un effet nocif sur les systemes nerveux,
digestif et mmunitaire, ainsi que sur les poumons
et les reins. Or, depuis la révolution industrielle, sa
concentration dans les eaux de surfaces a triplé,
estime une recente etude franco-ameéricaine.

LES MERS EUROPEENNES
ENVAHIES DE METAUX LOURDS

C'est en Atlantique Nord, I'une des principales
zones d'approvisionnement du marché francais,
gue l'on en trouve le plus ! Lapport en methyl-
mercure lié a la consommation de poisson reste
« Inféerieur a la dose journaliere tolérable definie
par I'Organisation mondiale de la santé (OMS) »,
tempere 'Anses. Mais les femmes enceintes
doivent étre vigilantes car ce métal peut provoquer
des troubles comportementaux |égers ou des
retards de développement chez les feetus.

Et ce n'est pas le seul métal lourd a polluer les
mers et les océans. On y trouve aussi du plomb,
un perturbateur endocrinien, dont des teneurs
un peu elevees ont eté relevées en Bretagne
ou dans la région de Toulon, alerte I'Institut fran-
cais de recherche pour |'exploitation de la mer
(Ifremer). Quant au cadmium, toxique pour les
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Pour eviter I'exposition
a un méme polluant, il est
préferable d'alterner les espéces.

reins, Il est présent en quantité bien trop élevée
dans les eaux de la Gironde, par exemple. Les
poissons peuvent, par ailleurs, véhiculer jusque
dans notre assiette, puis dans notre organisme,
des microplastiques — des particules issues de
la dégradation des plastiques rejetes dans les
océans (sacs, bouteilles, mais aussi fibres de
vétements synthétiques qui se détachent au
fil des lavages). Ces résidus microscopiques
sont avalés par les animaux marins. Etleur trés
petite taille les rend particulierement dangereux :
environ 1 % de ces particules, mesurant moins
d'un micrometre, parviennent a passer dans notre
sang. Des lors, Ils peuvent, sur le long terme,
endommager le systeme hormonal.

Enfin, ces plastiques servent de support a des
polluants organigues persistants (POP), favori-
sant leur accumulation dans notre organisme.

Repeéres b,
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LES METAUX LOURDS,
ENNEMIS DE LIMMUNITE

B Parmi les nombreux effets deléteres connus ou
soupconnes des metaux lourds (mercure, plomb,
cadmium. ..) figure un déreglement du systeme
immunitaire. En effet, I'exposition au mercure
Induit une necrose des lymphocytes, et donc

une diminution de la résistance aux infections.

M ['exposition est encore plus risquee pour les
enfants en bas age et les femmes enceintes.
Plus inquietant encore, des recherches

recentes mettent en cause les metaux lourds
dans |"apparition de maladies auto-immunes.

-
-
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.. Parmi eux, les PCB, mais aussi des
-L__q ¥, hydrocarbures, potentiellement can-
_~ ceérogenes, ou le DDT, un insecticide
interdit dans de nombreux pays en rai-

son de ses effets nocifs sur la reproduction.

LE POISSON D'ELEVAGE
POINTE DU DOIGT

Pour éviter ces toxiques, la solution pourrait pas-
ser par les poissons d'élevage, en toute logique
MoINs exposes a la pollution des milieux naturels.
Sauf que ces poissons sont porteurs d'autres
polluants, au premier chef les antibiotiques, qu
leur sont administrés afin d'éviter les epidémies
dans les bassins. Ainsi, le diflubenzuron, utilisé
contre le pou de mer, est potentiellement can-
cérogéne pour I'homme. Interdit en France, Il
tend a étre éliminé par la filiere. On ne peut pas
vraiment en dire autant des pesticides que |'on
retrouve dans la nourriture des poissons d'ele-
vage, comme |'éthoxyquine, dont |'innocuité pour
la santé humaine n'a pas été prouvée. Pour limiter
ce dernier écueil, certains éleveurs alimentent
leurs animaux avec des farines et huiles de pois-
sons, ce qul les expose a la méme pollution aux
metaux lourds que leurs congéneres sauvages |

LES COQUILLAGES, CAPTEURS
DE POLLUANTS ET DE VIRUS

Les coquillages ne sont pas en reste. Au début
de I'année 2020, de la Normandie a |'Herault
en passant par la Charente-Maritime, 23 bas-
sins conchylicoles étaient fermeés pour raisons
sanitaires, selon le déecompte du ministére de
I'’Agriculture. En cause, la contamination des
coquillages par le norovirus, responsable de
la gastroentérite. Ce virus, d'origine humaine,
est transmis aux animaux marins viales eaux
usees. On le retrouve notamment dans les huitres
et les moules, qui filtrent I'eau dans laquelle ils
vivent. lls ont davantage de risques d'étre conta-
minés lorsque les pluies abondantes surchargent
les stations d'épuration, ce qui fait déborder des
eaux non traiteées dans la mer.

Afin d'ingérer le moins de polluants possible,
mieux vaut acquerir quelgues bons reflexes : ne
mangez pas plus d'un ou deux poissons gras par
semaine et variezles espéces. Choisissez des
poissons de petite ou moyenne taille, qui sont
moins bio-accumulateurs. Avant de les cuire,

L
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Selon le mode de transformation, le poisson peut ne plus ressembler
a I'animal marin de depart. Additifs en pagaille, sel, sucre, ajout de graisse...
D’un point de vue nutritif, les préparations les plus simples sont les meilleures.

EST-CE ENCORE
DU POISSON ?

Panes de colin

IL S’AGIT D’UNE PREPARATION LA PLUPART DU
TEMPS RECONSTITUEE A BASE DE COLIN D'ALASKA
MSC ET NON PAS DE FILET. SI LE POISSON

SE RETROUVE EN QUANTITE INTERESSANTE

(PRES DE 60 %), LES ADDITIFS
Y SONT SOUVENT NOMBREUX.
| LE NUTRI-SCORE DE CETYPE
e DE PREPARATION EST B.

r, [ )
R W

ets de
cabillaud

LES FILETS DE POISSON QUE L'ON RETROUVE
CHEZ SON POISSONNIER OU PARFOIS SURGELES
SONT ISSUS DE PECHERIES CERTIFIEES MSC.

ILS NE CONTIENNENT AUCUN INGREDIENT
AJOUTE ET S’ILS PROVIENNENT D'UNE ZONE

DE PECHE PASTROP LOINTAINE, C'EST ENCORE g .
MIEUX. LE NUTRI-SCORE DE CE PRODUIT ESTA.

Surimi

L'EAU EST SOUVENT LE PREMIER INGREDIENT DE
CE PRODUITTRANSFORME.Y FIGURE LA MENTION

“« CHAIR DE POISSON », QUI SIGNIFIE QUE
LE POISSON PEUT PROVENIR DE FILETS COMME

DE DECHETS (TETE, SANG, VISCERES). LA PLUPART
. DE CES BATONNETS CONTIENNENT AUSSI

~ DU SUCRE ET BEAUCOUP DE SEL, AINSI QUE

> DES COLORANTS. LA PLUPART DES

NUTRI-SCORE DU SURIMI SONT D.
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retirez la téte, la peau et les visceres, ainsi que les
parties les plus grasses, plus susceptibles d'étre
contaminées. Au-dela de la pollution, le poisson
est bon pour la santé a condition d'étre... vrai-
ment du poisson, et non un produrt transforme
gue |'industrie agroalimentaire tente de faire
passer pour tel. Afin de profiter de 'engouement
pour cet aliment “sain”, certaines marques
n'hésitent pas a entretenir la confusion. Les
preparations a base de poisson envahissent les
rayons des supermarchés. Or, trop souvent,
elles sont présentées de facon trompeuse, la
matiere premiere vantée sur |'etiquette étant
tres minoritaire dans le produit final.

CES PRODUITS DE LA MER
QUI N'EN SONT PAS

Une enquéte menée par |'association Consom-
mation, logement et cadre de vie (CLCV) a, par
exemple, montré que les plats cuisinés a base
de poisson n'en contenaient en réalité que 25 %
en moyenne. Alors qu'on en trouve 29 % dans
les soupes, 35 % dans les surimis, 56,6 % dans
les poissons panes, b8,4 % dans les rillettes et
/3,8 % dans les hachés. Mais ces préparations
recelent nombre d'additifs et autres ingredients
moins intéressants nutritionnellement que le
poisson, tels le fromage ou la purée de pomme
de terre. Avant tout achat, vérifiez |'étiquette :

~ Nuggets et poissons
panes contiennent
souvent peu de poisson
mais des additifs.

elle doit mentionner guelle quantité de poisson
entre dans la composition du plat et préciser si le
prodult a été préparé avec du filet ou de la pulpe,
c'est-a-dire des restes broyés.

LES PLATS INDUSTRIELS :
ATTENTION AUX ADDITIFS !

Jetez également un cell sur la liste des additifs, qui
peuvent signaler un produit dit ultratransformé.
Ceuxci sont particulierement problématiques.
Une augmentation de 10 % de la proportion de
telles compositions dans le réegime alimentaire
seralt associee a une hausse de plus de 10 % des
risques de développer un cancer quel qu'll solt,
et un cancer du sein en particulier (voir pages 6
a 11). Comment reconnaitre ces aliments 7 |Is
contiennent un grand nombre d'ingrédients
(généralement plus de cing), parmi lesquels les
hulles hydrogenees, les protéines hydrolysees,
la lécrithine de soja... Et surtout, ils ont subi tel-
lement de modifications qu'il est impossible de
reconnaitre I'aliment d'origine.

DES MODES DE CONSOMMATION
A REVOIR RAPIDEMENT

Actuellement, pres d'un tiers des stocks halieu-
tigues mondiaux sont surexploités. Ce qui pousse
certains exploitants a se livrer a des pratiques
désastreuses, telles que le chalutage profond
— des filets géants raclent le fond des océans
pour capturer un maximum de prises, déetrur-
sant les fonds marins. Une pratique interdite en
Union europeenne depuis 2016. Si I'on continue
sur cette pente, on pourrait rapidement aboutir
a I'épuisement total de la ressource. Certains
grands poissons, comme |'espadon, le requin,
la morue, ont deja vu leur population décliner
de 90 %. Mais, grace a la mise en place de
restrictions, seuls b0 % des stocks europeens
sont aujourdhui surexploités, contre 90 % 1l y
a une dizaine d'années. Pour ne pas participer
au pillage des océans, il faut éviter les especes
menacees (flétan, requin, thon rouge...). Au
rayon thon en boite, 'ONG Greenpeace recom-
mande de préeferer la variéte listao a |'albacore,
dont les stocks sont surexploités. Veillez a ne pas
manger de poissons trop jeunes et diversifier les
origines, afin de ne pas exercer de pression sur
une unique zone de production. B

HELENE COLAU
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| ES CLES POUR
DECRYPTER L'ETIQUETTE

Pas facile de choisir un produit de la mer, et encore moins
de savoir s'il est de bonne qualité. Comment s’y retrouver quand

les appellations et les labels fleurissent sur les emballages...

Espece, provenance, mode de
péche... Le flou n'est plus permis.
Depuis 2014, le libellé des
étiquettes apposees sur les produits
de la mer (poissons, crustaces

et mollusques) est strictement
encadré au niveau europeen.
Plusieurs mentions sont
obligatoires : aux cétés du nom
d'usage doit figurer le nom
scientifique de I'espéce, souvent
rédigé en latin (le cabillaud de
'’Atlantique s'appelle, par exemple,
Gadus morhua).

B DES MOTS INTERDITS,
DAVANTAGE DE PRECISIONS
Les termes approximatifs, tels
gue « poisson blanc », ne sont pas
admis. La mention « éleve en »
Ou « pécheé en » doit, par ailleurs,
indiquer s'll s'agit d'un produit
sauvage ou d'élevage. Pour les
especes péchees en mer, la zone
de capture doit figurer en France,
ce peut étre « Atlantique Nord-
Est » ou « Méditerranée-mer
Noire ». En ce qui concerne

les poissons d'élevage, le pays

de production doit &tre préciseé.
Seules exceptions : les ceufs

de poisson, les conserves et les
prodults cuits ou prepares.

Mais dans ce cas, si le plat est
compose de divers morceaux

de poisson assembles, la mention
« reconstitué » doit apparaitre.
Plus largement, Il est obligatoire

d'indiquer la nature de la matiere
premiere utilisée dans les
préparations a base de poisson. On
peut parfois lire sur les paguets des
mentions comme « chair hachée »
ou « pulpe ». Si ces termes ne sont
pas precisement definis par la
reglementation, Ils correspondent

a des résidus de poisson broyés.

M LES LABELS ELUDENT
L'IMPACT ECOLOGIQUE

Les labels fleurissent sur nombre
d'emballages, mais tous ne

se valent pas, car leur cahier des
charges est trés variable. La plupart
d’entre eux portent sur la gualité
du poisson et ne garantissent pas
vraiment la durabilité de la péche.
Comme le signale Greenpeace,

Is ne reglent pas le probleme de
I'impact écologique des poissons
d'élevage. Pour ces derniers,

le label Agriculture biclogique
certifie gu'ils disposent de plus
d'espace dans les cages et d'une
allmentation issue de |"agriculture
biologique. Cependant, cette
nourriture a base de farines
animales peut contenir des traces
de contaminants, notamment des
pesticides, théoriguement interdits
en bio... Aqualabel, le label Rouge
de la mer, garantit quant a lui des
controles sur la qualité des eaux,
ainsi gu’'une alimentation sans
OGM, sans farine animale terrestre
et sans antibiotiques.
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Le label le plus réepandu pour les
produits de la mer est celui du
Marine Stewardship Councll
(MSC). Mais pour les associations
écologistes, Il serait accordé de
facon un peu trop large pour étre
honnéte : une étude publiée

en 2016 dans la revue scientifique
Marine Policy a montré qu’au
moins 31 % des stocks certifiés
MSC étaient en état de surpéche.
Il lul est aussi reproché d'accepter
de certifier des sociétés pratiquant
le chalutage profond.

B LA PREMIERE
CERTIFICATION PUBLIQUE
Préférez le label Péche durable,
lanceé par le ministere de la
Transition €cologigue, qui repose
sur des engagements
environnementaux, sociaux et
economigues (activité de péche

a l'origine de ressources pour

la population). Enfin, si vous voulez
Jjouer la carte locale, Il existe

les labels France péche durable
et responsable, et Pavillon France,
qui garantissent entre autres

une qualité sanitaire, mais pas

la durabilité de la péche.
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Charcuterie et viande rouge .

DES PROGRES
RESTENT A FAIRE

L'Organisation mondiale de la santé a classeé cancerogenes probables les viandes
rouges, mais les charcuteries se retrouvent dans la case cancérogenes certains.
Faut-il, pour autant, les bannir completement de nos assiettes ?

Les charcuteries sont les produits carnes les plus
prejudiciables a la sante. Les spécialistes en nutri-
tion les désignent par la dénomination technigue
« viandes transformées ». Et, selon |'Institut
national du cancer (INCa), « la catégorie des
viandes transformees prend en compte toutes
les viandes conservees par fumaison, sechage,
salage, ou addition de conservateurs (y compris
les viandes hachees si elles sont conservees
chimiquement, corned-beef...) ».

En mars 2018, le Centre international de re-
cherche sur le cancer (CIRC) a publié son rapport
definitit sur les liens entre produits carnes et
cancer : |'organisation a classé les charcuteries

Bon a savoir

LA FILIERE BIO PAS FORCEMENT MEILLEURE

Alors gue la filiere conventionnelle progresse en multipliant
I"offre de jambon sans additif nitre, le bio reste a la traine,

a I"exception de certaines marques (le francais Lionel
Rostain et I'allemand Bio-Verde). En 2017, |e groupe Biocoop
a lance un jambon sans nitrite, fabrigue en Bretagne. La Vie
Claire propose egalement du jambon cuit sans additif nitre.
Mais I'essentiel des gammes de Biocoop et de La Vie Claire
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reste desesperement nitrité, comme Ia majorite
des produits proposes par Naturalia, Bio

C'Bon et les autres distributeurs

spécialises en bio.

en catégorie « cancerogene certain » a cause de
leur r6le dans les cancers du systeme digestif
(cancer colorectal notamment). En Europe, ce
sont les seuls aliments qui font partie de cette
catégorie. Lheure est a la prévention : I'Agence
nationale de sécurité sanitaire de |'alimenta-
tion, de I'environnement et du travail (Anses)
a fixé a 25 g la dose quotidienne maximale
de charcuterie par adulte — soit moins qu’une
tranche de jJambon. Santé publique France a
adopté des reperes nutritionnels encore plus
bas : pas plus de 150 g de charcuterie par
semaine — ce qul revient a dire que 63 % de
la population francaise est surconsommatrice.

LES DERIVES NITRES
MIS EN CAUSE

L'effet cancérogene de la charcuterie provient
d'abord de la transformation de I'hnéme. Cette
molécule est naturellement présente dans le
sang et dans les muscles, c'est elle qui donne
sa couleur rouge a la viande. Mais, lors de la
fabrication, I'héme réagit avec certains des
additifs chimiques qui sont couramment utilisés
en charcuterie : le nitrate de potassium (E252)
et le nitrite de sodium (E250).

Cette reaction fait apparaitre une molécule
appelee heme nitrosylé, qui provogue |'appa-
rition d'agents cancérogenes capables d'agir
directement sur la muqueuse de |'intestin.
Outre ce risque, les charcuteries nitrées peuvent
donner naissance a d'autres molécules : les
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Une grosse consommation

de viande rouge est

fortement déconseillee par

les autorités de santé. h

nitrosamines. kElles résultent de la rencontre
entre I'oxyde nitrique, issu de I'additif nitré, et les
acides aminés presents dans la matiere carnee.
Les nitrosamines peuvent apparaitre lors de la
digestion (a cause de I'acidité du tube digestif),
ou se former lorsque I'on cuit a plus de 130 °C
des produits qui ont eté traités au nitrite au
cours de leur fabrication. Lorsqu’on veut cuire
des charcuteries nitrées, il est préférable de
s'en tenir a des modes de cuisson a basse
température (vapeur, en fait-tout...), plutét qu'a
feu vif (gril, poéle, barbecue...).

CHARCUTERIE ET TEMPERATURES
ELEVEES SONT INCOMPATIBLES

Dans le cas des pizzas surgeléees contenant des
morceaux de jambon, des lardons ou du peppe-
roni (un salami épiceé), par exemple, il faut étre
trés prudent lors de la cuisson : si ces produits
ont été traités avec un additif nitré, la chaleur
dégagée par les résistances d'un four électrique
peut faire apparaitre des nitrosamines.

De la méme facon, le chorizo nitré et les sau-
cisses comportant des additifs nitrés ne de-
vraient étre cuits au barbecue (voir page 104)
qu'avec de grandes précautions, afin d'évi-
ter qu'ils soient exposes a des temperatures

élevees. lls risquent sinon de générer des
nitrosamines. Il y a déja quinze ans, un grand
centre de formation francais au metier de
charcutier-traiteur proposait une serie de recom-
mandations que les professionnels devaient
donner aux consommateurs pour la prépara-
tion des charcuteries nitrées, afin de limiter
les risques lies aux nitrosamines. On vy lit, par
exemple : « Décongeler les produits congelés
avant cuisson. Cela permet d’eviter un temps
trop élevé de chauffage fort », ou « Utiliser une
précuisson a l'eau ou a la vapeur qui permet de
coaguler les proteines pour ensuite limiter le
temps de chauffage en chaleur séche a la poéle
ou au barbecue. »

IL FAUDRAIT MODIFIER
LE PROCESSUS DE FABRICATION

Malheureusement, les emballages n'indiquent
Jamals ces recommandations, qui sont quasi-
ment inconnues du grand public. Quel consom-
mateur, avant de mettre au four une pizza au
jambon, prend le temps de la faire décongeler ?
Avant de faire revenir des lardons a la poéle,
quelle proportion des consommateurs a soin de
les précuire d'abord « a I'eau ou a la vapeur » 7
Non seulement ces precautions d'emplol sont ra-
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rement formulees, mais en plus elles paraissent
difficiles a mettre en ceuvre. Pour diminuer les
risques de cancers colorectaux associés a la
consommation de charcuterie, c'est le proces-
sus méme de fabrication qui doit étre repenseé.
Heureusement, des charcuteries moins nocives
existent : réagissant aux alertes sanitaires,
un nombre croissant de producteurs francais
mettent sur le marché des gammes sans additifs
nitrés (voir pages 90 et 91).

VIANDES ROUGES,
A CONSOMMER MODEREMENT

Certains fabricants commercialisaient déja ces
produits en circuit court, au niveau local, mais
depuis quelgues années, plusieurs marques
nationales s'y sont mises. Fleury Michon a
ainsi lancé une gamme de jambon appelée
« Zéro nitrite », qui se distingue par sa couleur
pale. La margue Brocéliande (qui fait partie du
groupe Cooperl) a également annoncé qu’'elle
allait créer une nouvelle gamme sans nitrite,
au second semestre 2020, qui commencera
par du jambon et du roti de porc. De son coté,
Herta a mis sur le marché une gamme sans
nitrite (la couleur rose est obtenue par |'ajout
de vitamine C et de tocophérols).

C'est la preuve que le secteur peut évoluer et
progresser vers des produits moins nocifs. Sur
le marché du jambon blanc, qui totalise 1,5 mil-
llard d'euros de ventes annuelles en grandes
et moyennes surfaces, la part du sans nitrite
est pour l'instant encore nettement minori-
taire, mais elle progresse a toute vitesse : de
14,5 millions d'euros de vente en 2017 elle est

Il est recommande
de ne pas consommer
plus de 70 g de viande

rouge par jour.

passée & 103 millions d’euros en 2019. A noter
gue la viande de boeuf, de veau et de mouton
est généralement consommeée sans avoir subi
de traitement chimique.

Pour toutes les viandes rouges non transfor-
mees, I'impact en matiere de cancer n'apparait
que chez les gros mangeurs. C'est pourguol
les cancérologues recommandent de limiter la
consommation de viandes rouges a un maxi-
mum de 500 g par semaine — soit /0 g par
jour. Il s'agit ici de la consommation maximale
recommandée, par adulte. Or, il faut souligner
qu'aujourd’hul, un tiers de la population francaise
dépasse ces recommandations.

EVITER LA CUISSON
AU CHARBON DE BOIS

Les risques liés a la consommation de viande
rouge dépendent en grande partie du mode de
cuisson. Les hautes tempeératures provoguent
"apparition d'amines hétérocycliques aroma-
tigues (AHA). Ces molécules cancerogenes
résultent de la transformation, sous |'effet de la
chaleur, de certains composés présents dans la
viande (en particulier de la créatinine et d'acides
amines). |l faut donc éeviter que la viande entre
en contact avec des flammes. Par allleurs, la
combustion incompléte du bois ou du charbon
(lors d'un barbecue) peut entrainer |'apparition
d'autres molecules, appelées hydrocarbures
aromatiques polycycliques (HAP). Leur effet
cancérogene est démontré : par exemple, le
benzopyrene (un des HAP les plus connus)
est identifié comme un des responsables du
cancer du célon.

LES VIANDES BLANCHES,
UNE SOLUTION ALTERNATIVE

Enfin, lorsque les viandes cuisent, la chaleur
iquéfie les graisses qui coulent dans le barbe-
cue. Au contact des braises, elles peuvent elles
aussi se transformer en HAP Libérés dans les
fumeées, ces hydrocarbures retournent alors se
déposer sur la viande. Il ne s'agit pas de bannir
completement la viande au barbecue, mais |l
est prudent de limiter la fréquence de ce type
de cuisson. |l est judicieux de préferer les grils
verticaux (afin de limiter les dépbts de benzo-
pyrene) et d'éviter les produits qui générent
beaucoup de graisse. Les filets de poulets,
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Entre les recommandations des professionnels de sante et I'offre pléthorique
des rayons viande et charcuterie des supermarches, difficile de s’y retrouver.
Il est malgre tout possible de conjuguer plaisir et alimentation sante.

QU'EST-CE
QU'ON CHOISIT ?

.2 | Jambon
| — sans nitrite

LES PRODUITS SANS NITRITE SONTTRES SOUVENT
FABRIQUES EN FRANCE. SEULS BEMOLS, LA DUREE
DE CONSERVATION EST RACCOURCIE DE MOITIE
PAR RAPPORT AU JAMBON AVEC NITRITE ET

IL ARBORE UNETEINTE GRISATRE. MAIS LES
AMATEURS PROFITERONT D'UN ALIMENT SANS
LES COMPOSES CANCEROGENES HABITUELS.

oulet label
Rouge

PARMI LES PRODUITS CARNES, LES VIANDES
BLANCHES SONT LES MEILLEURES POUR

LA SANTE. LE LABEL ROUGE APPORTE UNE
VERITABLE GARANTIE. CERTAINS PRODUCTEURS,
COMME LA COOPERATIVE AGRICOLE FERMIERS
DE LOUE, VONT ENCORE PLUS LOIN AVEC
LETIQUETTE « BIEN-ETRE ANIMAL ».

Saucisson sec
« sans nitrite ajoute »

SUR UN SAUCISSON SEC, LA MENTION « SANS NITRITE
AJOUTE » PEUT ETRETROMPEUSE. EN EFFET, LA LISTE
D’'INGREDIENTS INDIQUE QU’IL A ETE FABRIQUE AVEC
DU NITRATE DE POTASSIUM (E252, EGALEMENT APPELE
« SALPETRE »). CET ADDITIF CHIMIQUE A LE MEME
EFFET CANCEROGENE QUE LE NITRITE.
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les gambas, les poissons blancs constituent
de bonnes options. La nécessité d'éviter les
hautes températures n‘empéche pas qu'il faut
bien cuire la viande. Car la cuisson compléte est
la seule facon de se protéger contre certaines
bactéries — en particulier les Escherichia coll,
dites « entéronémorragiques » (leur nom signifie
qu'elles provoguent des colites hémorragiques).
Ces bactéries vivent dans le tube digestif de
I"animal, sans entrer en contact avec son sang
ou avec ses muscles. C'est a I'abattoir que la
viande peut étre contaminée, lorsque la carcasse
entre en contact avec le contenu du tube digestif
(sI I'évisceration est mal effectuée) ou avec des
peaux qui ont été souillées (lors des opérations
de dépouille ou de dépecage).

LE STEAK HACHE MAL CUIT,
UNE VIANDE A RISQUE

Cette contamination de surface est genérale-
ment sans conséquence pour la viande qui ne
sera pas hachée, car la cuisson ultérieure détruit
les bactéries. Mais si la viande est hachée aprées
avolr eté contaminee, les bactéries sont redis-
tribuées au centre de la matiere premiere : le
hachage fait pénétrer les parties externes dans
la masse. Les effets sont doubles : d'une part,
sl la température s'y préte, les bacteries peuvent

Les viandes cuitesau &\
barbecue doivent rester &=
un plaisir occasionnel.

proliférer a l'intérieur du produit. Or il suffit d'un
faible nombre de germes pour provoguer une
pathologie chez 'nomme (pour la bactérie Esche-
richia coli ou pour la listeria, de 50 a 100 cellules
suffisent). D'autre part, puisque les bactéries ne
sont plus a la surface du produit mais dissémi-
nées a l'intérieur, une cuisson superficielle ne
peut pas les éliminer.

E. COLI, UNE CONTAMINATION
RARE, MAIS DANGEREUSE

La plupart des souches d'Escherichia coli sont

sans danger pour 'homme. Mais certaines
souches sont pathogenes, car elles ont acquis
des genes qui leur conferent une forte virulence.
La souche la mieux étudiée est E. coli O157:H7,
découverte aux Etats-Unis en 1982 & la suite de
deux épidémies de diarrhées sanglantes liées a
la consommation de hamburgers. Depuis,
E. coliO157:H7 a été plusieurs fois au centre de
scandales sanitaires, parce que cette bactérie
prolifere dans les immenses parcs d’'engrais-
sement (les feedlots) qui caractérisent la filiere
povine nord-ameéricaine. Une fois installees dans
"intestin humain, ces bactéries sont capables
de produire des toxines (appelées shigatoxines),
gul passent dans la circulation sanguine et
atteignent les reins et le cerveau du patient.
Elles sont particulierement dangereuses chez
les personnes de plus de soixante-cing ans et
les enfants de moins de cing ans. Chez ces
derniers, elles peuvent provoquer une forme
treés grave d'insuffisance rénale (appelée syn-
drome hemolytique et urémique, SHU). Dans

Reperes 5

UN IMPACT TRES INEGAL
SUR LE CCEUR ET LES ARTERES

M La consommation d'a peine 50 g
de charcuterie par jour entraine

une hausse de 40 % du risque de
maladie coronarienne, augmentant

le potentiel pour une crise cardiague.

|

I

I

|

|

|

|

|

I

|

|

I

I

I

I

I

I ) . )
| M Concernant les viandes rouges, les risques cardio-
: vasculaires sont presgue uniquement dus au mode
I
I
I
I
I
|
|
|
I
|
I
|
I
I
L

de cuisson. L'exposition a une chaleur trop elevee fait
apparaitre des molecules oxydantes qui favorisent
I"hypertension et |"artériosclérose (apparition de plagues
de graisse dans les artéres alimentant Ie ceur).

M Les viandes hlanches n"ont pas d'effet délétére sur le
plan cardio-vasculaire, sauf lorsqu’elles sont consommees
sous forme de friture (attention au poulet frit).
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les cas les plus dramatigues, les shigatoxines
produites par Escherichia coli conduisent a
des lésions irréversibles du systéme nerveux
central. En France, la contamination des viandes
par les Escherichia coli entérohémorragiques
demeure un evénement relativement rare,
mais tres grave.

« A POINT » OU « CUIT A CCEUR »,
PLUTOT QUE « SAIGNANT »

Le risque porte presque exclusivement sur
les steaks hachés de beeuf, frais ou congelés
(des epidemies localisées ont eté causees par
des steaks hachés congelés industriels, dans
plusieurs régions). La cuisson est le meilleur
moyen de réduire la charge microbienne. Une
température a cceurde 70 °C doit étre atteinte.
La chair de I'intérieur du steak haché ne doit
étre ni rouge, ni rose : elle doit étre grise. Cela
vaut a la fois pour les viandes hachées et pour
es produits a base de viande hachée, surtout
orsqu’lls sont destinés a étre consommes
par des jeunes enfants ou par des personnes
agées. C'est pourquoi l'Anses souligne que « la
cuisson “saignante” d’un steak haché n’est pas
suffisante pour assurer une protection en cas de
contamination par un pathogene ». Le respect
de la chaine du froid est aussi un impératif pour
éviter la prolifération des bactéries.

REPAS POUR ENFANTS,
LA VIGILANCE EST DE MISE

Les etudes expérimentales ont montré que la
cuisson la plus compléte est obtenue en retour
nant plusieurs fois le steak haché sur le gril : la
destruction des bactéries est plus importante
lors d’'une cuisson avec trois retournements
plutdt qu'un seul ! Une derniere précaution, qui
concerne en particulier la preparation des sauces
ou des repas pour enfants : lorsqu’on fait cuire
de la viande hachée, la cuisson au micro-onde
n'a pas toujours I'effet bactéricide attendu,
car la température n'y est pas uniformément
repartie. C'est pourquol, pour la cuisson de la
viande hachée, il vaut mieux toujours privilégier
la cuisson au gril ou a la poéle. Lorsqu'on
choisit de manger de la viande, Il n'y a jamais
de risque zéro. Alors, autant mettre toutes les
chances de son c6té | =

GUILLAUME COUDRAY
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DES REPERCUSSIONS
FCOLOGIQUES

Production de méthane, de nitrates...
'élevage pollue I'environnement. Exemple :

la prolifération des algues vertes en Bretagne.

Le méthane est un gaz a effet de serre qui est généré
par les ruminants (bovins, caprins, ovins) lorsqu'ils
digerent les végetaux. Lelevage représente environ

20 % des emissions de methane liees a l'activite
humaine. La réduction des cheptels réduirait
meécaniquement |'émission de méthane. Plutdt que
recommander la réduction de la consommation

de viande, certains chercheurs proposent de modifier
"alimentation des ruminants ou de recourir a un vaccin
quil iImmuniserait ces derniers contre les bactéries
meéthanogenes. Pour l'instant, ces pistes n‘ont pas été
mises en osuvre en France. En revanche, on obtient de
bons résultats en augmentant la part des lipides dans
a ration alimentaire du bétall, en particulier en utilisant
de la graine de lin, comme la filiere Bleu Blanc Coeur.

L'ECOSYSTEME AQUATIQUE PERTURBE
Pendant longtemps, |'élevage a été un producteur
d'engrais indispensable a I'agriculture. Le fumier et
le lisier apportent azote et phosphore indispensables
a la croissance des vegetaux. La concentration
excessive des productions animales dans certaines
zones geographiques s'est traduite par une production
trop Importante d'éléments fertilisants, en particulier
d'azote sous forme de nitrate. Le nitrate en excés
perturbe I'équilibre des écosystemes aquatiques.
'exemple des marees vertes en Bretagne est une
des consequences de ce phenomene.

Chez les ruminants, la gt
production de méthane SR
est d'origine digestive. &




“SANS NITRITE"

GARE A LA TRICHE

Susceptibles de favoriser I'apparition de cancer, les nitrites sont désormais
sur la sellette. Certains fabricants les ont eliminés de leurs recettes, mais d'autres
bernent le consommateur en les camouflant dans la liste de leurs ingredients.

90

Le nitrite de sodium (E250) est une poudre cris-
talline de couleur blanche legerement jaunatre.
| a un effet colorant sur la chair et donne aux
charcuteries une appétissante couleur rosee.
Il a également un effet antiseptique : il permet
d' employer une matiére premiére de moindre
qualite, il allonge la durée de conservation et
peut autoriser des écarts d'hygiene lors de la
fabrication, tout en évitant le botulisme.

Le nitrite n'est pas directement cancérogene
méme en cas d'ingestion répétée, Il ne provoque
aucune tumeur, ni chez I'animal, ni chez 'homme.
Mais, en se decomposant dans la matiere car
nee, il donne lieu a la formation de composeés
(fer nitrosylé, nitrosamines, nitrosamides) qui
peuvent agir a des doses infimes en ciblant
I'ADN des cellules, favorisant |'apparition et le
développement des tumeurs.

LE TOUR DE PASSE-PASSE
DE CERTAINS INDUSTRIELS

Afin de proposer des charcuteries moins dan-
gereuses, de nombreuses margues revoient
leurs procédés de fabrication et éliminent les
additifs nitrés. Toutefois, certains fabricants ont
trouvé une astuce pour continuer a vendre des
charcuteries nitrees sans gue le consommateur
s'en apercoive. Le nitrite reste dans la recette. ..
mais disparait des étiquettes | Ce tour de
passe-passe S'appuie sur une serie de réac-
tions chimigques bien connues des spécialistes.
| s'agit d'utiliser du nitrite obtenu a partir de

nitrate de source végetale. Le nitrate est le
principal composant des engrais fertilisants. En
faisant pousser sous serre certains légumes
(betteraves, blettes, céleri...) et en augmentant
'apport en azote, on peut élever la teneur en
nitrate. Réduits en poudre et déshydrates, ces
légumes permettent d'obtenir un extrait forte-
ment nitraté. |l suffit alors de faire fermenter
ce nitrate grace a des bactéries: on obtient
du nitrite. Lors de la fabrication du jambon, des
lardons ou du bacon, on peut alors injecter ce

Y WD
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nitrite dans la chair, exactement de la méme facon
gue le nitrite de sodium habituel : d'un point de
vue chimique, le nitrite « de source végétale »
et le nitrite de sodium provoguent exactement
la méme réaction. lls ontle méme effet colorant,
la méme action antiseptique.

DES MENTIONS TROMPEUSES,
MAIS QUI RASSURENT

Cette technigue n‘'empéche pas la formation des
composés cancéerogenes. Mais ce stratageme
represente un avantage marketing unigue : en
jouant sur les mots, Il est facile de faire croire au
public que la chair n'a pas été traitée au nitrite. Sur
les étiquettes apparaissent seulement des noms
apparemment anodins et méme rassurants :
« ferments », « extraits de légumes », « jus de
légumes », « bouillons »... L'objectif consiste a
utiliser du nitrite sans que les etiquettes indiqguent
« nitrite de sodium », que de plus en plus de
consommateurs apprennent a éviter. Ladditif
nitré a seulement changé de nom.

Depuis quelgues années, ces charcuteries
« sans nitrite ajouté » se sont multipliees sur
les rayons francais (Auchan, Madrange, Domaine
Picard). Croyant protéger sa santé et celle de
ses enfants, le consommateur est prét a payer
ces produits de 15 a 20 % plus cher. En realité,
on profite de sa crédulité. En septembre 2018,

Souvent plus chers, certains
jambons sans nitrite ajouté

h contiennent du nitrate, aux
: effets déléteres similaires.

Reperes

SAUCISSONS
ET JAMBONS CRUS —
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M Certains fabricants francais recommencent a fabriquer |
du jambon sec et du saucisson en utilisant seulement du |
sel. C'est e cas de Delpeyrat avec son Jambon de Bayonne |
L, F i |

grandes tranches, de Salaisons de |'Adour avec le Jambon |
o x I
hio de Bayonne, d"Aoste avec Les grandes tranches, son |
: I
jambon sans conservateur . . . |
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M D’autres sont moins vertueux. Sous le label Naturals,
un fabricant de salami (Rovagnati) indigue : « 0 % nitrates
ajoutes », puis, en plus petit: « a I'exception de ceux

qui sont naturellement présents dans les ingredients ».
En réalite, le produit est traite a Iaide de nitrite obtenu
par fermentation d’extraits de betterave (présentés sur
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. |’étiguette comme des « ardmes naturels »). A proscrire.

les autorités de santé europeennes notaient
« La Commission a été alertée a propos du
procede qui consiste a employer des extraits
vegetaux pour servir d additif, sans qu'ils soient
identifiés comme tels. » Les experts européens
ont décide a I'unanimité d'interdire que les char
cuteries produites en employant cette technique
continuent a étre présentées comme « sans
nitrite ajoute ».

DES GAMMES SANS AUCUN
ADDITIF NITRE EMERGENT

La Direction générale de la concurrence, de la
consommation et de la répression des fraudes
considére que cette méthode « revient en fait
a ajouter in fine la méme substance, tout en
remplacant la mention de cet additif dans la liste
des ingredients par celle d'un simple bouillon de
legumes ». En conséquence, la marque Fleury
Vlichon a lancé une gamme de jambon de couleur
pale, sans aucun additif nitré, et Brocéliande a fait
de méme, en annoncant un jambon gris. &

GUILLAUME COUDRAY
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FAIRE MIEUX
MOINS CHER

aSTUCeS
T

W G OTEREETENG R I'industrie agroalimentaire
est souvent plus chere et moins riche en vitamines

et nutriments que le fait maison. Maitriser |I'art delicat

de la cuisson, utiliser judicieusement les épices...

Les conseils de nos experts Jollon (e Clod e CRH T T @RI I
cuisine sans sel, sucre ou gras, mais surtout pas sans saveur.




assalsonnements

recettes




Sécurité alimentaire

FAITES LA GUERRE

AUX BACTERIES

Assainir sa cuisine est une necessité afin d'eviter le developpement de micro-organismes.
Si la plupart des bacteries sont inoffensives, certaines, comme la salmonelle ou la listeria,
provoquent des intoxications alimentaires. Nos conseils pour combattre ces ennemis.

La plupart des bactéries sont benefiques et
empéchent la prolifération de celles qui sont
pathogenes. Toutefols, des mesures de prudence
s'imposent, notamment dans la cuisine.

LES SALMONELLES ADORENT
LES ALIMENTS CRUS

En 2016, les salmonelles (Salmonella) ont été
responsables, en Europe, de pres de 94530 cas
d'intoxication confirmés. En France, ce sont elles
qui sont le plus souvent retrouvées dans les
épisodes de toxi-infections alimentaires collec-
tives pour lesquelles un agent a ete identifié. Les

Bon a savoir

Les bacteries proliferent sur les mains. Pour les éviter,
specialement en temps de Covid-19, un lavage de plus

de 40 secondes a I'eau et au savon s'impose. |l doit étre
soigneuyx, et effectué entre chague doigt et jusqu’au
poignet. Il est nécessaire d'essuyer Ses mains avec

un linge parfaitement propre. Rappelons que plus le nombre

de bactéries augmente, plus le risque
d'étre malade est élevé. A 37°C, F Y S

une hacterie se multiplie

par huit en 1 heure.

Dix bacteries vont donc
donner naissance en 5 heures
a 327 680 congéneres.

.
. 3

ceufs et les produits a base d'ceufs, les viandes,
les charcuteries crues et les fromages au lait cru
sont les aliments le plus souvent impliqués. La
contamination des ceufs se fait généralement
en surface, lors du contact de la coquille avec
les fientes de la poule. Il faut donc étre particu-
lierement vigilant lors de la préparation d'une
mousse au chocolat ou d'une mayonnaise, et
plus géneralement lors de la manipulation d’ceufs
crus. Salmonella peut aussi se retrouver dans les
coquillages, les legumes, etc. Les gastronomes
pourront se consoler : en général, le niveau de
contamination d'un fromage diminue au cours
de son affinage. Le maintien au-dessous de
5 °C ne permet pas la multiplication des sal-
monelles. En revanche, laissée trop longtemps
hors du réfrigérateur, une mayonnaise maison
peut présenter un danger, car les salmonelles
vont se multiplier a température ambiante. Tout
comme Escherichia col, la bactérie est éliminée
par une cuisson a coeur du produit.

CAMPYLOBACTER:
ATTENTION AU BARBECUE

Son nom ne vous est pas familier 7 Pourtant,
Campylobacter figure a la premiére place pour
le nombre d'infections en Europe, avec un peu
plus de 246 000 malades déclares en 2016. Les
complications sont rares, mais elles peuvent étre
tres graves : iInflammation hépatique ou rénale,
voire syndrome de Guillain-Barré (paralysie du
systeme nerveux, séquelles neurologiques
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Travailler dans une cuisine
propre permet d'éviter
toute contamination avec
les aliments.

définitives). Les aliments incriminés sont sou-
vent les volailles insuffisamment cuites, ainsi
que des denrées de toutes sortes, victimes de
contaminations croisees. Les cuissons au bar-
pecue sont souvent mises en cause, en raison
de la réutilisation, pour transporter des aliments
cuits, de plats qui ont contenu les brochettes et
autres pieces a griller crues.

ESCHERICHIA COLI OU
LA “MALADIE DU HAMBURGER"

Escherichia coli (aussi appelée E. col)) est une
bactérie naturellement présente dans I'estomac
des animaux a sang chaud, y compris I'homme.
La plupart sont inoffensives. Certains E. col,
plus rares, sont pourvus de facteurs de virulence
et peuvent se réveler dangereux.
La premiére souche virulente a été identifiée
en 1982 aux Etats-Unis. Mais ce n'est que dix ans
plus tard, en 1992, que les autorités sanitaires
ameéricaines ont réellement pris la mesure de
sa dangerosité a grande echelle, a la suite d'une
epidémie de diarrhees sanglantes chez des per
sonnes ayant pour point commun d’avoir mange
dans des restaurants McDonald's. Lhistoire aurait
pu surnommer 'épisode de cette mauvaise farce
“maladie de Ronald” (le clown mascotte de

\VicDonald’s), mais c'est I'appellation “maladie du
hamburger” qui est restée. Les fromages au lait
cru, les fruits et les legumes mangés crus sont
egalement a risques. Le tube digestit des bovins
est |'un des réservoirs importants d' Escherichia
coll. Ainsl, sI cette bactérie entre en contact
avec la viande, celle-ci est contaminge. Méme
principe avec le lait, qui peut étre soulllé par les
feces lors de la traite.

Quant aux fruits et léegumes crus, les pra-
tiques agricoles et I'épandage sur les sols sont
responsables de la contamination. La fumure
Incriminée sera mise en contact avec la terre,
contaminant les legumes presents dans la terre
ou les fruits tombés au sol.

UN DANGER POUR CERTAINES
PERSONNES A RISQUES

Statistiqguement, Escherichia coli ne tue pas
trés souvent, mais elle peut causer de graves
séquelles. Et recemment, une autre souche
de la bactére s'est revelée particulierement
virulente. En 2011, en Allemagne et en France,
une mystérieuse épidémie liee a Escherichia
coll a rendu malades quelgue 4000 personnes
et causé la mort d'une cinquantaine d'entre
elles. Des graines germeées bio ont été mises en
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cause. Mais on n'a trouve aucune trace d'epan-
dage de fumure dans 'entreprise. Lhypothese
est que les graines auraient été manipulées et
contaminées en Egypte, leur pays d'origine.
Les personnes fragiles (comme les femmes
enceintes ou les personnes immunodéprimees)
et les enfants de moins de quinze ans (plus
particulierement ceux de moins de cing ans)
sont les populations a risques.

LES STEAKS SURGELES
SONT DES DURS A CUIRE

Les amateurs de steak tartare vivent donc un
peu plus dangereusement que les amateurs

de viande bien cuite. En effet, Escherichia col

peut étre totalement détruite par une cuisson
a coeur. Voila pourquoil les produits déja emballés
doivent porter la mention « a consommer cuit a
cceur » (mais cela est souvent ecrit en caracteres
minuscules). Cette cuisson a cceur est encore
loin d’étre une évidence pour de nombreux
consommateurs, d'autant que tous apprecient
une consistance tendre et juteuse. Les steaks
hachés surgelés passent souvent directement du
congélateur ala poéle. Or, pour qu'ils soient cuits
a coeur, leur surface doit rester plus longtemps
au contact de la poéle. Le centre de la viande ne
doit plus étre rose. lls devront donc é&tre encore
plus cuits gu'un steak non congelé.

Repéres k"

EST-IL POSSIBLE DE DETECTER
UN ALIMENT CONTAMINE ?

M Sain, pas sain ? Sentir un
produit peut parfois renseigner
. sur sa gualite. Une couche de

" mucus gluant a la surface d’une

L

Pour eviter la prolifération €. o
des bactéries, le réfrigerateur SRS <
doit étre lavé tous les 3 mois. BEESEERE

LA LISTERIOSE, DITE AUSSI
MALADIE DU REFRIGERATEUR

Les seules Listeria pathogenes pour 'homme
sont les Listeria monocytogenes. Leur par-
ticularité : elles sont encore capables de se
reproduire tres lentement a des tempeératures
de conservation proches de 0 °C.

Les dégats qu'elles provoguent peuvent étre
importants et aller jJusqu'a la mort (dans de 20 a
30 % des cas), notamment chez les personnes
“arisques” (immunodéprimées, ageées, diabé-
tigues ou souffrant d'une surcharge en fer, ou
chez I'embryon). Les aliments a risques sont le
lait cru, les fromages au lait cru a pate molle
a cro(te fleurie ou lavée, les végétaux crus, les
charcuteries cuites et les poissons fumes.

DES SPORES QUI NE SONT PAS
DETRUITS PAR LA CUISSON

Pas mauvalis, ce petit ragoldt ! Demain, on
réchauffera encore une fois les restes. Plus c'est
rechauffé et gardé au chaud, meilleur c'est. Le
bonheur pour tout le monde... Ce n'est pas
faux | “Tout le monde” va effectivement profi-
ter de ces douces conditions. Les Clostridium
perfringens qui contaminent éventuellement le

produit adorent aussi ce plat en sauce réchauffe,
mais pas recuit. Clostridium perfringens est une
bactérie qui se trouve dans le tube digestif des
animaux ou dans la terre. Présente dans des
aliments comme les viandes ou les legumes,
elle peut produire des spores.

Or les spores de cette bactérie ont la capacité
de resister a la cuisson et de germer lorsque
I'aliment refroidit. La bactérie a alors toute
latitude pour se multiplier dans un plat chaud

un aller simple pour 1a poubelle.

M Est-ce a dire que consommer un produit qui ne sent pas
mauvais, qui n'est pas degrade ou qui presente la texture
souhaitée est sans risques ? Et bien, non. Certains aliments
contaminés garderont e méme aspect qu’un produit sain :
pas d odeur, pas de gout, et meme une jolie texture. Le seul

moment ou le consommateur $"apercoit de son erreur,
¢'est une fois malade. ..

|
I |
I |
I |
I |
I |
I |
I I
I |
I I
I I
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I I
I - |
. tranche I:IE jambon blanc incitera a lui faire prendre illico I
I |
I |
I |
I |
I I
| I
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gﬁ 60 Millions de consommateurs. Hors-Serie N°204 - juin/juillet 2020



ISTOCK

(mais pas trop) qui refroidit lentement sur le plan
de travail de la cuisine ou méme sur le rebord
de la fenétre.

Le staphylocoque doré (Staphylococcus au-
reus) est également une bactérie particuliere-
ment pernicieuse. Lorsqgu'ils se multiplient en
nombre, les staphylocoques dorés secretent
de |'entéro-toxine, une toxine qui, comme les
spores de Clostridium perfringens, résiste a
la cuisson ! Outre le lait cru, les aliments a
risques sont le fromage, les gateaux a la creme,
les salades composées, les plats cuisinés, les
produits fermentes...

Plus I'aliment est manipulé, plus le risque aug-
mente, car I'homme peut contaminer les ali-
ments via un simple éternuement, car les sta-
phylocoques dorés sont héberges dans le nez.

PRUDENCE AVEC LES CONSERVES
PREPAREES A LA MAISON !

|l faut aussi étre particulierement vigilant lors de
la fabrication de conserves artisanales. |l peut
y avoir des spores de Clostridium botulinum
(qui produisent la toxine botulique) dans des
conserves de végétaux soulllés par la terre.
Dans ce cas, la stérilisation n'est pas toujours
suffisante pour toutes les éliminer.
Certaines spores de Clostridium botulinum sont
thermorésistantes. |l est donc nécessaire de
chauffer a 121 °C pendant au moins 3 minutes
pour steriliser le produit. Sauf que, pour monter
a 121 °C avec de l'eau, dont la température
d'ébullition est de 100 °C, il faut une pression
importante. Les anciens stérilisateurs montent
bien a 100 °C, et c’'est déja trés chaud, mais ce
n'est pas suffisant pour détruire toutes les spores
eventuellement présentes. Ainsi, lorsque la tem-
pérature redescend, la germination des spores
se produit. La bactérie libérée a alors tout le loisir
de se multiplier dans la conserve artisanale : pas
de “flore de compétition” (les autres bonnes bac-
téries qui auraient pu lui faire de la concurrence
ont eté déetruites par la chaleur), des nutriments,
une température de cellier de 10 a 15 °C, idéale
pour la production de toxines sur une longue
durée. Beaucoup plus rarement, les conserves
industrielles ou les produits fumés peuvent étre
contaminés. Il faut donc impérativement |eter
Une conserve bombee. be|
LA REDACTION
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LES CONSEILS DE «60»

La cuisine est souvent un nid a microbes.

Certaines précautions permettent d'éviter

les intoxications alimentaires.

ON CUIT SUFFISAMMENT

e | es personnes fragiles (immunodéprimeées, enfants,
femmes enceintes...) doivent éviter de manger

les poissons crus, les viandes crues ou hachees,

et les fromages au lait cru non cuits (a I'exception

de ceux a pate pressée, comme le comteé).

e Pour éviter la prolifération des toxines, ne laissez
pas refroidir pendant plus de deux heures un plat

en sauce a temperature ambiante. Mettez-le au
refrigérateur le plus t6t possible.

¢ Faites decongeler les aliments au refrigérateur, avant
de les cuisiner, notamment les steaks congelés, qu
doivent impérativement étre cuits a coeur.

ON LAVE A BON ESCIENT

¢ Ne déeposez pas le cabas des courses sur le plan
de travail de la cuisine. Le dessous du sac a pu étre
contaming par des bactéries (crachats, matieres
fécales...) lorsqu'il a été posé par terre.

¢ Ne lavez jamais des oceufs car on enléve la cuticule
protectrice, ce qui favorise la prolifération de germes.
e | avez et épluchez soigneusement les fruits et les
légumes que vous CONSOMMEZ Crus.

¢ | e site de 'Agence nationale de sécurite sanitaire
de I'alimentation, de I'environnement et du travall
repertorie de nombreuses informations sur son site
pour prévenir les risques de contamination a la page
anses.fr/fr/content/conseils-dhygieéne-dans-la-cuisine.
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Griller, nssoler, pocher. . .

LART DE CUIRE

SANS NUIRE !

Manger bio, choisir des aliments sains, frais et savoureux... Autant de bons réflexes santé.
Mais a quoi bon s'ils perdent leurs bienfaits, ou pire, se chargent de substances toxiques
a la cuisson ? «60» fait le point pour mettre vos papilles en appétit et pas en peril !

Repéres

LE BICARBONATE,
ALLIE CUISSON ! ™

|
|
|
I
I
I
. Une pincée de bicarbonate dans
. I'eau de cuisson des légumes

- accelere le processus (le vinaigre,
~alinverse, le ralentit). Un atout pour conserver au mieux
. vitamines et nutriments, puisque plus la cuisson est courte,
I : . P

. moins ils s"échappent.

I

I

I

I

I

|

I

I

I

|

|

|

|

B « On peut aussi utiliser le bicarbonate dans |'eau de
cuisson des haricots verts pour preserver la chlorophylle
et donc leur helle couleur », precise Herve This, physico-
chimiste. Le bicarbonate permet enfin de réaliser

plus rapidement une purée de pois cassés ou une soupe
de lentilles vertes, dont |a cuisson est longue.

Régimes paléo ou Seignalet, crudivorisme...
La mode est au cru et a la cuisson a tres basse
température. Mais la cuisson n'a pas que des
effets deléteres. Si elle altére certaines molé-
cules, elle en rend d'autres plus adaptées a notre
consommation. Et, selon certains scientifiques,
elle aurait favorisé I'évolution de I'étre humain
I"anthropologue et primatologue britannique
Richard Wrangham affirme notamment que la
maitrise du feu, assurant le passage du cru au
cuit, aurait induit une réduction de la taille de la
machoire et des dents de nos lointains ancétres,

et laisse ainsi plus de place au cerveau dans la
poite cranienne. La digestibilité des aliments,
largement améliorée par la cuisson, aurait
également permis une plus grande libération
d'energie et notamment dans le cerveau, organe
le plus gourmand du corps.

UN PROCESSUS INDISPENSABLE
POUR NE PAS FINIR A LHOPITAL

Sous l'effet de la chaleur, « les structures
moléculaires se modifient », explique Juliette
Pouyat-Leclére, docteur és sciences de |'Institut
national agronomigue Paris-Grignon et journaliste
scientifiqgue pour le site Lanutrition.fr. « Par
exemple, les proteines de I'ceuf se “déplient”
sous l'effet de la chaleur et perdent leur struc-
ture en hélice : ce phénomene de dénaturation
les rend plus accessibles aux enzymes diges-
tives. » Et c'est particulierement important pour
certains aliments, totalement indigestes s'lls
sont consommes crus : « Si vous mangez une
portion de haricots blancs crus, vous finissez au
centre antipoison ! », insiste Hervé This, physico-
chimiste a I'Institut national de recherche pour
I"agriculture, I'alimentation et |'environnement
(Inrae) et directeur du Centre de recherche en
gastronomie moléculaire. En cause, les lectines
« Ces molécules sont des hemato-agglutinants,
autrement dit, elles se lient aux proteines de
sucre et on coagule de l'intérieur... » Autant
dire qu'ill est crucial de cuire les lentilles, feves,
pois et céreales, riches en lectines.
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Cuire permet aussi de rendre digestes les
fibres des aliments, si importantes pour la
santé, et notamment celles des légumes, qui
en sont riches. « Consommées crues, ces
fibres fonctionnent comme des balais-brosses
a l'interieur de I'intestin et cet effet abrasit est
potentiellement irritant et inflammatoire pour les
personnes qui les tolerent mal », souligne Paule
Latino-Martel, coordinatrice du Réseau national
alimentation cancer recherche (NACRe).

ATTENTION AUX VIANDES
QUI ABRITENT DES PARASITES

Intérét évident de la cuisson : elle détruit les micro-
-organismes (bactéries, virus, parasites), patho-
genes ou non. C'est donc un processus crucial,
pour la viande notamment : « [l faut cuire a coeur
les aliments qui ont frequemment des parasites,
comme le cheval, le porc ou encore le saumon »,
alerte Herve This. Des 63 °C, Il faut moins d'une
minute pour diviser la population bactérienne de
isteria par dix. Dans le cas d’'Escherichia coli, qui
provoque des troubles intestinaux, |'Agence
nationale de sécurité sanitaire de |'alimenta-
tion, de I'environnement et du travail (Anses)

Le taux de lycopene
des aliments comme

la tomate augmente
avec la cuisson.

recommande de maintenir une température a
cceur de 70 °C pendant deux minutes pour
la cuisson des steaks et des steaks haches de
beeuf, et notamment ceux destinés aux jeunes
enfants et aux personnes immunodéprimées.
Fiez-vous a la pression sous les doigts : la viande
doit étre ferme comme la paume de la main.

DES NUTRIMENTS EN HAUSSE
PAR RAPPORT AU “"CRU”

Autre Iintérét insoupconné de la cuisson : I'aug-
mentation de la biodisponibilite, passage dans
le sang, de certaines vitamines et micronutri-
ments. Ainsi la provitamine A (ou bétacarotene)
des carottes ou des asperges, par exemple,
devient au contraire plus assimilable. Méme
processus pour le lycopene, présent dans les
tomates : on trouve cet antioxydant a raison de
3 mg dans une tomate crue (123 g) contre 27 mg
pour la purée de tomate (125 ml).

La cuisson regorge donc de bienfaits santé.
« Des etudes montrent que lorsque |'on propose
aux animaux (gorilles, chevaux, chats, chiens...)
des aliments crus et des aliments cuits, tous
preferent le cuit », samuse Herve This. Reste a
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maitriser la cuisson, car la chaleur induit notam-
ment des pertes pour beaucoup de vitamines
(B, C, folates...) et minéraux (calcium, zinc,
magnesium...).

LES VITAMINES, SOLUBLES
DANS LEAU OU LE GRAS

La vitamine C est particulierement sensible a la
chaleur. Méme a température ambiante, la moi-
tié de la teneur en vitamine C d'un aliment peut
disparaitre en vingt-quatre heures... Dans des
pommes de terre précuites a l'eau puis rissolees,
c'est 75 % de la vitamine C qui disparait. Sans
aucune valeur énergetique, mais rigoureuse-
ment indispensables au bon fonctionnement de
'organisme, toutes les vitamines sont sensibles
a |'air (oxydation) et a la chaleur. Elles se répar-
tissent en deux catégories : liposolubles, c'est-
a-dire solubles dans un corps gras, comme les
vitamines A, D, E et K (antihémorragique) ;
hydrosolubles, solubles dans |I'eau ou une solu-
tion aqueuse, telles la vitamine C et toutes les vi-
tamines B. Ces derniéres seront donc en grande
partie perdues dans |'eau de cuisson. Pour
conserver les vitamines B et C, il faut éviter de
cuire a I'eau les aliments qui en contiennent. Ou
bien consommer |'eau de cuisson, sous forme
de bouillon ou de soupe. En ce qui concerne
les minéraux (phosphore, calcium, potassium,
fer...), le potassium est le plus sensible, avec
des pertes allant jusqu’'a 70 % dans les pates

Bon a savoir

LES CRUCIFERES : UN CONCENTRE
D'ANTIOXYDANTS, UNE CUISSON DELICATE
sl Les cruciferes (brocoli, chou-fleur, chou
N/ deBruxelles navet.. ) contiennent de
puissants antioxydants. Mais pour qu’ils
s'activent, les legumes doivent étre

mastiques et donc pas trop cuits. Afin
de profiter au mieux de leurs hienfaits,
on peut couper les aliments en pefits
morceaux (pour gue la réaction entre glucosinolates
et myrosinase debute), puis les cuire a la vapeur,
cing minutes au plus. Si vous utilisez un wok, il faut cuire
trés peu de temps et remuer en permanence.

La cuisson a la vapeur
evite que les legumes
abandonnent leurs

nutriments dans |'eau.

cuites a |'eau. Le boeuf braisé perd 35 % du
magnésium et du phosphore qu'ill contient cru,
les légumes verts revenus ou cults a l'eau 20 %
de leur calcium et de leur fer. C'est seulement
cuites avec leur peau que les pommes de terre
ne subissent aucune perte en minéraux. Les
ceufs, en revanche, ne subissent pas de pertes,
qu'ils soient durs, pochés ou brouillés.

A HAUTE TEMPERATURE,
DES REACTIONS DANGEREUSES

Frire, rotir, boulllr... Tous les modes de cuisson
ne se valent donc pas. Révélateur de saveurs,
Ce processus provogue aussi une série de réac-
tions chimiques qui aboutissent a la formation
de produits nocifs si elle dure trop longtemps
ou est effectuée a une température trop élevee.
Car « il ne faut jamais oublier que c’est le couple
temps-température qui iImporte dans la perte
nutritionnelle des aliments et (ou) la formation de
composés toxiques », précise Juliette Pouyat-
Leclére. Lorsque I'on chauffe un aliment cru,
les éléments qui le constituent se modifient et
produisent de nouveaux composés dits neo-
formés. Lorsque la cuisson dure ou depasse une
certaine température (entre 180 et 250 °C), se
produit la “réaction de Maillard”, qui engendre
alors des produits de glycation avancés, ou AGE
(voir encadré page suivante)
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Les AGE sont « des composes aromatiques sou-
vent agréables, a coloration brune, touchant les
viandes, les poissons, les gateaux, le pain... »,
expligue Michel Guérard, chef triplement étoilé
du restaurant les Pres d'Eugenie, dans le livre
blanc Cuisine, Santé, Plaisir publié par |'Upec
(université Paris-Est-Créteil-Val-de-Marne).

UN BRUN PRONONCE SIGNE
'APPARITION DE TOXIQUES

Tous les cuisiniers amateurs connaissent en
effet ce phénomene, « ce croustillant agreable
gue l'on retrouve dans les pommes de terre
frites, ces flaveurs carameélisées de noisettes
torréfiées que l'on aime dans les viandes forte-
ment sautees ou grillées », décrit le chef.
Pourtant, cette texture et ces odeurs agréables
signent la présence d‘acrylamide, un com-
pose classé probablement cancérogene, muta-
gene et reprotoxique (d'apres la classification du
Centre international de recherche sur le cancer,
CIRC), mais aussi de furanes, qui font |'objet
d'une survelllance de I'Anses, de benzopyrene,
classé cancérogéne certain — que |'on trouve
aussi dans les aliments fumés, la fumée de
cigarette ou les gaz d'echappement —, de carbo-
xymethyl-lysine... Ces substances oxydantes et
pro-inflammatoires sont aussi délétéres pour le
systeme immunitaire. « Il est donc raisonnable
de rester sur des couleurs de brun clair pour les
viandes, poissons, gateaux, pain passe au grille-
pain... », suggere Paule Latino-Martel.

Ces composés néoformés sont des molécules
hyper-réactives. Elles possedent la « capacité de
se lier a 'ADN des cellules et de les modifier,
développe Paule Latino-Martel. Ces molécules
chimiques induisent alors des erreurs de répli-
cation de nos cellules, ce qui les rend potentiel-
lement mutagenes. »

TOUTES LES HUILES
NE SE VALENT PAS

Bonnes nouvelles, les reins travalllent a en
eliminer une partie (de 10 a 20 %) et pour le
reste, notre corps possede de grandes capa-
cités d'autoréparation. Dans le cadre d'une
alimentation raisonnable en aliments tres cuits,
frits, rissolés, etc., Il saura éliminer les erreurs.
« L'idée est de ne pas saturer les systemes de
reparation du corps, au nsque de provoquer des
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DES MOLECULES

PEU SYMPATHIQUES

peuvent provoquer des inflammations

et accelerer le vielllissement.

Les AGE, (advanced glycation end-products), ou
produits de glycation avances, sont présents en grande
quantité dans notre corps : une partie se forme
directement dans ['organisme, dans le cas d'un taux
de sucre sanguin éleve, par exemple, mais la majorité
provient de notre alimentation. Ces molécules nouvelles
créées par la cuisson résultent de la réaction de
Maillard (chimiste francais qui I'a découverte en 1912).
Les acides amines des protéines s'agregent

aux molécules de sucre présentes dans les aliments,
notamment le glucose et le fructose, formant de
nouvelles molécules. De 10 a 20 % de ces AGE

seront ellminés par nos reins dans les urines.

Le reste s'accumule dans |'organisme.

LE SYSTEME IMMUNITAIRE MENACE

Les AGE ont un potentiel inflammatoire sur
'organisme : Helen Vlassara, directrice de la division
diabete et viellissement de |'eécole de médecine
new-yorkaise Mont-Sinai, a montré gue si l'on expose
les lymphocytes T a des AGE, cela provogue une
réeponse immunitaire. « L'organisme peut alors étre
expose a un état inflammatoire permanent, explique
Juliette Pouyat-Leclére, docteur és sciences. Or
l'Inflammation est soupconnée de se cacher derriere
les grandes epidemies de sante publigue actuelles :
diabete, obesite, allergies, maladies cardio-vasculaires,
arthrite... » De plus, les AGE entrainent la formation
de radicaux libres, des composés pro-oxydants

qul accelerent le vielllissement.
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- I"apparition d’éléments cancérogénes. Elles sont a réserver
. alassaisonnement.

| = ¥ .. = = Fx O % e

- N U'huile dolive peut cuire jusqu’a 160 °C, a |a poéle.
g On peut aller jusqu’a 216 °C pour I"huile de pépin

- de raisin et pour I"huile d"arachide jusqua 227 °C », note
- le chef etoile Michel Guérard.

I
I
I
I
I

M Le beurre ne doit pas cuire au-dessus de 100 °C. Au-dela,
Il faut utiliser du ghee, ou beurre clarifié, que I'on trouve
prét a I'emploi dans les épiceries indiennes ou bio.

I
.LIIIIIIHI,

tumeurs... La cuisson au barbecue repetee de
viande et de poisson est, par exemple, associee
a un risque augmente de cancers de l'estomac. »
Les produits de glycation avancés seraient égale-
ment Incrimines dans les cancers colorectaux

et les cancers du sein...

Les huiles sont un point important a surveilller.
Car si I'huile fume dans la poéle ou commence
a piquer les yeux, c'est le signe qu'elle a atteint

Les modes de cuisson a la loupe

« La cuisson a I'eau n'est pas forcément recom-
mandeée, sauf pour faire une soupe », affirme
Juliette Pouyat-Leclere. Une étude comparative
montre que les pertes sont massives : lorsque
'on cuit du brocoli, des épinards et de la laitue a
'eau, a la vapeur ou au micro-ondes, on obtient
des pertes en vitamine C, respectivement, de
48 %, 11 % en moyenne et 25 %. En ce qui
concerne les viandes, les pertes en vitamine B
peuvent atteindre 60 % lorsque la viande mijote
et que son jus s'échappe. En revanche, si I'on
consomme le liquide sous forme de bouillon,
100 % des minéraux et de 70 a 90 % des vita-
mines B sont absorbés. Pour conserver un
maximum de micronutriments lors d’'une cuisson
al'eau : utiliser I'eau de cuisson pour un bouillon

— e e e e S S e S S S e e e e e e e e

LE CORPS GRAS DANS
TOUS SES ETATS |

M Les huiles d'argan, de colza,

) noisette, noix et soja ne doivent
~——" jamais étre chauffées, pour éviter

une temperature trop élevee. On appelle ce
moment le “point de fumeée”. || faut I'éviter, car
on prend alors le risque de créer des compo-
sés neoformés, notamment du méthylglyoxal.
Chague huile atteint le point de fumée a une
temperature differente, qui depend de sa satu-
ration et son degré de pureté. |l est enfin judi-
cieux d'adapter le mode de cuisson a l'aliment
et de varier la facon de le préparer.

OU une soupe ; ne mettre ses legumes dans |'eau
gu'au dernier moment, lorsqu’elle est en pleine
ébullition, pour limiter le temps de cuisson, avec
eventuellement une pincée de bicarbonate pour
accelérer encore le processus.

LA VAPEUR : IDEALE
MAIS EXIGEANTE

La vapeur preserve le mieux les qualités intrin-
seques des aliments. « Les antioxydants (vita-
mine A, C, zinc, sélénium, cuivre, polyphenols)
qui empéchent I'accumulation de radicaux libres
dans nos cellules sont préserves, explique le
diététicien-nutritionniste Charles Brumauld. // a
été déemontré que les radicaux libres peuvent
alterer l'efficacité des defenses immunitaires,
pendant un exercice physigue notamment. »
Les légumes secs, qui contiennent trés peu
d'eau, ainsi que les aliments trés pourvus en
eau, auront un rendu souvent décevant. Les cuit-
vapeur sont la solution la plus pratique pour
reussir la cuisson vapeur a basse temperature
(moins de 95 °C). Eviter les “tout plastique”
au risque d'induire la migration de toxiques et
notamment de perturbateurs endocriniens dans
les aliments... (voir encadré page 105).

Les paniers vapeur, mais aussi les papillotes font
partie des cuissons vapeur. La Cocotte-Minute,
méme si elle dépasse un peu les 100 °C, reste
une excellente méthode. La rapidité de cuisson
des aliments permet d'en conserver saveurs et
nutriments. Enfin, la cuisson a I'étouffée, a cou-
vert et dans tres peu d'eau, offre eégalement
toutes les qualités de la cuisson vapeur et révele
les saveurs des aliments. Pour le chef Michel
Guérard, « c’est a I'etouffee que 'on obtient
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les meilleurs resultats, en particulier dans le cas
des cuissons en croutes de sel, qui mettent en
ceuvre une cuisson quasi hermetique, a chaleur
relativement douce, et entrainent une perte limi-
tee de l'eau de constitution et des vitamines ».
Attention cependant a ne pas trop la prolonger.
Autre atout non négligeable de tous ces modes
de cuisson : pas ou tres peu de graisse ajoutée
est nécessaire.

LA POELE : EVITER UN TEMPS
DE CHAUFFE TROP LONG

Cuisson savoureuse et pratique, la poéle doit étre
maniée avec rigueur pour limiter la réaction de
Malillard (voir encadré page 101). Premier consell :
écourter autant que possible le temps de cuis-
son. « Pour ce faire, il faut choisir des pieces de
viande ou des filets de poisson de I'épaisseur
d'une escalope. Au besoin, les aplatir legerement
entre deux films alimentaires de facon a mettre
en ceuvre une cuisson “minute/aller-retour”, qui
permet la coloration désirée sans la détérioration
du corps gras », recommande Michel Guérard.

Pour les piéces plus épaisses, le chef recom-
mande d'interrompre la montée en température
« des qu'elles sont vivement colorées sur les
deux faces en ajoutant quelques cuillleres a
soupe d'eau ou de bouillon ». Avantage saveur :
elles produiront un délicieux jus, a consommer
pour absorber les nutriments hydrosolubles,
puisqu'une viande grillee perd environ 20 % de
vitamines hydrosolubles et la viande rétie entre
25 et 40 %. Autre méthode livrée par Michel
Guérard, agir par étapes. « Si l'on a décidé
d’utiliser une cuillere a soupe d’huile pour cuire
le produit, en prendre un tiers pour l'enduire et
['amener a coloration, on versera alors le second
puis le troisieme tiers avant la fin de la cursson.
Cette methode permet, a chague étape, d'eviter
la surchauffe de I'huile. »

LE WOK : A NE PAS UTILISER
TOUS LES JOURS

Poéle asiatiqgue qui concentre dans son fond
creux le point de chauffe, le wok est a utiliser
"a l'asiatique”. C'est-a-dire de facon tres breve
pour obtenir des legumes juste croquants et en
remuant en permanence pour éviter la réaction
de Maillard. Une utilisation quotidienne n'est pas
recommandee. En effet, les hulles montent en
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PATES AL DENTE :
DES SUCRES LENTS

Cuire moins longtemps donne du travail

a I'estomac et abarsse l'index glycémique

d'aliments renfermant de I'amidon.

Et si la cuisson des pates a |'italienne constituait un
atout sante en plus d'un sommet culinaire ¢ En effet,

la cuisson affecte l'index glycémique (IG) des pétes,
comme celle des légumineuses (lentilles, petits pois,
soja), des pommes de terre et des céréales ou aliments
d'origine cerealiere (riz, mais, semoule, blé. . .).

PREFEREZ-LES COMPLETS

Ces denrées sont composées en majorité d'amidon,
sorte de chaine de maillons de glucose. La cuisson
détache ces maillons, libérant le glucose, qui devient
directement accessible pour le corps, sous forme de
sucres rapides. Dans la cuisson al dente, c'est I'estomac
qui devra rompre ces maillons de glucose, appelés
alors sucres complexes, ou lents. Les pates et le riz
complets, plus riches en fibres, ont un |G plus faible.

LUTTER CONTRE LES INFLAMMATIONS

La préparation peut jouer également. « Les pommes
de terre reduites en purée deviennent des sucres
simples et sont alors classées parmi les aliments
hyperglycémiants », précise le livre blanc Cuisine,
Santé, Plaisir. A I'inverse, « passer ses pates ou

ses lentilles au frigo quelques heures avant d'en faire
une salade froide permet la recristallisation de I'amidon
et l'abaissement ae I'lG, explique le diététicien-
nutritionniste Charles Brumauld. Prvilegier les aliments
a faible charge glycemique permet de limiter

la sécrétion chronique d’insuline qui favorise
l'inflammation de bas grade. »
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Pour éviter les
substances nocives,
mieux vaut baisser
~ latemperature.

température encore plus vite que dans une poéle
et peuvent dégager des fumées nocives. Ventiler
sa cuisine et farre fonctionner sa hotte durant la
cuisson au wok est important.

LA CUISSON AU FOUR:
CE N'EST PAS DU GATEAU !

Les gateaux cuits au four sont parmi les aliments
les plus chargés en AGE (voir encadre page 101).
En effet, le four cuit I'extérieur de |'aliment avant
d'en cuire I'intérieur : le résultat est une surcuis-
son de la surface. La seule option est de limiter
la température et d'allonger le temps de cuisson.
Des thermometres de four peuvent déterminer

Bon a savoir

COMMENT ARRIVER AU MEME RESULTAT
EN EVITANT TOUTE SOURCE DE CHALEUR ?

Ceviche, poisson a |a tahitienne, tartare
de saumon ont e meme secret : ¢ est
I"acidité du citron qgui les cuit. Cela
fonctionne aussi avec d'autres agrumes
ou du vinaigre. Solution de conservation
ancestrale, revenue a la mode pour
ses vertus sante, la lactofermentation
est une autre facon de cuire sans chaleur. C’est le principe
de |a choucroute. « Les aliments lactofermentes peuvent
étre consideres comme des probiotigues naturels,
qui vont nourrir la flore intestinale », souligne Laurent
Chevallier, medecin nutritionniste et auteur.

la temperature ideale, car tous les fours ne sont
pas regles précisement. Enfin, les fours vapeur
allient praticité du four et avantages de la vapeur,
mais demeurent chers.

Le four a micro-ondes, quant a lul, provoque une
agitation des molécules d'eau contenues dans
"'aliment, ce qui a pour effetde le réchauffer. |l
est donc a préconiser pour les aliments riches en
eau (courgettes, tomates...), car il permet une
cuisson a ceeur tres rapide et donc la préservation
maximale des nutriments.

LA FRITURE : A MANIER
AVEC PARCIMONIE

La friture est « un mode de cuisson dont les
spéecialistes pensent qu'il serait dangereux pour
la santé », constate Michel Guérard. Car « pour
frire, il faut que I'huile atteigne entre 170 °C et
180 °C, temperature qui provoque son oxyadation »
et ['apparition de composes necformes. Alors que
faire si I'on aime le croustillant des frites ¢ Cuire
d'abord les pommes de terre a la vapeur ou au
micro-ondes, puis les plonger brievement dans le
bain d'huile. Hervé This rappelle qu'une frite de 2 g
se charge d'un demi-gramme d'huile lors de la
friture. .. Autre possibilité : investir dans un apparell
de friture “sans huile” qui permet de réaliser des
frites avec une demi-cuillére d’huile seulement,

au prix d'un peu de patience car le temps de
cuisson est bien sur considérablement allonge.

LE BARBECUE : A ELIMINER
TOTALEMENT ?

Les experts en nutrition s'accordent sur l'intérét
du barbecue vertical. Pour Hervé This, « c'est un
scandale que I'on vende encore d'autres types de
barbecue, car dans une viande cuite au barbecue
horizontal, il y a environ 2000 fois plus de benzo-
pyrene que dans le saumon fume ! » Paule Latino-
Martel modeére : « Sil'on ne souhaite pas investir
dans ce type de matériel, il faut étre raisonnable
et que cette pratique reste tres occasionnelle. »
Il peut étre utile aussi de « limiter les effets des
COMPOSES cancerogenes présents dans les
viandes grillees au barbecue en les accompagnant
de legumes et d'épices ou d’herbes aromatiques
riches en antioxydants », suggere Juliette Pouyat-
Lecléere. Une bonne idée pour que cuire sans nuire
rime aussi avec plaisir ! ®

CECILE BLAIZE ET LAURE MARESCAUX
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LES USTENSILES DE CUISSON :
MATIERES A RISQUES ?

Les composants a privilégier : I'inox 18/10 (résistant, 100 % recyclable), le fer, notamment

pour les poéles, le verre, la fonte — de fabrication récente —, le bois pour les cuilléres,
le papier sulfurisé, au lieu de I'aluminium. Ci-dessous, ceux a éviter ou a choisir avec soin.

La batterie de cuisine necessaire a Cuisiner, antiadhésifs, poeles et crépiere, apparell a raclette,
conserver, servir n'est pas toujours exempte de etc., ne pas les chauffer a vide, éviter les hautes
toxiques. «60» met ces matériaux sur le gril | températures et les jeter des qu'ils sont abimeés.
LES MOULES EN SILICONE LA CERAMIQUE ET LA TERRE CUITE
Choisir des marques connues. Ne pas dépasser Elles peuvent contenir du plomb, du cadmium

de 180 a 200 °C. Privilegier le silicone platine, et de I'aluminium a des doses déepassant parfois

de meilleure qualité et plus résistant a la chaleur. les normes europeennes. Les revétements en
“céramique”, un antiadhésif minéral, sont compo-

LALUMINIUM sés d'eau et silice. Souvent fabriguées en Chine,
Neurotoxigue a haute dose, il doit étre utilisé ces poéles sont peu résistantes a l'abrasion.
avec parcimonie. Les papillotes favorisent son

passage dans le corps. L' Autorité européenne LA MELAMINE

de sécurité des aliments precise que les bols, Elle ne doit pas étre chauffée a plus de 70 C°,
casseroles et papier aluminium peuvent liberer au risque de voir migrer des particules vers

des particules au contact d'aliments acides les aliments.

comme la compote de pommes, la rhubarbe ou
la sauce tomate. Les poéles dites en aluminium

'utilisent en sous-couche comme conducteur de
chaleur, mais pas en contact avec les alments.
Reésistantes, elles peuvent durer longtemps.

LE PLASTIQUE

En utiiser le moins possible. Transvaser les
aliments emballés dans des boites en verre.
Ne jamais rechauffer des aliments dans du
plastique afin d'éviter la migration des additifs
utilisés parfois pour sa fabrication (phtalates,
bisphénols B, F et S, microparticules...),
potentiellement perturbateurs endocriniens.

'|

LES COMPOSES PERFLUORES

lls sont utilisés dans de nombreux materiels
telles les poéles antiadhésives (Teflon et autres).
« Ces substances sont suspectees d'étre
perturbateurs endocriniens et hépatiques »,
expligue Laurent Chevallier, médecin
nutritionniste. Survelller I'etat des ustensiles



LE SEL, LE SUCRE, LE GRAS... SI CES INGREDIENTS SONT PARFOIS NECESSAIRES,
UTILISES EN EXCES, ILS NE FONT SOUVENT QUE MASQUER LES SAVEURS
DES ALIMENTS BRUTS. CONSEILS POUR REUSSIR A S'EN PASSER DE TEMPS A AUTRE.

ON EVITE DE METTRE

SON GRAIN DE SEL

Jouer avec les herbes et les épices pour éliminer sel ou en réduire la quantité ? C'est
une solution. Mais il existe de nombreuses options pour reveler le goiit des aliments
sans que l'addition ne soit trop salée !

GOMASIO, MELANGE

A TOUT FAIRE

« Ce mix originaire du Japon
permet de reduire de 96 % la
consommation de sel et apporte
en plus les minéraux et les
fibres du sesame, confie Charles
Brumauld, diététicien-
nutritionniste. Il s"utilise au
quotidien pour assaisonner

une salade, des crudites

ou une viande hlanche. .. »

La recette : broyer grossierement
96 g de graines de sesame

et 4 g de sel. C'est pret !
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CEVICHE DE MAQUEREAU
AUX FRAMBOISES ET RADIS NOIR

Pour 4 personnes
4 maguereaux
3 0Ignons nouveaux
2 citrons verts
1 pincee de piment
Y2 bouquet de coriandre
Huile d'olive
250 g de framboises
1 petit radis noir

Désarréter et couper le maqguereau en gros dés. Préparer la marinade en
melangeant I'huile, les oignons ciseles, la coriandre hachée, le jus des citrons
et la pincée de piment. Melanger avec le poisson et laisser reposer un quart
d'heure. Disposer sur les assiettes. Deposer les framboises coupéees en deux
— elles apportent une touche d'acidité supplémentaire et une note sucréee —
et ajouter quelgues rondelles de radis noir pour donner du croquant et de
la puissance au plat.

RECETTE DE LOIC PASCO, CHEF A DOMICILE A RENNES
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PATES A LA CREME DE CHOU-FLEUR LE CELERI CAMELEON

Ralurellement nches en sodium

biodisponible (facilement
assumlable par |'ganisme),
s lewdlies de celen branche
géshydratées ou séchées el
(CAUItes e poudre rempracent
le sel. Ne pas confondre avec
le sel de céleri industriel, gui
contient 90 % de vrai sel.

Pour 4 personnes
600 g de pates completes
200 g de chou-fleur
1 ¢. a soupe de purée de noix
de cajou ou de tahin
10 cl de creme vegétale
Comté rapé (ou levure maltée
pour une version végane)
200 g de champignons tranches
1 bloc de tofu fumé
(ou des petits morceaux de lard)
1 poignée d’'amandes,
ou de noisettes, torréfiées
1 tige de ciboule

LE BOUILLON SUR LE FEU
Utilisé comme eau de cuisson,
le bouillon maison donne du goit
et évite le sel pour les pates, le
riz ou les léegumineuses. Attention

1 oignon

Persil haché aux cubes de bouillon industriel,
Gomasio extrémement riches en sel |
Polvre

Hulle d'olive

Faire revenir ['oignon ciselé avec les champignons dans |'huile. Cuire le
chou-fleur en fleurettes dans un bouillon de legumes pendant 8 min. Cuire le
tofu en cubes avec la ciboule ciselée, réserver. Mixer le chou-fleur, ['oignon,
les champignons, la purée de noix de cajou, la creme vegeétale, le comté
rapé. Poivrer et mixer jusqu’a obtenir une creme bien lisse. Faire cuire les LES ALGUES IDEE IODEE
pates et réchauffer la sauce sur feu doux dans la poéle qui a servi a cuire '
"oignon. Ajouter les dés de tofu et la ciboule. Au moment de serwvir, parsemer
d'amandes, de gomasio, de persil et poivrer.

RECETTE DE MAUD VATINEL, BLOGUEUSE

Maud Vatinel, suggere d utiliser
les algues pour se passer de
sel. Le wakame, au goiit iode
doux et subtil, la laitue de mer,
qui rappelle I'oseille, 1a dulse

MIX SANS SEL el sa saveur soutenue, ou

Ce mélange, imaginé par Annie 2 c. & soupe de basilic séché encore le kombu. Le choix
Ferland, nutritionniste, docteure 2 ¢. a soupe de moutarde séche est large et I"atout santeé non
en pharmacie et auteure du site 2 ¢. & soupe d'oignon en poudre negligeable, car les algues sont
Sciencefourchette.com, tire le meil- 2 . a soupe d'all en poudre une bonne source de protéines
leur parti des herbes et des épices. 2 . a soupe de poivre blanc vegetales. Elles sont bourrees

|l s'utilise pour assaisonner des plats 1 ¢. a soupe de paprika de calcium, de cuivre, de fer,
chauds ou froids. 1 ¢. a soupe de thym séché de magnesium, de potassium. ..
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DES METS SANS GRAS
ET PLUS DELICATS

Reussir des plats géenereux et gourmands avec un minimum de gras ne releve plus
du defi. Les autres options que le beurre et I'huile sont multiples, méme en version
fast-food ! Voici quelques recettes pour étonner la tablee sans se priver.

DORER SANS HUILER

Des bricks et des samoussas
sans bain d huile ? Oui ! 11 suffit
de les hadigeonner au pinceau
de jaune d'ceuf puis de les
passer quelgues minutes au four
a haute temperature.

L'CEUF, LALLIE LEGERETE
__— «Un blanc d"ceuf
F— mMOoNteé en neige
T :
— [epresente le
méme volume
que 100 g de
creme fouettee »,
note Michel Guérard, chef étoilé
du restaurant les Pres d"Eugeénie.
A utiliser a la place de la matiére
grasse dans les chantilly ou en
hase de bavaroise, il donne du
volume sans apport de gras.

PANURE SANS FRITURE
Pour des nuggets de volaille ou
de legumes, mixer du pain, de la
farine complete, des flocons
d"avoine, des graines de sesame
et un ceuf. Puis enfourner 10 min
a 190 °C. Pour un effet frit,

Rabia Combet, blogueuse
(Lalignegourmande.fr), conseille
de les mettre quelques minutes
de moins au four et de les poéler
ensuite avec un filet d’huile.
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DES FRITES LIGHT

Polenta
Graines de sésame, sel

| Cuire la polenta selon les indications
du pagquet, saler et ajouter le sésame.
Etaler la préparation dans un plat et
laisser refroidir. Découper la polenta
en batonnets, les enduire légérement
/ d'huile au pinceau et enfourner 25 min

| dans un four préchauffé a 180 °C. Pour
les inconditionnels de la pomme de terre : enduire les pommes de terre
découpées en frites d'un mélange d'huile (1 c. a soupe), de sauce soja (1 c.
a soupe), avec un peu de gingembre et de curcuma en poudre, avant de les
mettre au four pendant 20 min a 200 °C.

AVOCAT BURGER

Pour 1 personne
1 avocat
1 tranche de saumon fume
1 ¢. a soupe de fromage blanc
Ciboulette
Y2 citron
1 oignon rouge
Feuilles de salade
Graines de sésame, poivre

quelgques feullles de salade, des
rondelles d'oignon rouge. Refermer
le burger avec la seconde moitie
d'avocat. Parsemer de seésame.

RECETTE D'’AMELIE BOUDIN
DIETETICIENNE-NUTRITIONNISTE

Préparer la sauce en mélangeant le
fromage blanc, la ciboulette ciselée
et le jJus du demi-citron. Poivrer.
Couper 'avocat en deux. Dresser le
burger : sur un demi-avocat, ajouter
la sauce ciboulette, le saumon,
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PIZZA AVEC PATE
DE COURGETTE

Pour 1 a 2 personnes

Pour la pate Pour la garniture
2 courgettes Sauce tomate
2 ceufs Jambon blanc ou cru
Poivre Champignons de Paris
All, oignon Gruyére rape, parmesan
(facultatif) Tomates cerises
Roquette
Origan

Vélanger courgettes rapées, ceufs, ail et cignon
hachés. Poivrer. Etaler la préparation sur une
plague recouverte de papier sulfurisé. Enfourner
a 180 °C durant 25 a 30 min. Lorsque la pate est
culte, gjouter la sauce tomate, le gruyere, le jam-
bon, les champignons éminces et une partie des
tomates cerises coupees en deux. Saupoudrer
d'origan, mettre au four entre 5 et 10 min. Puis gar
nir avec de la roquette, quelques tomates cerises
et des copeaux de parmesan. Cette pizza peut
étre realisée avec des brocolis ou du chou-fleur.
RECETTE D'AMELIE BOUDIN

APERITIF : )
A VOTRE SANTE !

Les incontournables biscuits apéritif et chips
sont remplaces par des légumes. Une fois dés-
nydratés ou passes au four a température basse,
chou kale, betterave et carotte donnent des chips
maison et pas grasses. Autre astuce : recycler
les restes de galettes de sarrasin. Passées rapi-
dement au four, elles pourront étre trempées
dans une sauce a |'avocat ou au fromage blanc.
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TROMPE-PAPILLES !

DES MAYONNAISES

de chef pour se régaler avec des sauces

gourmandes mais légeres.

Recettes & astuces

LA MAYO-BOUILLON DU CHEF ETOILE
JEAN-FRANCOIS PIEGE

b feullles de gélatine

30 cl de boulllon de legumes

1 ¢. a soupe de moutarde forte

1 jaune d'ceuf

1 ¢. a soupe de vinaigre de vin (ou de jus de citron),
Sel, poivre

Faire tremper les feullles de gelatine dans de I'eau
froide. Les faire fondre ensuite dans le bouillon de
légumes chaud, puis laisser prendre I'ensemble au frais
pour obtenir une gelée. Mixer alors la gelée jusqu’a
obtention d'une texture lisse légérement huileuse a
"allure d'émulsion. Mélanger le jaune d'ceuf, le vinaigre
et la moutarde. Assaisonner. Ajouter la gelée de
bouillon de légumes et monter I'ensemble au fouet
jusqu'a obtention d'une texture onctueuse.

LA MAYO-FROMAGE BLANC D’AMELIE
BOUDIN, DIETETICIENNE-NUTRITIONNISTE

1 jaune d'ceut

1 ¢. a café de moutarde
200 g de fromage blanc a 0 %
1 jus de citron
Poivre

\VIélanger le jaune d'ceuf et la
culllerée a café de moutarde.
Poivrer. Verser peu a peu les
200 g de fromage

blanc en

remuant

la sauce

comme pour .

réaliser une

mayonnaise

traditionnelle.

Ajouter quelques

gouttes de jus de citron.



PAS DE SUCRE,

BEAUCOUP DE PLAISIR

Se passer de sucre sans frustration ? Un soupcon d'inventivité permet de se renouveler,
avec des alliés parfois inattendus, comme les légumes. Pour changer du classique
cake a la carotte, panais et autres courges se declinent aussi en desserts.

PLUS DE GOUT,

MOINS DE SUCRE

Sirop d’érable, d"agave, de coco
ou sucre complet (rapadura,
muscovado. .. selon les
appellations) sont des solutions
alternatives au sucre hlanc.
Leur godt prononce permet de
reduire les doses en patisserie.

SUCRER SANS SUCRE
Dans les smoothies, dattes,
figues ou raisins apportent

la dose de sucre necessaire
sans denaturer le goiit. Les jus
d’orange, de pomme ou de poire
reduits a feu doux jusqu‘a
ohtention d’un concentré ont
les mémes proprietes.

LE MIEL D'ACACIA, IG BAS

| |

[ 4

Tous les miels n"ont pas le méme
indice glycémique (1G). Plus

Il est solide, plus il est riche

en glucose. Le miel d'acacia

a l’lG le plus bas : 35, contre

80 pour le miel toutes fleurs.

|| peut remplacer le sucre dans
les yaourts, les smoothies, etc.
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COOKIES BETTERAVE -
PEPITES DE CHOCOLAT

Pour 9 cookies
120 g de betterave cuite
50 g de pate de datte
70 g d'huile de coco
140 g de farine de petit
épeautre
/0 g d'amandes en poudre
1 c. a café de poudre a lever
(ou de levure chimigue)
50 g de pépites
de chocolat noir
27 noix de pécan

Reduire la betterave en puree, puis ajouter le reste des ingredients hormis
es noix de pécan et mélanger jJusqu’a I'obtention d'un ensemble homogene.
-ormer 9 boules, les aplatir avec les mains et les disposer sur une plaque
de cuisson. Déposer 3 noix de pécan sur chague biscuit. Enfourner 16 min
dans un four préchauffé a 180 °C.

RECETTE DE RABIA COMBET, BLOGUEUSE

PATE A TARTINER
SANS SUCRE

160 g de praliné sans sucre
90 g de chocolat noir patissier
90 g de lait de soja

Mixer ensemble le praliné sans sucre, le
chocolat noir patissier et le lait de soja. La
pate se conserve 15 jours dans un bocal au
réfrigérateur.

RECETTE DE RABIA COMBET
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MADELEINES SANS
SUCRE NI BEURRE

Pour 12 madeleines
1 banane bien mare
50 g de compote de pomme
2 oeufs
100 g de farine de blé (ou de riz
pour une version sans gluten)
Y2 citron bio
1 gousse de vanille (ou %2 sachet
de sucre vanillé)
2 ¢. a café de bicarbonate de sodium
1 pincée de sel de Guérande

Préchauffer le four a 190 °C. Séparer les blancs
des jaunes d'ceuf. Battre les jaunes, ajouter la
farine et le bicarbonate, la compote de pomme
et la banane écrasée. Inciser la gousse de vanille
en deux dans le sens de la longueur et gratter
soigneusement les grains a l'aide de la pointe
d'un couteau. Les ajouter ensuite au melange,
ainsi que le sel. Incorporer délicatement les
blancs montés en neige a la préparation. Ajouter
également les zestes de citron rapés. Disposer
dans un moule a madeleines et cuire 12 a 15 min
(selon votre four) a 190 °C. Démouler quand les
madeleines sont encore tiedes et les laisser
refroidir sur une grille.

Pour un coté "bombé” plus marque, laissez
reposer la pate au moins 30 min au réfrigérateur
avant cuisson.

RECETTE DE CHARLES BRUMAULD,
DIETETICIEN-NUTRITIONNISTE
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CES LEGUMES
S| BLUFFANTS

Betterave, patate douce, butternut, panais,

navet... Quand les |légumes aux super
pouvoirs sucrants s'invitent au dessert !

sucrer et de remplacer le gras dans : |

Yy ' ]
¥ o L
@‘tl -:- |
un gateau, explique Rabia Combet, : J

blogueuse (Lalignegourmande.fr). Ma préférence

va a la butternut, plus sucrée que ses cousines avec
un léger godt de noisette. » Comment I'utiliser ?
Une fois cuite, iIdéalement a la vapeur, la mixer jusqu'a
obtention d'une purée assez lisse. Pour un gateau
cacaoté, la faire légérement chauffer avec le chocolat
fondu pour obtenir une ganache, puis ajouter, hors
du feu, le reste des ingrédients. Particuliéerement
efficace mélangée au chocolat, la courge peut étre
utiisée dans d'autres gateaux. Attention, cependant,
a ne pas |'associer aux ingredients humides, tels que
les yaourts ou la creme, au risque que la preparation
ne se tienne pas.

LES COURGES
« Elles ont un double interét
puisqu ‘elles permettent a la fois de

RNy . LA PATATE DOUCE
’}) Tres sucree naturellement, elle sait
se faire discrete. Ce tubercule,
riche en bétacarotene et en potassium se déecline dans
tous types de gateaux. Utilisée cuite, écrasée ou
mixée, la patate douce apporte en prime un fondant
tres agréable en bouche. « Elle est
fabuleuse dans les brownies en
remplacement du beurre et du sucre ! »
s'enthousiasme Rabia Combet.

LA BETTERAVE CUITE

Ce léegume racine est devenu la coqueluche des
blogueuses culinaires. En effet, mixée jusqu'a devenir
iguide, la betterave se fait oublier dans un gateau au
chocolat ou margue sa presence de sa belle couleur
rosée quand elle devient 'ingredient principal d'une
mousse ou d'une creme aux ceufs vanillée. Rabia
Combet consellle, pour contrecarrer son petit
goUt terreux, d'ajouter des dattes ou de la
pate de dattes dans la preparation.
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» Parfums

e Champagnes

e Chocolats
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* Toxiques dans les produits
menagers

s L ave-linge
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* Douches seniors

2 T

ASSURANCE-VIE
Les fonds
o e 0 Y
B es plus
rentables

Tout savoir
avart de craquer

ROBOTS CUISEURS

OU ACHETER
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* | essives

e Ecouteurs sans fil
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électriques
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4,80 €
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e Doudounes

¢ Assistants vocaux

¢ Gants de démaquillage
* Frais bancaires

N° 550 (Juil. 2019)
4,80 €

Inbernet sans Soudi

NOS ESSAIS

» Cosmeétiques bio : cremes
solaires, cremes
hydratantes, déodorants,
shampooings

» Epices, herbes de Provence

+ SIMPLE

+ PRATIQUE
+ RAPIDE .

e Centrifugeuses, extracteurs

e Confort, durabilig
~ matel

STICKS A LEVRES, CREMES...

BIEN PROTEGES
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REDUIRE VOS
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ou sur I'appli 60 Millions
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De bons assistants 4,30 €
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e Cremes pour les mains
e Sticks a levres

* Matelas

* Soupes

N° 552 (Oct. 2019
4,80 €

NOS ESSAIS

* Biscuits

» Radiateurs

e Services consommateurs
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e | aits, petits pots
et compotes pour bébé
e Peintures intérieures
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DES ASSOCIATIONS POUR VOUS DEFENDRE

agréées pour représenter les consommateurs et défendre leursintéréts.

1 5 associations de consommateurs, régies par la loi de 1901, sont of ficiellement

La plupart de leurs structures locales tiennent des permanences pour aider
arésoudre les probléemes de consommation. Pour le traitement de vos dossiers,
une contribution a la vie de I'association pourra vous étre demandée sous forme d’adhésion.
Renseignez-vous au préalable. Pour connaitre les coordonnées des associations les plus
proches de chez vous, interrogez les mouvements nationaux ou le Centre technique régional
de la consommation (CTRC) dont vous dépendez. Vous pouvez aussi consulter le site Inc-conso.fr,
rubrique Associations de consommateurs et trouver la plus proche de chez vous.

Les associations nationales

Membres du Conseil national de la consommation

ADEIC (Association de défense,
d’éducation et d'information

du consommateur)

27, rue des Tanneries, 75013 Paris
TEL.:0144 537393

E-MAIL: contact@adeic.fr

INTERNET :WwWw.adeic.fr

AFOC (Association Force ouvriére
consommateurs)

141, avenue du Maine, 75014 Paris
TEL.:0140 52 85 85

E-MaIL: afoc@afoc.net
INTERNET:www.afoc.net

ALLDC (Association Léo-Lagrange
pour la défense des consommateurs)
150, rue des Poissonniers,

75883 Paris Cedex 18
TEL:01530900 29

E-MAIL: consom@leolagrange.org
INTERNET:WWw.leolagrange-conso.org

CGL (Confédération

générale du logement)

29, rue des Cascades, 75020 Paris
TEL.:0140 54 60 80
e-MAlL:info@lacgl.fr

INTERNET: www.lacgl.fr

CLCV (Consommation,
logement et cadre de vie)
59, boulevard Exelmans,
75016 Paris

TEL.:015654 3210
E-MAIL:clcv@clev.org
INTERNET: www.clcv.org

CNAFAL (Conseil national

des associations familiales laiques)
19, rue Robert-Schuman,

94270 Le Kremlin-Bicétre

TEL.:09 711659 05
e-MaIL:cnafal@cnafal.net

INTERNET: WwWw.cnafal.org

CNAFC (Confédération
nationale des associations
familiales catholiques)

28, pl. Saint-Georges, 75009 Paris
TEL.:0148788274
E-MAIL:cnafc-conso@afc-france.org
INTERNET:www.afc-france.org

CNL (Confédération
nationale du logement)
8, rue Mériel, BP 119,
93104 Montreuil Cedex
TEL.:0148 5704 64
E-MalL:cnl@lacnl.com
INTERNET:wwWw.lacnl.com

CSF (Confédération
syndicale des familles)
53, rue Riguet, 75019 Paris
TEL.: 0144 89 86 80
E-MAIL:contact@la-csf.org
INTERNET:wwWWw.la-csf.org

Familles de France

28, pl. Saint-Georges, 75009 Paris
TEL.:0144 534590

E-MAIL: conso@familles-de-france.org
INTERNET:www.familles-de-france.org

Familles rurales

7. cité d’Antin, 75009 Paris
TEL.:0144 9188 88
e-MAIL:infos@famillesrurales.org
INTERNET:www.famillesrurales.org

FNAUT (Fédération nationale
des associations d'usagers

des transports)

32, rue Raymond-Losserand,
75014 Paris. TEL.:0143 3502 83
E-MAIL:contact@fnaut.fr
INTERNET:Wwww.fnaut.fr

INDECOSA-CGT (Association
pour 'information et la défense
des consommateurs salariés-CGT)
Case 1-1, 263, rue de Paris,

93516 Montreuil Cedex.

TEL.:0155 82 84 05
E-MAIL:indecosa@cgt.fr

INTERNET: Www.indecosa.cgt.fr

UFC-Que Choisir

(Union fédérale des
consommateurs-Que Choisir)
233, bd Voltaire, 75011 Paris
TEL.:0143 485548

INTERNET: WWwW.quechoisir.org

UNAF (Unionnationale

des associations familiales)

28, pl. Saint-Georges, 75009 Paris
TEL.:0149 9536 00

INTERNET: www.unaf fr

Les centres techniques régionaux de la consommation

AUVERGNE-
RHONE-ALPES

CTRC Auvergne

17, rue Richepin,

63000 Clermont-Ferrand
TEL.:04 739058 00
E-MAIL: U.r.0.c@wanadoo.fr

BOURGOGNE-
FRANCHE-COMTE

Union des CTRC Bourgogne-
Franche-Comté

2, rue des Corroyeurs,

boite NN7, 21000 Dijon

Dijon:

TEL.: 038074 4202
E-MAIL:contact@ctrc-bourgogne.fr

Besancon:
TEL.: 03 8183 46 85
E-MAIL:ctrc.fc@wanadoo. fr

BRETAGNE

Maison de la consommation
etde l'environnement

48, boulevard Magenta,
35200 Rennes

TEL.:02 99 30 3550

INTERNET: www.mce-info.org

114

CENTRE-VAL DE LOIRE

CTRCCentre Valde Loire

10, allée Jean-Amrouche, 41000 Blois
TEL.: 0254 4398 60
E-MAIL:Ctrc.centre@wanadoo.fr

GRANDEST

Chambre de la consommation
d'Alsace et du Grand Est

7, rue de la Brigade-Alsace-Lorraine,
BP 6, 67064 Strasbourg Cedex
TEL.:03 88154242

E-MAIL:contact@cca.asso.fr
INTERNET: WWW.CCa.3550.fr

HAUTS-DE-FRANCE

CTRCHauts-de-France

6 bis, rue Dormagen,

59350 Saint-André-lez-Lille

TéEL.: 0320 42 26 60.

E-MAIL: uroc-hautsdefrance@orange.fr
INTERNET: Www.uroc-hautsdefrance fr

ILE-DE-FRANCE

CTRCile-de-France

100, boulevard Brune,
75014 Paris

TEL.:0142 80 96 99
INTERNET: ctrc-iledefrance. fr

NORMANDIE

CTRC Normandie

Maison des solidarités,

51, quai de Juillet,

14000 Caen

TEL.: 02 31853612
E-MAIL:ctrc@consonormandie.net
INTERNET: WWW.consonormandie.net

NOUVELLE AQUITAINE

Union des CTRC/ALPC
en Nouvelle-Aquitaine

Antenne Limousin et siége social
5, rue du Docteur-Jacquet,

87000 Limoges

TEL.: 0555774270
E-MaIL:Ctrc.alpc@outlook.com
INTERNET: WWww.Unionctrcalpc.com

Antenne Poitou-Charentes/Vendée
TEL.: 0549 4550 01
E-MAIL:ctrc.poitoucharentes
@wanadoo.fr

Antenne Aquitaine

TEL.: 055686 8211
E-MAIL:alpc.aquitaine@outlook.com

OCCITANIE

CTRC Languedoc-Roussillon
31allée Léon Foucault

34000 Montpellier

TEL.:04 67 65 04 59
E-MAIL:ctrc@conso-languedoc
roussillon.org

INTERNET: WWW.CONSO-
languedocroussillon.org

PROVENCE-
ALPES-COTE D'AZUR

CTRCProvence-Alpes-Coted’Azur
23, rue du Cog, 13001 Marseille
TEL.:04 91502794

E-MAIL:contact@ctrc-paca.org
INTERNET: WWW.CtrC-paca.org

Pour les départements
d’outre-mer, référez-vous
aux sites des associations
nationales.
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INC

INSTITUT NATIONAL
DE LA CONSOMMATION

L'innovation au service des consommateurs

Depuis 50 ans, l'Institut national de la consommation
est l'établissement public de référence
pour tous les sujets liés a la consommation.

NOS MISSIONS

0/e'® Décrypter les nouvelles

w réglementations
N Os EQ U I PES Tester des produits et des services

L'INC s'appuie sur l'expertise d’'ingénieurs, de
juristes, d’economistes, de documentalistes
et de journalistes independants pour vous

alder a mieux consommer. Accompagner les associations
de consommateurs

Informer et protéger
les consommateurs

NOS MEDIAS

Le magazine Uérmission TV ﬁ{tﬂe ’q'é‘,‘% Le site sur la consommation
60 Millions de ﬁsﬂﬁgtﬁ:s & @' Ili -~y responsable et le
consommateurs 2\»'1" /< développement durable

millions consommateurs

deconsommatesrs.  WWW.BOMillions-mag.com 1@ www.jeconsommeresponsable.fr

www.inc-conso.fr € €
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