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CONSULTATION NUTRITION

Ultra-transformé : des OVNI dans I'assiette |

Doit-on avoir peur des aliments ultra-transformés alors qu'on ne sait pas vraiment ce quils sont ? Coup de

pub ? Coup de semonce ?

Professeur Monteiro et Ultra-Transformé (UT)

Pendaont que le Professeur Hercberg et ses équipes nous
concoctaient le Nutri-Score pour cider les Francais les moins
favorisés a faire des achats favorables a leur santé, le Professeur
brésilien Carlos Monteiro mettait sur pied une notation bien plus
simple : le Score NOVAL Plus simple parce quelle peut étre
expliquée et comprise par nimporte qui en 3 minutes.

Classe 1 : adliments non transformés (ceuf, graine, poisson, fruits. .. )
ou « minimally processed », cest-a-dire préparés a minima sans
adjonction de sel ou de sucre ou quoi que ce soit. Par exemple,
épluchés, séchés, rotis ou bouillis, pasteurisés, congelés. .. tout
nature.

Exception : les aliments enrichis en certains nutriments comme la
farine de blé ou de mais enrichie en fer ou en BI.

Classe 2 : Ingrédients culinaires et condiments

Ce sont des ingrédients du groupe 1 qui ont été pressés, moulus,
séchés par atomisation et jamais consommés en tant que tels,
mais utiles pour la préparation culinaire. Vinaigre, condiments et
épices, farine ou beure, hulles, etfc.

Certains peuvent confenir des conservateurs (vit E dans les
huiles. ..) ou autres additifs nécessaires.

Classe 3 : aliments préparés, cest-a-dire, ce que vous faites
avec les classes 1 et 2 : la cuisine.
lls peuvent contenir certains additifs.

Aliments frais ou Ingrédients
minimalement culinaires
transformés -

~A*’5'

La vie moderne

Depuis quelques décennies, les femmes travailent et les
déjeuners sont le plus souvent pris sur place ou proche du lieu
de travail, & la cantine scolaire pour les jeunes, en Ehpad ou
autres collectivités pour les plus dgés. Le repas du soir reste
le repas fomilial ou tout le monde est réuni. Lorsquon rentre
vers 6 h ou 7 h le soi, il y a beaucoup & faire et souvent, la
préparation du repas est plus ou moins déléguée aux industriels
qui proposent des préparations souvent délicieuses, prétes
& chauffer ou remettre en condition, et frés ropides a mettre
en ceuvre. D'ou la consommation de plus en plus importante
daliments issus de lindustrie.

Certains de ces produits sont simples et faits & peu prés comme
& la maison. Mais d'autres sont ultra ultra-processés. .. et portent
préjudice ala santé, au-dela du surpoids ou dobésité.

©Shutterstock

Enfin, la Classe 4, les ultra transformeés et les boissons (sauf leau).
Les produits sont issus de [industrie, contiennent en général 5
ingrédients ou plus, ne sont, en général, pas faits & la maison,
contiennent des ingrédients industriels comme caséine, sirop de
olucose, additifs, et souvent, plusieurs étapes de transformation
(bouilli, frire, paner, griller, extruder, etc.)

Evidemment, cetfte classe contient de frés nombreux produits :
boissons gazeuses ou non, sucrées ou non, glaces, chocolats,
bonbons, biscuits, pdtisserie industrielle, snacks, plats cuisinés,
produits de régime pour mincir, laits infantiles, sauces instantanées
ou préts al'emploi, etc. Le prototype est le cordon bleu industriel.

En d'autres termes, pour expliquer cette classification, c'est
« nachetez plus d'aliments industriels et retournez en cuisine ».

Aliments Aliments
transformés ultra-transformés
=z - i
> | L
e i

Les parents Ultra transformés

Quels liens entre les comportements alimentaires des parents,
leur facon de nourrir leur enfant et le comportement alimentaire
effectivement observé chez lenfant ? Cest le Reward-based
eating drive (RBED).

Des chercheurs? ont souhaite explorer les relations entre
[alimentation-récompense des parents, les comportements des
enfants et la consommation d'Aliments Ultra Transformeés (AUT),
réputés pour étfre hyper appétissants et déséquilibrés. Dans une
étude incluant 190 parents en surpoids et leur enfant de 3 & 7
ans, les chercheurs ont cinsi analysé les liens entre le score de
RBED parental et 1/ la quantité JAUT quiils choisissaient pour
leur enfant dans un buffet virtuel et 2/ la quantité hebdomadaire
d'AUT consommée par les enfants (d'aprés un questionnaire de
frequence alimentaire).

Monteiro CA, Cannon G, Levy RB et al. NOVA. The star shines bright. [Food classification. Public health] World Nutrition January-March 2016, 7, 1-3, 28-38
*Parental reward-based eating drive predicts parents’ feeding behaviors and Children’s ulfra-processed food intake  Alexander P Dolwick, Susan Persky Appetite Volume 164, 1 September 2021
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CONSULTATION NUTRITION

Les résultats indiquent que les parents présentant un score élevé
de RBED confectionnaient un plateau-repas virtuel contenant
davantage de calories issues des AUT. lls déclaraient aussi
une consommation helbbdomadaire plus élevée de ces produits
par leur enfant. Des tfravaux complémentaires de modélisation
pointent le rdle médiateur de la qualité de environnement
alimentaire familial dans les associations entre RBED et AUT : plus
le score de RBED augmente, moins l'environnement proposé est
propice a des choix alimentaires sains, et plus la consommation
d'AUT des enfants augmente.

Déja, une étude NutriNet Santé® avait mis en évidence un lien
enftre la consommation de mets industriels préts & consommer
et les risques accrus de certaines pathologies, dabord les
maladies cardiovasculaires, les cancers, la dépression, puis
le dicbeéte de type 2, sans toutefois donner explication, mais
des hypotheses comme la présence dadditifs alimentaires
et ceux des emballages complexes de tels produits, des
substances néoformées par ces procédés impactant ou encore
des potentialisations probables entre  diverses molécules
synthétiques. Les aliments ultra-fransformés comptent pour 17,3

des consommations pour lensemble de [échantillon, ce
pourcentage étant significativement augmenté (~ 19 %) chez
les plus jeunes (moins de 44 ans), les suiets obéses, ceux avec
une faible activité physique et les fumeurs réguliers.

Revue générale

Une nouvelle étude* publice en février demier propose
une revue générale de méta-analyses épidémiologiques
MEDLINE, PsycINFO, Embase et Cochrane ont été fravaillées en
revues systématiques, et recherches ciblées dans les listes de
références, de 2009 & juin 2023. Les liens ont été qualifies de
1 - convaincants, 2 - hautement suggestifs, 3 - suggestifs, 4 «
faibles » et 5 « aucune preuve ».

La recherche a identifie 45 analyses groupées, dont 13
associations Dose/réponse et 32 associations non-dose/
réponse (n=9 888 373 sujets). Les associations directes ont
été frouvées pour nombre de pathologies couvrant la mortalite,
les cancers et la santé mentale, respiratoire, cardiovasculaire,
gastro-intestinale et métabolique.

Plus lexposition aux aliments ultro-transformés  est  grande,
plus le risque augmente, notamment pour les troubles cardio-
métaboliques, dicbétes, cancers, désordres mentaux et pour la
mortalité globale.

Mais que fait la police ?

Les niveaux de preuve sont maintenant avérés : il est grand
temps de mettre en ploce des actions de sonté publique
afin de réduire cette exposition, tout comme il est urgent de
comprendre exactement ce quil se passe : quels sont les agents
les plus déléteres ? Quels sont les suiets les plus arisque ? Quelle
est la part de [alimentation stricte vis-a-vis des additifs, des
emballages, et des autres éléments de lenvironnement immédiat
des sujets : tabac, pollution, mode de vie, hygiene de vie, etfc. ?

thebmj Visual abstract O Ultra-processed food exposure
and adverse health outcomes
11 Summary o Higher dietary exposure to ultra-processed foods was

associated with a higher risk of adverse health outcomes
in 32 out of 45 pooled analyses (71%)

E Study design @ Umbrella | 14 meta-analysis studies; 45 pooled analyses

review Ultra-processed foods; defined by the Nova classification
i## Population 66 9 888 373 participants included; irrespective of health status and age

A See full paper for more parameters, including those with no evidence
Mortality Cancer Cardiovascular health Gastrointestinal health
Mental health outcomes Respiratory health Metabolic health

————— Evidence credibility ———

Highly suggestive Suggestive Weak

il Outcomes

Evidence
quality Convincing

JYCCEEIIl Type 2 diabetes All cause mortality Overweight +

obesity

Adverse slee 8
Amvitsy B Obesity =

) 8 CVD* related
Combined All cause mortality mortality
common Heart disease Colorectal cancer

mental related mortality | cvD* events Crohn's disease

disorders Depression combinedt
Wheezing CVD* morbidity
Abdominal
Very low CVD* related Type 2 diabetes Ob:Sr;;;’na Low high density
mortality Overweight lipoprotein

concentration
Cancer overall Metabolic syndrome

) Colorectal cancer  Non-alcholic fatty
Hypertension liver disease
!
& https://bit.ly/bmj-ultpro *Cardiovascular disease ¢, 5074 B\) publishing Group Ltd
tMortality + morbidity
e —; ]

Ultra-processed food exposure and adverse health outcomes: umbrella review of
epidemiological meta-analyses - BM 2024; 384 - Melissa M Laneet al.

Les AUT en pratique

Alors oui : retournez en cuisine | I suffit dun peu d'organisation.
Par exemple, cuisinez certains mets la veille au soir, alors que
vous dinez ou que vous étes devant votre série préférée. En
effet, certains mijotés n'ont pas besoin de vous durant les 2
heures de cuisson. Un sauté de bceuf, un tajine de légumes ou
une potée ne prennent que quelques minutes pour « lancer »
la cuisson, ensuite, le petit feu & couvert se fera tout seul, vous,
le surveillant de loin. Ce qui vous permet de bien manger des
aliments qui, en plus, ne sont pas chers.

Aprés, certains menus peuvent étre préparés ropidement : une
fruite portion en papillote (10 mn), des légumes crus ou cuits, une
salade. .. la semoule se cuit & leau bouillonte en S mn, certains
légumes cuisent trés vite : épinards, courgette, etc.

Vous pouvez aussi déleguer lépluchage des légumes : les
légumes préts & cuisinés surgelés (poélées) se cuisent frés vite ; de
méme, certaines légumineuses sont presque meilleures en bocal
inerte (verre) quen cuisson au moment. Lentilles ou pois chiches
au naturel (et non « préparées »), mais ou petits pois.

Additifs utiles et les insidieux

Les additifs nous effrayent, car on les connait mal, et ils sement le
doute. Pourtant, un additif ne se consomme pas en tant que tel,
mais est nécessaire a la préparation pour plusieurs raisons. Par
exemple, la levure chimique pour faire lever un géteau. Sinon,
celui-ci est pateux, dense, pas agréable.

Les charcutiers, industriels ou artisans, utilisent du sel nitrité pour
conserver les produits. Un jambon de Paris sans sel nitrité est
grisaire et ne se conserve pas plus de 48 h. Mais le jambon
séché ou salé n'en a pas besoin. Si vous frouvez du jambon
séché ou du saucisson sec avec du sel nitiité, c'est quil rend
service a lindustriel qui va plus vite pour le préparer.

SUltra-processed food intake and risk of cardiovascular disease: a prospective cohort study (NutriNet-Sante). B. Srour, L. Fezeu, E. Kesse-Cuyot, B. Alles, C. Méjean, R. Andrianasolo, E. Chazelas, M. Deschasaux, S. Hercberg,

P Galan, C. Monteiro, C. Julia et M. Touvier British Medical Jounal, BMJ 2019

“Exposition aux aliments ultra-transformés et effets néfastes sur la santé : revue générale des méta-analyses épidéemiologiques. MM Lane et al, BM) 2024;384.e077310
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Les colorants des boissons sucrées, des yaourts, des confiseries
sont 1& pour vous attirer, pour vous séduire et vous donner
[appétit. Sans eux, vous n'achetez pas. lls ne sont pas utiles &
votre santé ni & votre métabolisme. A vous de choisir : ils sont
clairement indigués dans la liste dingrédients.

Ardmes : pourquoilindustrie aurait-elle besoin d'en ajouter ?Parce
que ses méthodes de cuisson sont rigoureuses et garantissent
la sécurité sanitaire de ses produits. Pour ne pas prendre de
risques, les aliments sont toujours pasteurisés ou stérilisés et les
saveurs sont un peu altérées. Alors [industriel rectifie.

En revanche, parfois, c'est abusif : un smoothie de fruits avec
70 % de jus de pomme et 2 % de mangue a besoin dun sacré
apport dardme mangue pour étre crédible. A moins que vous ne
lisiez au préalable la composition du produit, auquel cas, faites
[impasse sur ces produits « bluff » particulierement inintéressant
pour votre palais comme pour la santé.

Les auxiliaires technologiques

Qui sont-ce ? Rares sont les Francais qui les connaissent, car ils
ne sont JAMAIS indigués sur la liste dingrédients. Pourtant, ils font
souvent lobjet de fromperie du consommateur.

Par définition, ce sont des substances ajoutées durant le
procédé de fabrication, car ils ont des atouts importants, voire
indispensables, mais ne peuvent pas étre totalement enlevés du
produit final et restent & I'état de « frace ».

Par exemple, on utilise des enzymes pour clarifier un bouillon :
une fois le bouillon clarifié, les enzymes sont dégradées par la

chaleur, mais il en reste quand méme dedans et ce nest pas
grave. Alors, vous consommez des faibles quantités d'enzyme
et tout va bien. Idem pour le gaz utiliseé dans un procédé ou
pour emballer, lazote par exemple. Il est dans le produit, mais
s'élimine lorsque vous ouvrez lemballage. Pas de probléme. Mais
probleme il y a quand vous achetez des céréales de petit-
déjeuner, avec par exemple, des franches de fraises séchées
qQui contiennent des conservateurs, utilisés par le fabricant de
ces tranches de fraises afin de les garder bien rouges. Votre
marque favorite sait guelles contiennent des conservateurs -
cest indiqué sur la fiche technique, mais comme ce conservateur
ne sert pas & conserver les céréales de petit-déjeuner, il n'est
pas obligatoire de lindiquer sur la liste des ingrédients.
Tromperie ? Oui, car la marque indique bien, en gros, « sans
conservateur », dlors quelle sait quily en all

Bien rusé le renard | Car cette méthode n'est pas considérée
comme une fraude par la loi. Pour moi, c'en est une |

Ainsi, la mode du Clean Label (un étiquetage sans additifs, sans
résidus) a beaucoup poussé des industriels peu scrupuleux a
éliminer de leur liste dingrédients des additifs qui faisaient peur,
les reléguant au statut d'ausxilicire technologique.

Comment  expliquez-vous que les fromages fondus qui
contenaient - forcément - des sels de fonte, soient maintenant
« clean » et sans sels de fonte dans la liste des ingrédients, alors
quils en contiennent ? Tromperie ?

Credibility Grade Mental health
Conving Moderat @ Adverse sleep related outcomes
@ ?nvmcmg X . ocelEte @ Anxiety outcomes
(D) Highly suggestive @ Low @® Combined common mental disorder outcomes
@ Suggestive @ Verylow @ Depression outcomes
. (V) Weak Respiratory health
Conclusion (V) No evidence ® Asthma
® Wheezing
Dose-response/non-dose-response

Intuitivement, chacun  sait que manger est
indispensable & la survie, manger des aliments

All cause mortality @/@
Cancer related mortality @

Cardiovascular health
@/ Cardi disease events
(morbidity + mortality)
@/® Cardiovascular disease morbidity
il Hypertension

Mortality

variés aussi, et manger des molécules synthétiques
ou en quantités inhabituelles est une prise de risque.

Cardiovascular disease related mortality @/®

W@ Hypertriglyceridaemia
Heart disease related mortality @/@

¥ Low high density lipoprotein cholesterol levels.
Gastrointestinal health
Cancer @ Crohn’s disease
Breast cancer @/% W@ Ulcerative colitis

Cancer overall il
Central nervous system tumours & Metabolic health
Chronic lymphocytic leukaemia & @/ Abdominal obesity
Colorectal cancer @/
Pancreatic cancer @

@ Hyperglycaemia
Prostate cancer /@

¥ Metabolic syndrome

¥ Non-alcoholic fatty liver disease
@®/® Obesity
@/ Overweight

@/@® Overweight +obesity
@/ Type 2 diabetes

Alors restons en cohérence avec notre intuition.
Aujourdhui, nous avons des premiers éléments de
preuves tangibles que les aliments ultra-transformés
sont un risque. Prenons nos responsabilités.
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Aliments ultra-transformés, qualité alimentaire et santé grace au systéme de classification NOVA. Organisation des
Nations Unies pour [alimentation et [agriculiure. Monteiro CA, Canon G, Laurent M, et al. Organisation pour
['alimentation et [agriculture , 2019 ©
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