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"Les faux aliments ont colonisé jusqu’a 50% de nos supermarchés"

Dans un livre passionnant, le docteur Anthony Fardet met en garde contre les "aliments ultra-
transformés", qui font des ravages sur notre santé. Entretien ultra-fouillé.

Par Anne Crignon
Publié le 30 décembre 2017 a 11h04
SUR LE MEME SUJET
Ingénieur agronome, spécialiste de la science des aliments et de la
nutrition, Anthony Fardet, qui se dit «chercheur dans l'dme», estime que la LES PLUS LUS

Recherche publique doit étre «au service de Chumain»: «Apreés tout, je suis
payé par les impoéts des Frangais, il est normal qu’ils aient un retour sur
investissement», écrit-il en préambule de I'ouvrage brillant qu’il publie aux
éditions Thierry Souccar. Dans «Halte aux aliments ultra-transformés», il
démontre que les produits industriels déversés depuis les années 1980 dans les
petites et grandes surfaces sont responsables des épidémies contemporaines
comme le diabéte ou 'obésité. Et il explique tres clairement pourquoi.

Depuis quelque temps, ce scientifique était géné par I'idée qu'en dépit de 150
ans de sciences en alimentation, les Occidentaux sont de plus en plus malades
et leur espérance de vie en bonne santé de plus en plus basse. On vit plus vieux,
mais moins bien. Vingt-et-un ans de santé dégradée, puis ultra-dégradée: c’est
le destin désormais classique du Francais passé les 60 ans. Est-ce une fatalité?
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BibliObs. L’apport majeur de vos recherches est de montrer Ueffet
dévastateur sur la santé des produits «ultra-transformés». Qu’est-
ce qu’un produit ultra-transformé?

Anthony Fardet. Le concept scientifique de «produit ultra-transformé» est
récent. Il a été défini en 2009 par Carlos Monteiro, chercheur en épidémiologie
pour la nutrition et la santé a I'Université de Sao Paulo. Face a la montée
croissante des «épidémies» d’obésité et de diabéte de type 2, il était important
de distinguer, au sein des aliments transformés, les produits ultra-transformés,
lesquels marquent le passage des «vrais» aux «faux» aliments. Tous les
produits transformés ne sont pas déléteres pour la santé, loin de la. Mais faire
le bon diagnostic, c’est-a-dire distinguer le transformé de 'ultra-transformé,
est essentiel: cela permet d’apporter le bon reméde. Un produit ultra-
transformé — et non un «aliment» car ce n’en est plus vraiment un — se
distingue tout d’abord par une longue liste d’ingrédients et additifs utilisés
essentiellement par les industriels: au-dela de quatre-cing de ces composés la
probabilité d’étre en présence d’'un produit ultra-transformé est tres forte.

Ce produit est artificiel. La part d’aliments naturels est donc tres faible; vous ne
trouverez pas dans nos champs de cultures de barres chocolatées. Il est
régulierement enrichi en gras, sucre et sel. Son emballage est souvent coloré,
trés attractif pour favoriser I'acte d’achat. En ce qui concerne les aliments pour
enfants, le packaging est habilement pensé pour les attirer vers ces produits,
avec des personnages de Walt Disney ou des super héros du moment... Vous
observerez aussi que souvent, sur les emballages, on trouve des «informations
nutritionnelles», enfin soit disant, du type: «enrichi en...», «sources de...»,
«Bon pour...». Cela laisse croire qu'un aliment est bon pour votre santé alors
qu’on cherche juste a rétablir une valeur nutritionnelle pour un produit qui I'a
perdue lors de son ultra-transformation. On peut parler sans exagération de
«faux amis» qui trompent le consommateur.

Thierry Souccar Editions

Que font ces produits lorsqu’ils sont consommés avec excés, voire
lorsqu’ils composent la base de notre alimentation?

IIs créent le lit pour I'obésité et le diabéte, pas moins. Ils sont, pour la plupart,
hyperglycémiants, c’est-a-dire qu'’ils favorisent I'élévation rapide du glucose
dans le sang. Une consommation réguliére de produits ultra-transformés,
source de sucres «rapides» (souvent ajoutés) favorise le gain de poids et
I'insulino-résistance qui est I’étape prédiabétique. Puis vient le diabete de type
2: 'ajout de sucre, sel et gras crée une forme de dépendance a ces produits car
ces trois composés donnent envie d’y revenir. Or le diabéte de type 2 et ’obésité
sont les portes d’entrée vers des maladies plus graves comme certains cancers
(un sur trois serait lié a une mauvaise alimentation), les maladies chroniques
hépatiques (stéatose, stéato-hépatites) et les maladies cardiovasculaires
(coronariennes et AVC). Ces produits sont aussi pauvres en fibres et en micro-
et phyto-nutriments protecteurs, c’est-a-dire en antioxydants, vitamines,
minéraux, oligo-éléments, polyphénols, caroténoides. On parle alors de calories
«vides».

Mais pourquoi ces «produits» (on ne parle pas d’«aliments» donc)
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BTBL ))Pi?ns principales. D’abord, ils sont riches en sucres et gras, et plus
pauvres en fibres et protéines; or les fibres et les protéines sont les deux
composés les plus rassasiants. Ensuite, de par leurs textures recombinées et
artificielles, souvent molles, liquides, semi-solides et facilement friables — de
types sodas, desserts lactés, yaourts a boire, céréales du petit-déjeuner, snacks
croustillants, etc. — ces produits nous font moins mastiquer et les textures
liquides et semi-solides entrent moins longtemps en contact avec la muqueuse
digestive: or ce sont 1a deux parameétres qui stimulent '’hormone de satiété,
c’est-a-dire la leptine.

Thierry Souccar Editions

"Les produits ultra-transformés sont le fruit de
Papproche réductionniste”

Dans votre livre, vous mettez a disposition du grand public des
notions précieuses, de nature a favoriser la réflexion sur le lien
entre Ualimentation et la santé. Tout d’abord, il y a celle
d’approche «holistique», bien connue en médecine chinoise
traditionnelle, parfois utilisée en médecine occidentale quoique
cela reste marginal, et aujourd’hui par vous pour penser
Ualimentation. Qu’est-ce que «holisme»?

Holisme [du grec ancien hoélos signifiant «entier»] se définit globalement par
la pensée qui tend a expliquer un phénoméne comme étant un ensemble
indivisible, la simple somme de ses parties ne suffisant pas a le définir. Dans la
pensée holistique, le tout est donc supérieur a la somme des parties, ou dit
autrement 2 > 1+1. On retrouve ce principe dans ’adage «l'union fait la force»
qui indique que la force d’'un groupe en cohésion est supérieure a la somme de
la force de chaque individu pris isolément. En alimentation, cela signifie donc
qu’il faut percevoir I'aliment comme un tout et non comme une somme de
nutriments dissociables les uns des autres. Or c’est que I'on fait depuis cent
cinquante ans que la recherche en nutrition a commencé.
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Et vous nous apprenez que cette facon d’aborder la recherche en
nutrition porte un nom: le réductionnisme.

Oui. On parle de «pensée réductionniste» par opposition a la «pensée
holistique» justement. Les produits ultra-transformés sont le fruit de
I'approche réductionniste qui considére que puisque I'aliment n’est qu'une
somme de composés, alors on peut bien le fractionner en une multitude de
composés puis les recombiner. Or il n’en est rien: les calories et les nutriments
ne sont pas interchangeables d’un aliment a I'autre en raison du principe
d’holisme. Une calorie d'un aliment A n’est absolument pas égale a une calorie
d’un aliment B.

Ainsi consommer une carotte entiére ou le méme mélange recomposé des
nutriments de la carotte n’a rien a voir, notamment pour notre physiologie. Ou
bien consommer du fructose issu de sirop de fructose (obtenu par hydrolyse de
I’amidon de mais) dans un produit ultra-transformé n’a pas du tout le méme
effet sur la santé que le fructose naturel des fruits. Selon une vision holistique
le fructose dans les fruits posséde une matrice et donc un environnement de
fibres, minéraux et vitamines; et il est aussi libéré plus lentement dans
l'organisme car «piégé» dans une matrice fibreuse.

> Cholestérol : "La recherche est aux mains du lobby pharmaceutique"

La «matrice»: voici encore une notion que vous explicitez dans un
chapitre passionnant et a laquelle vous consacrez d’ailleurs un
article ce mois-ci dans Uexcellente revue «Pratiques en nutrition»
(1). Comment la définir simplement pour les néophytes que nous
sommes?

Pour faire simple la matrice de ’aliment, c’est le résultat des interactions entre
les différents nutriments de I’aliment. Une matrice peut étre solide (fromages),
visqueuse (yaourts), liquide (laits), plus ou moins dense, poreuse, de
différentes couleurs (rouge pour les tomates, orange pour les carottes, etc.).
Cette matrice est essentielle car elle influe sur le sentiment de satiété via
notamment le temps de mastication, la vitesse de libération des nutriments
dans votre organisme (par exemple sucres «lents» versus «rapides»), la
sécrétion des hormones, la vitesse de transit digestif. En résumé, I'effet
«matrice» des aliments correspond a I'influence de la matrice alimentaire sur
les paramétres physiologiques et métaboliques de 'homme.

Je vais le formuler autrement: deux aliments de méme composition mais avec
des matrices différentes n’auront pas le méme effet sur la santé. Par exemple,
consommer une amande entiére ou en poudre n’a pas le méme effet sur votre
métabolisme bien que les deux produits aient exactement la méme
composition.

Depuis quand connait-on «leffet matrice»?

Le sujet suscite un intérét croissant depuis les années 2000 mais la premiére
étude a ’avoir mis en avant est celle de Gregory Haber, docteur en médecine a
Bristol, et de ses collaborateurs en 1977. Cette équipe a démontré qu’une
pomme entiere est moins hyperglycémiante (éleve moins rapidement le niveau
de glucose dans le sang) et hyper-insulinémiante (éléve moins rapidement le
niveau d’insuline dans le sang) qu’'une compote, et qu'une compote est moins
hyperglycémiante et hyper-insulinémiante qu'un jus de pomme. Le degré de
déstructuration de la «matrice pomme» va augmentant si on passe de la
pomme entiere au jus. Plus tard, quelques autres études ont été menées sur cet
effet «matrice» avec des résultats qui vont dans le méme sens que I'étude
d’Haber.
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Dans la méme logique, Uhyper-transformation du blé expliquerait-
t-elle aussi Uallergie au gluten?

Je parlerais plutot d’«hypersensibilité au gluten» dont la prévalence s’est
accrue ces derniéres années, et qui est différente de la maladie céliaque et de
I'allergie au blé. Mais je pense que oui. Dans un article (2), j’ai en effet défendu
I’hypothése que cette nouvelle forme «d’intolérance» n’était pas a chercher
dans les protéines du blé en elles-mémes mais dans 'hyper-transformation du
blé, et donc des protéines de gluten. Il semble exister un paralléle entre
P'utilisation de plus en plus massive du gluten dans de nombreux plats préparés
(le gluten est notamment utilisé comme ingrédient technologique de texture) et
laugmentation de cette hypersensibilité.

De plus, il se pourrait, méme si cela reste a démontrer, que les traitements
industriels drastiques appliqués aux céréales aient pu retarder ou dégrader la
digestibilité de ce gluten, déplacant sa digestion du duodénum, partie initiale
de l'intestin gréle, vers I'iléon, la partie terminale (3). Associé a une
alimentation pauvre en micronutriments protecteurs (antioxydants, anti-
inflammatoires...), ce cocktail délétére peut sans doute contribuer a cette
hypersensibilité. S’ajoute a cela, I'effet «<nocébo» qui consiste, suite a la
création d’une angoisse ou d’une peur artificielle, a se sentir mieux quand on
retire le produit de notre alimentation: c’est alors purement psychologique et
non physiologique.

"Juste un conseil : lisez bien la liste d’ingrédients
et d’additifs"

Au-dela de sa dimension scientifique, Uapproche holistique semble
relever aussi du bon sens. Pourquoi est-elle ignorée, pour ne pas
dire dénigrée, dans les milieux scientifiques?

C’est une question difficile. Je pense que dans nos sociétés occidentales, nous
avons été élevés dans la pensée réductionniste, laquelle impregne la recherche
en nutrition depuis cent cinquante ans. La pensée réductionniste, notamment
systématisée par le philosophe René Descartes dans «le Discours de la
méthode», est typiquement occidentale. Ainsi, dans les sciences, 'application
du réductionnisme tente I'explication des systémes entiers en termes de parties
isolées. Cette culture est enseignée sur les bancs des écoles, des grandes écoles
d’ingénieurs, des écoles de diététique et des universités (médecine et sciences
de la vie), notamment dans les cursus agro-alimentaires. Personne n’y échappe;
moi-méme n’y ai pas échappé.

Si la pensée holistique est aujourd’hui si peu reconnue dans les milieux
académiques occidentaux (mais cela commence a évoluer dans le bon sens,
reconnaissons-le), c’est parce qu’elle est pergue comme pas suffisamment
scientifique. Avoir une approche globale ou holistique renvoie a des approches
- Vghilosoaphies souvent orientales que les chercheurs académiques tendent a
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? '(n)iﬁf%es. Pour ces chercheurs une vraie recherche est réductionniste,
J e 12 . , . .

1es specialisée, et doit décortiquer les mécanismes dans une certaine forme de

verticalité scientifique.

Or cela est faux: on peut tout aussi bien étre chercheur transversal et holistique
que chercheur vertical et réductionniste. Il faut les deux comme dans le
maillage d’un tissu. S’il n’y a que des fils verticaux et peu de fils horizontaux, le
tissu est lache et ne tient pas. En ce qui me concerne, je suis un chercheur
holistique, mais jutilise souvent les travaux de chercheurs réductionnistes pour
faire avancer ma réflexion. Les deux sont nécessaires et indissociables.

> "Cholestérol, le grand bluff" : le doc qui défie 1a doxa

Revenons au fractionnement par Uindustrie agroalimentaire des
aliments naturels. Cela porte un nom, racontez-vous.

On appelle ¢a le «cracking». Grace a différents procédés chimiques ou
mécaniques, le craquage casse un aliment (lait, ceufs, céréales, légumineuse...)
en plusieurs éléments ayant une valeur commerciale importante. La somme de
ces éléments rapporte plus que I’aliment entier. Les aliments naturels
«craqués» et transformés en une multitude d’ingrédients bon marché
participent de cette vision occidentale réductionniste.

Thierry Souccar Editions

Est-ce a cause du cracking que tout est «enrichi en» ceci ou cela?

1l faut bien comprendre pourquoi on enrichit. La plupart du temps, c’est pour
améliorer un aliment qui a perdu de sa qualité nutritionnelle via 'ultra-
transformation, comme pour les céréales du petit-déjeuner pour enfants
enrichis en vitamines et/ou minéraux, les margarines enrichies en oméga 3 ou
phytostérols, etc. Ces aliments participent d’'une vision erronée qui cherche a
corriger une alimentation déséquilibrée via des produits toujours ultra-
transformés et «enrichis en» pour compenser. Idem pour les compléments
alimentaires utilisés pour corriger le déséquilibre induit par I'ingestion de
produits ultra-transformés et sources de calories «vides». Bien siir, ils peuvent
étre utilisés a bon escient comme des produits de niche dans certaines
situations ou prescrits a des populations a risque: pour des gens agés ou des
femmes enceintes ou pour corriger a I'occasion une déficience ponctuelle
significative.

Concreétement, comment reconnaitre un aliment ultra-transformé
en supermarché?

Juste un conseil: lisez bien la liste d’ingrédients et d’additifs. Plus elle est
longue (c’est-a-dire globalement supérieure a quatre ingrédients/additifs mais
cela reste indicatif) et moins vous connaissez les noms (car leur utilisation est
exclusivement industrielle), plus vous avez de chance d’étre en présence d'un

. ,
produit ultra-transformé.
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aliment ultra-transformé. En quoi? oK



B!}BJE‘SK peut avoir subi divers niveaux de transformation. Un jus ;
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oranige 100% fruits pressés frais est encore assez peu transformé méme si

Teffet «matrice» est un peu perdu. Un jus reconstitué a base de concentré avec
du sucre ajouté est transformé. Un jus d’orange a base d’arémes artificielles,
d’additifs et sucre ajoutés (comme dans certaines boissons sucrées ou sodas)
est ultra-transformé.

Que dire du Chocapic donné le matin aux enfants?

Malheureusement, les céréales du petit-déjeuner pour enfants sont une
véritable catastrophe nutritionnelle. Prés de 100% de ces produits sont ultra-
transformés. Ce ne sont plus des céréales mais des bonbons que 'on donne a
nos enfants. Certaines «céréales» contiennent jusqu’a plus de 28% de sucres
comme dans Miel Pops (soit 88% de glucides en tout), et surtout des sucres
«rapides». Ainsi «nourris» de sucres rapides et peu rassasiants, les enfants
auront la fringale a 11h. Il reste a espérer qu’ils ne se jettent pas alors a nouveau
vers d’autres produits ultra-transformés. Le Chocapic, c’est 37% de sucres
environ et 76% de glucides, essentiellement des sucres «rapides». A exclure,
donec.

> Thierry de Lestrade : «Qui peut affirmer que le jeiine affaiblit I'organisme?»
Et les yaourts aux fruits?

Tout dépend de la liste d’ingrédients et/ou d’additifs. Si vous le faites vous-
méme en mélangeant des vrais fruits ou de la confiture maison avec du yaourt
nature, aucun probléme. Mais quand vous voyez la liste d’ingrédients et
additifs dans des yaourts aux fruits industriels comme «Panier de Yoplait», il
s’agit de produits ultra-transformés. Liste des ingrédients: Yaourt (lait écrémé
a base de poudre de lait - lait écrémé - créme - poudre de lait écrémé et/ou
protéine de lait - ferment lactiques) - fruits: poire 11% ou péche 11,2% - sucre
8,3% - sirop de glucose-fructose: 2,3% - amidon transformé de mais - aromes -
épaississants: gomme de guar, pectine - colorants : extrait de paprika, lutéine,
curcumine. Additifs: E412 - Gomme de guar. E440i — Pectine. E160c - Extrait
de paprika. E161b — Lutéine. E100 — Curcumine. Notre organisme n’est pas
habitué a de telles quantités de sucres simples. Nous ne sommes pas
programmeés pour cela. Le corps finit par réagir par du diabete. A éviter ou a
consommer exceptionnellement, donc.

"On taxe les sodas, mais il faudrait taxer la
plupart des produits ultra-transformés"

Comment se fait-il que les industriels ne soient pas attaqués pour
publicité mensongére et incitation a la malbouffe?

Question difficile aussi. Les industries agro-alimentaires qui emploient de
nombreuses personnes en France sont 'un de nos fleurons économiques a
Iétranger. On ne veut donc pas s’attaquer a elles de front, et on préfere émettre
des recommandations alimentaires qui ne les remettent pas trop en cause. De
plus, la malbouffe a colonisé jusqu’a 50% des rayons de nos supermarchés: il
est peu aisé de s’y attaquer. On taxe les sodas, mais il faudrait taxer la plupart
des produits ultra-transformés. La tache est rude pour un politique. S’attaquer
au tabac et a I’alcool est sans doute plus «facile», les cibles étant plus aisément
identifiables.

Jusqu’a aujourd’hui en effet, on n’avait pas identifié et défini scientifiquement
les «coupables». On parlait bien d’«aliments transformés», mais comme
beaucoup d’aliments transformés ne posent pas de probléme pour la santé, cela
restait confus. Il fallait donc définir le concept de produit «ultra-transformé»,
avec le passage d’une technologie au service de 'aliment aux aliments au
service de la technologie: la cible étant maintenant bien identifiée et bien
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Anthony Fardet (DR).

Vous proposez d’ailleurs d’appeler un chat un chat et d’adopter
cette nouvelle dénomination: «Maladies chroniques
d’industrialisation».

Oui car les scientifiques utilisent plutot le terme «maladies de civilisation», ce
qui n’a pas de sens. De quelles civilisations parle-t-on? On ne sait pas. Les
maladies chroniques ne sont pas dues a la civilisation mais bien a I'hyper-
industrialisation de I’alimentation. Les renommer ainsi, ¢’est rendre service au
grand public en mettant 'accent sur les vraies causes.

A propos de chat: nos animaux domestiques de plus en plus
souvent terminent leur vie douloureusement, obéses ou/et
cancéreux. Les boites et les croquettes ne seraient-ils pas des
aliments ultra-transformés?

C’est une «vraie» question de fond. En effet, il faudrait aussi s'intéresser a la
malbouffe de nos «amis» préférés. Je ne me suis pas penché sur la question
pour étre honnéte mais, oui, beaucoup de croquettes et de boites sont tres
probablement des produits ultra-transformés. Les chats et les chiens étant des
mammiferes comme nous, il faudrait qu’ils consomment aussi de vrais
aliments.

"Tout aliment consommé en exceés devient
délétere pour la santé"

«L’Enquéte Campbell» (4), du nom de ce chercheur américain de
renommée mondiale, est la plus longue enquéte jamais menée sur
les relations entre Ualimentation et la santé. Elle tend a démontrer
que lingestion quotidienne de protéines animales, viandes ou
laitages, est comme un engrais qui favorise le cancer et les
maladies chroniques. Vous parlez de «maladies chroniques
d’industrialisation», lui parle de «<maladie de la prospérité»: Uétat
d’esprit est proche mais son livre est controversé. Comment vous
situez-vous par rapport a Colin Campbell?

Il est tout a fait possible que ses études soient critiquables, comme le sont
d’ailleurs aujourd’hui les études qui ont été a la base de la diabolisation du
cholestérol et des acides gras saturés. On sait aujourd’hui que les choses ne
sont pas si simples. Je ne suis pas anti-protéines animales car la science ne va
pas dans ce sens. Mais comme tout aliment consommé en exces et ultra-
transformé devient délétere pour la santé, c’est donc vrai aussi pour les
produits animaux et végétaux.

La ou Colin Campbell ne se trompe pas, c’est sur la mise en avant du régime
«Whole Plant Based Diet» (WPBD), a base de produits végétaux peu
transformés. Toute la science va dans ce sens, a savoir qu'une alimentation
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B ]Ef ese controversé, mais il est vrai que lorsque des résultats

1ques vont a I'encontre d’intéréts «puissants», la controverse est
systématique. C’est un «classique». Il suffit de regarder en arriére avec les
industries du tabac et de I'alcool, et aujourd’hui avec celle des produits ultra-
transformés justement. Certains industriels seraient bien inspirés de critiquer
leurs propres études d’intervention court-termistes et réductionnistes, celles-la
méme qu’ils ont utilisées pour obtenir l'autorisation pour la commercialisation
de certains additifs, alors qu’il faudrait mener des études sur le long terme,
prendre en compte 'effet «cocktail», etc. Mais 13, curieusement, peu de gens se
sont élevés pour remettre en question ces travaux. C’est heureusement en train
de changer.

scienty

> Pourquoi mangeons-nous les animaux ?

Pourriez-vous dire, comme le fait laméricain Ben Goldacre au
syjet de Uindustrie pharmaceutique, que le financement privé
influence les chercheurs et entraine la production d’une «bad
science»?

C’est une question difficile: la recherche publique a toujours eu des
financements privés, ce qui n’en fait pas pour autant de la mauvaise science.
Sauf qu’aujourd’hui le probléme est la diminution des financements publics, ce
qui ne permet pas d’explorer suffisamment des «chemins risqués ou vierges»,
comme je 'ai fait d’ailleurs. Les financements privés exigent généralement de
Tinnovation derriére: il faut que «ca marche». On sait qu’il existe un biais en
science appelé le «biais fondamental», a savoir que plus de résultats «positifs»
que «négatifs» sont publiés; ce qui laisse a penser qu'une entreprise pourrait
étre réticente a publier des résultats qui sont défavorables a son produit
alimentaire.

Aujourd’hui on favorise la recherche réductionniste alors qu’il faudrait
favoriser des recherches plus holistiques au profit de tous. Mais mener des
recherches holistiques sur les bienfaits d'un régime a base de produits végétaux
peu transformés rapporte moins d’argent, c’est clair. On préfere travailler sur
les effets de telle ou telle molécule avec I'idée du produit qu’on pourra
développer ensuite.

Quelle est la part du financement privé dans la recherche en
France sur le lien entre alimentation et santé?

Je ne sais pas exactement, mais il est certain qu'’il est trop important et qu’il
influence la nature des recherches menées. Colin Campbell, pour revenir a lui,
a bien analysé la situation aux Etats-Unis, pire que chez nous: le privé utilise
des résultats scientifiques partiels et réductionnistes pour faire le maximum de
profit. Par exemple, les phytostérols diminuent le cholestérol donc on va
vendre des margarines enrichies en phytostérols en quantité en faisant passer
le message que c’est bon pour votre santé, alors que ce n’est pas le cas.

"Le potentiel-santé des aliments n’est plus la
préoccupation majeure"

Comment en sommes-nous arrivés la?

Le passage des aliments transformés aux produits ultra-transformés, le passage
des «vrais» aux «faux» aliments, tout cela s’est produit au cours des années
1980. La technologie était jusqu’alors au service des aliments pour mieux les
conserver et garantir la sécurité alimentaire — fermentations, conserves,
confitures, etc. Elle s’est dévoyée. L’aliment a été mis au service de la
technologie pour des gains de temps et d’argent. Le potentiel-santé des
aliments n’est pas la préoccupation majeure; il s’agit plut6t de fournir a des
prix toujours plus bas des aliments trés sir sur le plan sanitaire et trés «bons»
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Ustrialisation. Jamais, dans le passé, notre organisme n’avait ingurgité
autant d’ingrédients et d’additifs industriels et de matrices alimentaires
artificielles. Mon hypothése est qu’il n’est pas étonnant que notre organisme
réagisse par des maladies chroniques, des intolérances ou des

hypersensibilités: il se défend. A avoir détruit ’harmonie de I'aliment, on
détruit en quelque sorte ’harmonie métabolique, donc notre santé.

Colin Campbell et vous étes d’accord sur une chose: le diabéte, en
principe inguérissable, est réversible par un changement
d’habitudes alimentaires. De quelle maniére? Ne craignez-vous pas
de susciter de faux espoirs chez des malades?

Oui, quelques études menées dans les années 1980 ont montré qu’en revenant
a un régime riche en produits végétaux peu transformés on pouvait revenir «en
arriére», soit totalement, soit partiellement. La question est de savoir a partir
de quel stade il est possible d’inverser le diabete. Doit-il étre pris tres tot? Je
n’ai pas la réponse. Il faudrait mener des études d’intervention de long terme
chez des diabétiques a différents stades pour obtenir une évidence scientifique
plus solide. Cependant, au vu des résultats obtenus avec certains malades, il
semble possible de «revenir en arriere» — avant la prise d’insuline — en
changeant son alimentation et en reprenant une activité physique réguliére.

> Quand I'Amérique voulait remplacer ses vaches par des hippopotames

Le chercheur brésilien que vous évoquez a plusieurs reprise dans
votre livre, Carlos Monteiro, spécialiste d’épidémiologie et
professeur de nutrition a Puniversité de Sao Paulo, est U'inventeur
d’une classification alimentaire, la NOVA, basée sur le degré de
transformation des aliments. Ou en est-il?

La classification internationale NOVA distingue en effet quatre groupes
technologiques. Le Groupe 1, ce sont les aliments bruts ou peu transformés: les
parties comestibles des végétaux (graines, fruits, feuilles, tiges, racines) ou des
animaux (muscles, abats, ceufs, lait), les champignons, les algues, I'eau, les
fruits secs, etc. Les aliments peu transformés sont des aliments naturels soumis
a un ou des traitements parfois, mais qui n’en modifient pas pour autant
substantiellement les propriétés nutritionnelles.

Le groupe 2 ce sont les ingrédients culinaires, extraits du Groupe 1 par des
transformations physiques et chimiques, tels que le pressage pour I'huile
d’olive par exemple, le raffinage, la meunerie, et le broyage, ou des ingrédients
provenant directement de la nature comme le sel.

Dans le Groupe 3, on recense les aliments transformés, mais dont la
transformation est relativement simple, obtenue essentiellement avec I'ajout de
sel, de sucre ou une autre substance d’utilisation culinaire du Groupe 2 comme
Thuile ou le vinaigre. La plupart des aliments transformés sont constitués d'un
ou deux ingrédients. Les procédés incluent des méthodes de conservation et de
cuisson variées, et, dans le cas du pain et du fromage, des fermentations non
alcooliques. L’objectif principal de la fabrication des aliments du Groupe 3 est
d’augmenter la durée de vie des aliments du Groupe 1, ou de modifier ou
d’améliorer leurs qualités sensorielles. Les aliments transformés peuvent
contenir des additifs utilisés pour conserver leurs propriétés originales ou pour
résister a la contamination microbienne. Les aliments des groupes 14 3
devraient constituer la base de notre alimentation.

Le Groupe 4 réunit les aliments ultra-transformés. Vous 'aurez compris, ce
sont des inventions industrielles réalisées avec cinq ingrédients ou plus,
souvent bien plus. Parmi les ingrédients que ’'on ne trouve que dans le groupe
4,1l y a des substances dont le but est de masquer les qualités sensorielles
indésirables des produits finaux. Le Groupe 4 inclue les colorants, les
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Bi glz(lsijx%ulsiﬁants, les séquestrant et les agents humectant. Les aliments
tr GToupe 4)Hoivent vraiment étre consommés avec modération — pas plus de
15% de nos apports énergétiques quotidiens!

La classification NOVA a le grand mérite d’avoir ouvert le débat sur
I'implication du degré de transformation des aliments dans leur potentiel-
santé, ce qui n’était pas le cas auparavant. Elle est controversée bien siir, ce qui
était attendu. Mettre en avant le degré de transformation, c’est mettre en cause
les industries agro-alimentaires et donc des intéréts économiques
gigantesques.

Carlos Monteiro (DR).

"La classification NOVA est reconnue par les
décideurs politiques"

Si ce n’est par Uindustrie agroalimentaire, par qui la classification
NOVA est-elle reconnue?

Par les décideurs politiques dans les rapports de la FAO et de la Pan American
Health Organization. Elle est validée comme un outil pour la recherche en
nutrition et en santé publique. D’ailleurs, depuis 2010, des études scientifiques
ont été régulierement publiées sur la base de la classification NOVA. Elle est a
la base des principales recommandations du guide national brésilien pour
l'alimentation et la nutrition.

Au Brésil encore, elle a été utilisée pour évaluer, entre autre, 1'association entre
la consommation de produits ultra-transformés et I'obésité. Aux Etats-Unis,
elle a servi a mesurer I'impact des produits ultra-transformés sur la
consommation de sucre ajouté. Au Royaume-Uni, on a pu estimer, grace a elle,
la réduction potentielle du risque de maladies cardio-vasculaires dés lors que
I'on réduit la consommation de produits ultra-transformés. Elle a aussi été
utilisée au Canada, au Chili, en Suéde et en Nouvelle-Zélande pour décrire le
profil nutritionnel des aliments des supermarchés.

On découvre dans votre livre que le pain blanc, dont on pourrait
penser que c’est un aliment simple et traditionnel, n’est pas si
Jormidable. Qu’est-ce qui cloche avec la baguette?

D’abord, c’est du pain blanc, donc issu d’une farine raffinée pauvre en fibres et
micronutriments protecteurs. L’amidon du pain blanc est aussi trop vite digéré
en glucose dans le tube digestif, générant pour notre organisme des sucres
«rapides». Le pain est I'un des aliments de base en France. Il faudrait donc
revenir a des pains plus complets, si possible bio et fermentés au levain,
sources alors de sucres plus «lents». J’ajoute qu’il faut absolument éviter les
pains ultra-transformés blancs vendus sous cellophane en supermarché car ils
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