
 

 



3 

Agronomie, Environnement & Sociétés 
 
Revue éditée par l’Association française d’agronomie (Afa) 
 
Siège : 16 rue Claude Bernard, 75231 Paris Cedex 05.  
Secrétariat : 2 place Viala, 34060 Montpellier Cedex 2. 
Contact : afa@supagro.fr, T : (00-33)4 99 61 26 42, F : (00-33)4 99 61 29 45 
 Site Internet : http://www.agronomie.asso.fr 
 
Objectif 
AE&S est une revue en ligne à comité de lecture et en accès libre destinée à alimenter les débats sur des thèmes clefs pour 
l’agriculture et l’agronomie, qui publie différents types d’articles (scientifiques sur des états des connaissances, des lieux, des 
études de cas, etc.) mais aussi des contributions plus en prise avec un contexte immédiat (débats, entretiens, témoignages, 
points de vue, controverses) ainsi que des actualités sur la discipline agronomique. 
 
ISSN 1775-4240 
 
Contenu sous licence Creative commons 

   Les articles sont publiés sous la licence Creative Commons 2.0. La citation ou la reproduction de tout article doit 
mentionner son titre, le nom de tous les auteurs, la mention de sa publication dans la revue AE&S et de son URL, ainsi que la 
date de publication. 

 
Directeur de la publication 
Marc BENOÎT, président de l’Afa, Directeur de recherches, Inra 
 
Rédacteur en chef 
Olivier RÉCHAUCHÈRE, chargé d’études Direction de l’Expertise, Prospective & Etudes, Inra 
 
Membres du bureau éditorial 
Pierre-Yves LE GAL, chercheur Cirad 
Hervé SAINT MACARY, directeur adjoint du département Persyst, Cirad 
Philippe PRÉVOST, directeur Agreenium Université en ligne 
Danielle LANQUETUIT, consultante Triog et webmaster Afa 
 
Comité de rédaction 
- Marc BENOÎT, directeur de recherches Inra 
- Valentin BEAUVAL, agriculteur 
- Jacques CANEILL, directeur de recherches Inra 
- Gérard CATTIN, retraité de la chambre d’agriculture de la Marne 
- Joël COTTART, agriculteur 
- Thierry DORÉ, professeur d’agronomie AgroParisTech 
- Sarah FEUILLETTE, cheffe du Service Prévision Evaluation et Prospective Agence de l’Eau Seine-Normandie 
- Yves FRANCOIS, agriculteur 
- Jean-Jacques GAILLETON, inspecteur d’agronomie de l’enseignement technique agricole 
- François KOCKMANN, chef du service agriculture-environnement Chambre d’agriculture 71 
- Marie-Hélène JEUFFROY, directrice de recherche Inra et agricultrice 
- Aude JOMIER, enseignante d’agronomie au lycée agricole de Montpellier 
- Christine LECLERCQ, professeure d’agronomie Institut Lassalle-Beauvais 
- Francis MACARY, ingénieur de recherches Irstea 
- Adeline MICHEL, Ingénieure du service agronomie du Centre d’économie rurale de la Manche 
- Marc MIQUEL, consultant 
- Bertrand OMON, Chambre d’agriculture de l’Eure 
- Thierry PAPILLON, enseignant au lycée agricole de Laval 
- Philippe POINTEREAU, directeur du pôle agro-environnement à Solagro  
- Philippe PRÉVOST, directeur Agreenium Université en Ligne 
- Guy TREBUIL, Cirad 
 
Secrétaire de rédaction 
Philippe PREVOST 

mailto:afa@supagro.fr
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/2.0/fr/


4 

Assistantes éditoriales 
Sophie DOUHAIRIE et Danielle LANQUETUIT 
 
Conditions d’abonnement 
Les numéros d’AE&S sont principalement diffusés en ligne. La diffusion papier n’est réalisée qu’en direction des adhérents de 
l’Afa ayant acquitté un supplément  
(voir conditions à http://www.agronomie.asso.fr/espace-adherent/devenir-adherent/) 
 
Périodicité 
Semestrielle, numéros paraissant en juin et décembre 
 
Archivage 
Tous les numéros sont accessibles à l’adresse http://www.agronomie.asso.fr/carrefour-inter-professionnel/evenements-de-
lafa/revue-en-ligne/ 
 
Soutien à la revue 
-En adhérant à l’Afa via le site Internet de l’association (http://www.agronomie.asso.fr/espace-adherent/devenir-adherent/). Les 
adhérents peuvent être invités pour la relecture d’articles. 
-En informant votre entourage au sujet de la revue AE&S, en disséminant son URL auprès de vos collègues et étudiants. 
-En contactant la bibliothèque de votre institution pour vous assurer que la revue AE&S y est connue. 
-Si vous avez produit un texte intéressant traitant de l’agronomie, en le soumettant à la revue. En pensant aussi à la revue AE&S 
pour la publication d’un numéro spécial suite à une conférence agronomique dans laquelle vous êtes impliqué. 

 
Instructions aux auteurs 
Si vous êtes intéressé(e) par la soumission d’un manuscrit à la revue AE&S, les recommandations aux auteurs sont disponibles à 
l’adresse suivante :  
http://www.agronomie.asso.fr/carrefour-inter-professionnel/evenements-de-lafa/revue-en-ligne/pour-les-auteurs/ 
 
À propos de l’Afa 
L’Afa a été créée pour faire en sorte que se constitue en France une véritable communauté scientifique et technique autour de 
cette discipline, par-delà la diversité des métiers et appartenances professionnelles des agronomes ou personnes s’intéressant à 
l’agronomie. Pour l’Afa, le terme agronomie désigne une discipline scientifique et technologique dont le champ  est  bien délimi-
té, comme l’illustre cette définition courante : « Etude scientifique des relations entre les plantes cultivées, le milieu [envisagé sous 
ses aspects physiques, chimiques et biologiques] et les techniques agricoles ». Ainsi considérée, l’agronomie est l’une des disci-
plines concourant à l’étude des questions en rapport avec l’agriculture (dont l’ensemble correspond à l’agronomie au sens 
large). Plus qu’une société savante, l’Afa veut être avant tout un carrefour interprofessionnel, lieu d’échanges et de débats. Elle 
se donne deux finalités principales : (i) développer le recours aux concepts, méthodes et techniques de l’agronomie pour ap-
préhender et résoudre les problèmes d’alimentation, d’environnement et de développement durable, aux différentes échelles 
où ils se posent, de la parcelle à la planète ; (ii) contribuer à ce que l’agronomie évolue en prenant en compte les nouveaux en-
jeux sociétaux, en intégrant les acquis scientifiques et technologiques, et en s’adaptant à l’évolution des métiers d’agronomes.   

 
 
 
 
 

Lisez et faites lire AE&S ! 

http://www.agronomie.asso.fr/espace-adherent/devenir-adherent/
http://www.agronomie.asso.fr/carrefour-inter-professionnel/evenements-de-lafa/revue-en-ligne/
http://www.agronomie.asso.fr/carrefour-inter-professionnel/evenements-de-lafa/revue-en-ligne/
http://www.agronomie.asso.fr/carrefour-inter-professionnel/evenements-de-lafa/revue-en-ligne/pour-les-auteurs/


5 

Sommaire 
 
Avant-propos  
P7 - O. RÉCHAUCHÈRE (Rédacteur en chef) et M. BENOÎT (Président de l’Afa) 

 
Éditorial 
P9 - S. AVALLONE, M. BENOIT, M. DURU, D. LAIRON et N. ZAKHIA-ROZIS (coordonnateurs du numéro) 

 

Le contexte : recommandations et besoins nutritionnels, comportement des consommateurs 

P13 - Consommations alimentaires et attitudes des consommateurs en France : concilier des motivations multiples 
J.L. VOLATIER 
P19 - Le programme national nutrition santé (PNNS) pour une meilleure alimentation et un meilleur état nutritionnel 
S. HERCBERG et C. JULIA 
P27 - Les protéines végétales pour l’alimentation humaine 
J.M. CHARDIGNY 
P33 - La restauration collective et enjeux de santé publique 
M. BORDMANN et M.L. HUC 
P39 - Quelles priorités pour la sécurité alimentaire et nutritionnelle dans les objectifs du développement durable (ODD) ? 
A. BILLAND 

 

Le diagnostic : l’effet des process de production et de transformation des produits sur la qualité 
nutritionnelle et sanitaire des aliments 

P43 - Qualité nutritionnelle des produits végétaux : le cas des fruits et légumes 
M.J. AMIOT-CARLIN et S. GEORGÉ 
P51 - L’alimentation : enjeux et complexité 
D. MAJOU 
P57 - Produits ultra-transformés versus aliments complexes 
A. FARDET 

 

La « commande nutritionnelle » : concevoir les systèmes de production et de transformation des aliments à 
partir d’une préoccupation nutritionnelle 
 
P69 - L’expérience du programme FAO/PNUE pour des systèmes alimentaires durables  
A. MEYBECK et V. GITZ 
P 75 - Alimentation humaine : satisfaction des besoins nutritionnels et enjeux de durabllité 
D. LAIRON 
P83 - Pour une « santé globale » : une analyse multidimensionnelle du concept de santé pour accompagner les transitions agricoles 
et alimentaires appliquées aux légumineuses 
M. DURU, E. JUSTES, G. FALCONNIER, E.P. JOURNET, P. TRIBOULET, M.B. MAGRINI 
P 97 - Des effets santé des phytomicronutriments à l’écoconception des systèmes agroalimentaires  
C. DHUIQUE-MAYER e P. POUCHERET 
P105 - Alimentation animale et santé humaine : quels défis à relever pour l’agronomie ? 
M. DURU et M.B. MAGRINI 
P115 - Utilisation du lin en alimentation animale : intérêt et conséquences sur la qualité nutritionnelle des produits animaux destinés 
à l’homme 
J. MOUROT 
P119 - A Mouans-Sartoux, une restauration collective issue intégralement de l’agriculture biologique depuis 2012 
G. PEROLE 

 
Annexe 
P 125 - Appel à contribution du numéro 



57 

Produits ultra-transformés versus 
aliments complexes 

 

Ultra-processed products versus complex 
foods 

 
Anthony FARDET* 

 
*Chargé de Recherche en Alimentation Préventive 
INRA, UMR 1019, UNH, CRNH Auvergne, F-63000 Clermont-
Ferrand & Clermont Université, Université d'Auvergne, 
Unité de Nutrition Humaine, BP 10448, F-63000 Clermont-
Ferrand, France - Tél. : 04 73 62 47 04 - Fax : 04 73 62 47 55   
E-mail: Anthony.fardet@clermont.inra.fr 

 
Résumé 

Il est usuel de définir le potentiel santé d’un aliment sur 
la seule base de sa composition nutritionnelle. Cette 
approche réductionniste n’est que partiellement vraie et 
a entrainé les nutritionnistes et les technologues à ne 
considérer les aliments que comme une somme de com-
posés qui pouvait être fractionnée puis recombinés sous 
forme d’aliments ultra-transformés par opposition aux 
aliments complexes peu transformés. Or le potentiel 
santé d’un aliment, c’est aussi son effet « matrice » qui 
joue des rôles essentiels sur la satiété et la vitesse de 
libération des nutriments dans l’organisme. Cette vision 
holistique de l’aliment considère alors que le tout est 
supérieur à la somme des parties et qu’un aliment n’est 
pas qu’une somme de nutriments. D’autant plus que les 
études épidémiologiques montrent très clairement 
qu’une forte adhésion à des produits ultra-transformés 
enrichis en gras, sucre et sel est associée à des augmen-
tations significatives des risques de maladies chroniques. 

 
Mots-clés 

Aliments complexes, degré de transformation, produits 
ultra-transformés, potentiel santé, effet « matrice ». 

 
Abstract 

It is usual to define the health potential of a food on the 
basis of its nutritional composition. This reductionist 
approach is only partially true and has led nutritionists 
and technologists to consider the food as a sum of com-
pounds wich can be fractionated and recombined in the 
form of ultra-processed foods as opposed to normally 
processed or unprocessed complex foods. Yet the 
health potential of a food is also its "matrix" effect 
which plays essential roles on satiety and nutrient re-
lease rates in the body. This holistic view of the food 
considers that the whole is greater than the sum of its 
parts and that food is not only a sum of nutrients. Espe-
cially since epidemiological studies clearly showed that a 
strong adherence to ultra-processed food, enrich in fat, 
sugar and salt is associated with significant increases in 
the risk of chronic diseases. 

 
Keywords 

Complex foods, degree of processing, ultra-processed 
products, health potential, 'matrix' effect. 

Introduction 
alimentation durable est aujourd’hui au centre de 
tous les débats. La durabilité inclut de nom-
breuses dimensions dont celle de la protection 
de l’environnement, du bien-être animal et de la 

santé (Johnston et al., 2014). Concernant la santé, une ali-
mentation durable est une alimentation qui permet de vivre 
longtemps en bonne santé, ce qui n’est pas le cas au-
jourd’hui puisqu’en moyenne le français vit 21 ans en mau-
vaise santé jusqu’à sa mort (Fardet et Rock, 2014b). Si l’on 
considère l’espérance de vie théorique et en bonne santé, 
globalement le français vit donc avec une maladie chronique 
entre sa retraite et son décès. 
On a coutume de parler du triple fardeau de la malnutrition 
qui englobe les déficiences nutritionnelles (dues à des ré-
gimes monotones ou riches en produits raffinés), la sous-
nutrition et la surnutrition. Tous les pays sont touchés par ce 
triple fardeau selon des proportions différentes, mais dans 
nos pays occidentalisés, la surnutrition est particulièrement 
prégnante depuis quelques décennies, avec comme consé-
quences le développement du diabète de type 2 et de 
l’obésité dans des proportions alarmantes (Ng et al., 2014). 
Or, ces deux maladies métaboliques constituent des portes 
d’entrée pour les autres maladies chroniques comme les 
maladies cardiovasculaires, certains cancers, la sarcopénie 
ou l’ostéoporose (Fardet et Boirie, 2013). 
Si se focaliser sur la composition nutritionnelle est important 
pour combattre les déficiences, comme en témoignent les 
produits enrichis en certains micronutriments ou les opéra-
tions menées dans les pays en développement pour lutter 
contre les déficiences en iode, vitamine A et fer, c’est plutôt 
sur le degré de transformation des aliments qu’il faut se 
focaliser pour combattre les maladies chroniques de surnu-
trition (Fardet, 2014b ; Fardet et Rock, 2015). Cependant, 
pratiquement tous les aliments sont transformés ; par con-
séquent le problème ne réside pas dans la transformation en 
tant que telle mais plutôt dans sa nature et/ou son intensité. 
Certaines transformations améliorent le potentiel des ali-
ments tandis que d’autres le détériorent (Fardet, 2014a). 
La technologie a d’abord eu pour objectif de fournir des 
aliments sains sur le plan microbiologique (techniques de 
conservation, fermentations et traitements thermiques) et 
aux propriétés organoleptiques satisfaisantes. La troisième 
composante, à savoir développer des aliments bons pour la 
santé, n’est venue que plus tardivement : c’est ce que 
j’appelle la « triple-contrainte technologique ». On pourrait 
aussi ajouter une quatrième contrainte, celle de la durabilité 
pour l’environnement.  
Il n’est pas tâche aisée pour les technologues de remplir 
toutes ces contraintes ensemble, à savoir développer des 
aliments à la fois sains, bons pour la santé et 
l’environnement, et savoureux. Pourtant un aliment bon 
pour la santé mais désagréable au goût ne sera pas con-
sommé. Ou alors un aliment bon au goût mais mauvais pour 
la santé peut aussi poser problème : c’est par exemple le cas 
de la « junk food » riche en sucres, sel et matières grasses 
ajoutées pour rendre les aliments très palatables et favoriser 
l’acte d’achat. En outre un aliment bon pour la santé peut ne 
pas l’être autant pour l’environnement si son coût carbone 
(calculé avec les analyses de cycle de vie ou ACV) est élevé. 
On le voit, l’équation est complexe.  
Dans cet article, j’aimerais tout d’abord revenir sur la défini-
tion du potentiel santé d’un aliment, puis d’un aliment ultra-

L’ 
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transformé et enfin terminer sur la relation qui existe entre 
le degré de transformation d’un aliment et ses effets sur la 
santé et les risques de développer des maladies chroniques. 
 

Qu’est-ce que le potentiel santé d’un aliment ? 

Effet « composition » + effet « matrice » 

On a coutume de définir le potentiel santé d’un aliment sur 
sa seule composition nutritionnelle, notamment au regard 
des besoins journaliers en macro- (glucides, protéines et 
lipides) et micro- (vitamines, minéraux et oligo-éléments) 
nutriments, et fibres alimentaires. Cette approche par nu-
triment est en réalité très réductrice car elle néglige un as-
pect fondamental du potentiel santé d’un aliment : les pro-
priétés de sa matrice, à savoir sa forme, sa dureté, sa porosi-
té, les interactions entre ses constituants… (Fardet, 2015c ; 
Fardet et Rock, 2015) ; autant de propriétés physicochi-
miques de l’aliment qui sont fondamentales pour bien com-
prendre le réel potentiel santé d’un aliment (Fardet et al., 
2013). A composition strictement identique (en nutriments 
et calories) mais avec des matrices différentes, deux ali-
ments n’auront pas le même potentiel santé (Fardet, 2016b). 
Pourquoi ? Parce que la matrice et les interactions des nu-
triments en son sein jouent un rôle primordial sur la vitesse 
de libération des nutriments dans l’organisme humain, donc 
sur leur biodisponibilité et au final sur le métabolisme, mais 
elle joue aussi un rôle sur le sentiment de satiété (Fardet, 
2016b). En effet, un aliment plus dur et qui demande un 
certain degré de mastication stimulera davantage les hor-
mones de satiété qu’un aliment mou et vite avalé (Higgs et 
Jones, 2013 ; Park et al., 2016 ; Zhu et Hollis, 2014). 
Pour résumer, le potentiel santé d’un aliment, c’est la com-
binaison de sa composition nutritionnelle (composante 
quantitative) et de son effet « matrice » (composante quali-
tative) (Fardet et Rock, 2015). Par exemple, un aliment peut 
contenir 10 mg de vitamine C - comme indiqué sur son éti-
quette - ; cela ne présage pourtant pas de la vitesse de libé-
ration, ni des sites d’absorption, ni de la quantité finale ab-
sorbée de la vitamine dans l’organisme, autant de para-
mètres clefs pour le métabolisme du nutriment en question. 
Ainsi acheter ses aliments sur la seule base de la composi-
tion sur les étiquettes est un leurre ; car cela ne dit rien de 
l’effet « matrice », de l’impact glycémique, du pouvoir satié-
togène et donc au final du degré de transformation de 
l’aliment. Par exemple une pomme entière ou broyée en 
compote avec la même composition n’auront pas les mêmes 
effets métaboliques, par exemple sur le sentiment de satié-
té ou la vitesse de libération des sucres dans l’organisme 
(Haber et al., 1977). 
Si vous fabriquez un pain ou des pâtes alimentaires à partir 
du même blé dur (donc de même composition nutrition-
nelle), vous obtenez chez l’homme des effets métaboliques 
très différents. Les pâtes sont une source de glucides len-
tement libérés dans le tube digestif et le pain, une source de 
sucres plus rapidement libérés : les hormones, comme 
l’insuline, ne réagissent pas de la même manière selon ces 
cinétiques (Granfeldt et al., 1991). Pour les lipides, selon la 
taille des globules gras, toujours à composition identique, 
on obtient des effets métaboliques différents (Armand et 
al., 1999). Concernant l’effet « matrice », des amandes con-
sommées intactes ou broyées ne libèrent pas leurs lipides de 
la même manière : ainsi, pour les amandes intactes, la pro-
portion de lipides arrivant au côlon est plus importante que 

pour des amandes broyées, les cellules fibreuses naturelles 
jouant le rôle de barrière aux enzymes digestives comme la 
lipase, limitant ainsi la proportion de lipides absorbés puis 
métabolisés (Grundy et al., 2016 ; Grundy et al., 2015a ; 
Grundy et al., 2015b). Pour les protéines, il existe aussi des 
protéines lentes ou rapides selon la matrice et le degré de 
mastication, avec des conséquences bien identifiées sur 
l’anabolisme postprandial (Boirie et al., 1997 ; Rémond et al., 
2007). Et on pourrait élargir et décliner cet effet « matrice » 
à tous les autres micronutriments, notamment les vitamines 
B et les polyphénols qui bien souvent dans l’aliment ont des 
formes à la fois libres et liées (Fardet et al., 2013). On voit 
bien que la seule composition nutritionnelle est une ap-
proche très limitée - voire désuète.  
Dans les aliments complexes, la fraction fibre joue un rôle 
très important, non seulement dans l’effet « matrice » en 
encapsulant certains nutriments et les rendant moins acces-
sibles aux enzymes, mais aussi par tous les micro- et phyto-
nutriments qui leur sont liés (« fiber co-passengers » en an-
glais) (Vitaglione et al., 2008). Ainsi liés, ils peuvent être 
délivrés très progressivement dans le tube digestif, voire 
même dans le côlon où certains antioxydants liés aux fibres 
jouent un rôle essentiel pour piéger la multitude de radicaux 
libres produits par les bactéries coliques, limitant ainsi 
l’augmentation du stress oxydant, un facteur de risque pour 
le cancer colorectal (Vitaglione et al., 2008). Qu’en est-il des 
fibres purifiées et ajoutées aux aliments ? Le raisonnement 
des industriels est le suivant : si les fibres, c’est « bon pour 
l’organisme », alors on peut les isoler et enrichir les aliments 
avec ; mais encore une fois c’est oublier l’effet « matrice » et 
toutes les interactions entre les fibres et les nutriments en 
son sein. Plusieurs études montrent que les effets physiolo-
giques des fibres naturelles versus ajoutées (e.g., métabo-
lismes glucidiques et lipidiques) ne sont pas les mêmes 
(Jones, 2013). En outre il a été récemment montré que les 
fibres ajoutées ou transformées ont des propriétés physico-
chimiques détériorées comme une moins bonne capacité de 
rétention d’eau ou une aptitude différente à fermenter dans 
le colon (Monro et al., 2016). Et les fibres extraites et puri-
fiées ont perdu leurs composés associés ou “fibres co-
passengers”. Bien que d’autres études soient nécessaires, il 
semble donc que les fibres naturelles au sein d’un aliment 
aient de meilleures propriétés nutritionnelles que des fibres 
ajoutées. 
 

Le « Nutritionism » 

L’approche selon seulement les nutriments - ce que les an-
glo-saxons appellent le « Nutritionism » (Scrinis, 2013) - 
n’arrange au final que les industriels (Scrinis, 2015). Pour-
quoi ? D’abord parce que les gens n’ont généralement pas 
les connaissances suffisantes pour déchiffrer correctement 
ces étiquettes (qui sont d’ailleurs souvent écrites très pe-
tites !) ; et deuxièmement parce qu’avec cette approche on 
peut vous vendre un aliment ultra-transformé très raffiné et 
riche en énergie sous couvert d’allégation santé (Scrinis, 
2015) ; et bien souvent à un prix supérieur. Par exemple, 
beaucoup se plaignent que certains sodas sont trop riches 
en sucre : « OK » disent les industriels, « on va vous faire un 
soda ‘light’ »  en vous faisant croire que c’est un produit plus 
sain. Il n’en demeure pas moins que cela reste un aliment 
ultra-transformé pauvre en micronutriments protecteurs. 
Pareil pour les réductions de sels et de gras : si l’aliment à la 
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base est déjà pauvre nutritionnellement on peut bien modi-
fier sa formulation à l’infini, il restera pauvre. Et il faut bien 
remplacer le gras, le sel et le sucre par d’autres ingrédients 
(e.g. additifs de texture), souvent pour des raisons techno-
logiques. C’est la même chose avec les aliments enrichis ou 
fonctionnels. L’approche reste toujours réductionniste ba-
sée sur l’enrichissement en quelques nutriments : rien sur 
l’effet « matrice » ni sur le degré de transformation. Or la 
transformation ne se contente pas de modifier la composi-
tion elle joue grandement sur l’effet « matrice » (Fardet et 
al., 2015). 
 
Concernant le « Nutritionism » un des pionniers à avoir poin-
té les risques de cette approche est Gyorgy Scrinis, un en-
seignant-chercheur australien. Il définit trois phases dans le 
Nutritionism (Scrinis, 2013) : 
1) La période du ‘Quantifying Nutritionism’ plutôt contrôlée 

par les chercheurs (1850-1950 : le focus principal des scien-
tifiques était de découvrir et quantifier les nutriments dans 
les aliments, et les besoins nutritionnels de l’organisme, afin 
notamment de lutter contre les maladies de déficiences 
nutritionnelles) ; 
2) La période du ‘Good-and-Bad Nutritionism’ plutôt contrô-
lée par les pouvoirs publics (commence au début des années 
60 : le focus est ici mis sur les nutriments à éviter ou à ré-
duire, et ceux à privilégier afin de lutter contre le dévelop-
pement des maladies chroniques) ; 
3) La période du ‘Functional Nutritionism’ plutôt contrôlée 
par les industries agro-alimentaires (du milieu des années 90 
à nos jours : les aliments sont considérés comme fonction-
nels en relation avec la santé de l’organisme afin notam-
ment d’optimiser notre statut santé ou de corriger certains 
déséquilibres). 
Puis dans un article plus récent, Gyorgy Scrinis analyse les 
dangers du Nutritionism appliqué à la technologie pour le 
développement de nouveaux aliments, notamment vis-à-vis 
de la reformulation, l’enrichissement (« fortification ») et la 
fonctionnalisation (« aliments fonctionnels ») (Scrinis, 2015). 
Il explique qu’une telle approche permet aux industriels de 
l’agroalimentaire de mettre sur le marché, sous couvert 
d’innovation pour notre santé, une multitude de nouveaux 
aliments en les reformulant, les enrichissant ou les fonction-
nalisant. Cependant, compte-tenu du développement tou-
jours croissant des maladies chroniques liées à 
l’alimentation dans nos sociétés occidentales, et aujourd’hui 
dans les pays émergents, il semble que la reformulation des 
aliments ait échoué à enrayer ces « épidémies ». Avec 
comme seule approche la composition nutritionnelle, les 
formulations des aliments sont infinies mais pour l’heure 
aucun bénéfice pour notre santé n’en a résulté. 
 

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

De la technologie au service de l’aliment à l’aliment au 
service de la technologie 

Force est de constater que si, à son origine, la technologie 
était au service de l’aliment, progressivement c’est l’aliment 
qui est devenu au service de la technologie. En effet, au tout 
début la technologie a servi l’aliment pour le rendre sûr, 
comestible et palatable. Difficile de manger des grains de 
céréales non transformés ! La fermentation a aussi donné du 
goût à certains aliments comme pour les produits laitiers, le 
pain, les légumineuses, etc. La mise en conserve a permis de 

conserver les aliments sur de longues périodes permettant 
par exemple aux marins de partir en mer avec des stocks 
suffisants et sûrs de produits alimentaires. 
Puis progressivement, en raison d’impératifs économiques 
et de rentabilité, c’est l’aliment qui a dû s’adapter aux con-
traintes agronomiques et technologiques. Prenons 
l’exemple du pain. Pour gagner du temps, on a accéléré la 
fermentation en remplaçant le levain par des levures chi-
miques, on a augmenté l’intensité du pétrissage, on a sélec-
tionné les blés sur leur teneur en protéines (et non plus sur 
leur densité en composés bioactifs protecteurs) pour obte-
nir un réseau protéique dans le pain plus résistant aux nou-
velles contraintes technologiques, e.g. la congélation des 
pâtes, ajoutant même du gluten vital quand cela était insuf-
fisant (Rémésy et al., 2015). Ainsi, on a fini par produire un 
pain blanc à la mie très aérée pauvre en fibres, vitamines et 
minéraux et sans aucune valeur nutritionnelle à part appor-
ter de l’énergie et des sucres rapidement digérés. A 
l’opposé, un pain semi-complet au levain avec un pétrissage 
moins intensif donne des pains à la mie plus dense, riche en 
micronutriments et source de sucres « lents ». Par ailleurs 
lorsque la sélection des variétés de tomate a été organisée à 
partir des années 50, elle ne s’est pas préoccupée du goût ni 
de sa densité nutritionnelle : résistances aux maladies et aux 
ravageurs, rendements, précocité, texture et conservation 
étaient prioritaires. Certes les fruits sont beaux, bien rouges 
et ronds mais que reste-t-il de la saveur et de la richesse en 
micronutriments en voulant accélérer la croissance ou four-
nir des aliments en toutes saisons ? 
En outre, l’intensité des traitements technologiques a aug-
menté, passant de la simple cuisson à l’eau bouillante ou à la 
vapeur à la cuisson-extrusion à hautes pressions et tempéra-
tures ou au fractionnement des aliments (« cracking ») puis à 
leur reconstitution à partir d’ingrédients initialement ex-
traits d’aliments complexes. Dans ces deux cas, la matrice 
initiale de l’aliment complexe est malmenée, soit déstructu-
rée, soit raffinée, soit fragmentée. Pourquoi pas ? On a aussi 
besoin d’innovation et de créer de nouveaux aliments, 
pourvu que ce soit pour notre plaisir ou notre santé. Le pro-
blème c’est quand ces aliments deviennent la base de notre 
régime comme on le verra dans la partie suivante. 
 

Vers une classification des aliments selon leur degré de 
transformation 

Pour chaque groupe d’aliments, que ce soient les fruits, 
légumes, céréales, légumineuses, viandes, poissons ou pro-
duits laitiers, le degré de transformation peut donc varier 
grandement. Certes, on conseille cinq fruits et légumes par 
jour, mais avec quel degré de transformation ? Ce n’est pas 
pareil de consommer cinq verres de jus de pomme clarifié 
que cinq fruits complexes non transformés et différents. 
S’apercevant que les populations les plus touchées par les 
maladies chroniques, notamment l’obésité et le diabète de 
type 2, étaient celles qui adhéraient le plus fortement à un 
régime à base majoritairement d’aliments très transformés, 
des chercheurs brésiliens se sont interrogés sur la perti-
nence de classer les aliments sur la base de leur degré de 
transformation (Monteiro et al., 2015). C’est ainsi qu’est née 
officiellement la classification internationale NOVA 
(Moubarac et al., 2014). En effet ce ne sont pas les groupes 
alimentaires tels qu’on les connait qui posent problème en 
tant que tel mais plutôt la façon dont on les transforme. 
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La classification NOVA définit 4 groupes 
technologiques(Monteiro et al., 2016) : 
Groupe 1 : Les aliments peu ou pas transformés (Tableau 1)  
Les aliments non transformés (ou naturels) sont les parties 
comestibles des végétaux (graines, fruits, feuilles, tiges, 
racines) ou des animaux (muscles, abats, œufs, lait) et aussi 
des champignons et des algues, et l’eau. Les aliments peu 
transformés sont des aliments naturels soumis à un ou des 
traitements, surtout physique, qui ne modifie pas substan-
tiellement les propriétés nutritionnelles et les utilisations 
des aliments d’origine (voir la liste dans le Tableau 1). Ces 
procédés sont utilisés pour prolonger la durée de vie des 
aliments non transformés, permettant ainsi leur stockage 
pour une utilisation prolongée, et pour faciliter et ou diversi-
fier la préparation des aliments comme dans le cas du retrait 
des parties non comestibles, l’écrasement ou le broyage des 

graines, le grillage des grains de café ou des feuilles de thé 
et la fermentation du lait pour fabriquer des yaourts. Le 
Groupe 1 inclut aussi les aliments faits de deux ou plus 
d’aliments représentatifs de ce groupe tels que les mélanges 
de fruits secs, le « granola » (un mélange d'avoine, 
d'amandes et de miel apparenté au muesli), les mélanges de 
fruits secs et de fruits à coques sans sucre, miel ou huile 
ajoutés ; et les aliments complémentés avec des vitamines 
et des minéraux généralement ajoutés pour remplacer les 
nutriments perdus durant la transformation tels que les 
farines de blé ou de maïs enrichies en fer ou acide folique. 
Les éléments du Groupe 1 peuvent contenir, mais peu fré-
quemment, des additifs utilisés pour préserver les proprié-
tés de l’aliment original : les exemples sont les légumes 
emballés sous vide avec ajout d’antioxydants et le lait ultra-
pasteurisé avec ajout de stabilisants. 

 
Groupes technologiques Traitements technologiques Aliments représentatifs 

Groupe 1 : Les aliments pas ou peu 
transformés 

- Nettoyage et l'élimination des frac-
tions non comestibles 
- Lavage 
- Filtrage 
- Vannage 
- Tamisage 
- Dépeçage, découpage et désossage 
- Mise en portions 
- Mise en filet 
- Mise en bouteille, récipient ou contai-
ner 
- Râpage 
- Pelage 
- Décorticage 
- Broyage 
- Floconnage des grains 
- Séchage 
- Réfrigération 
- Refroidissement 
- Congélation 
- Pasteurisation 
- Stérilisation 
- Cuisson à l’eau bouillante 
- Réduction de matières grasses et 
écrémage 
- Emballage simple, sous vide ou en 
présence de gaz 
- Pressage 
- Maltage (addition d’eau) et fermenta-
tion (addition de microorganismes 
vivant) sans production d’alcool 

- Viandes rouges, volailles, poissons et 
fruits de mer, entier ou sous forme de 
steak, filets et autres morceaux ; frais, 
séchés, refroidis ou congelés 
- Œufs 
- Laits entier, demi-écrémé et écrémé 
frais, pasteurisé ou en poudre 
- Laits fermentés comme le yaourt 
nature sans sucre ou édulcorant 
ajouté 
- Céréales entières (e.g. grain de blé 
cuit, grain de maïs doux sur épi ou 
non, riz brun) ou polies incluant tous 
les types de riz (riz blanc, précuit) 
- Graines de légumineuses (lentilles, 
haricots et pois chiche de tous types) 
- Pâtes alimentaires, couscous ou 
polenta faits de farine, flocons ou 
gruaux et d'eau 
- Farines, flocons ou gruaux de maïs, 
blé, avoine ou manioc 
- Fruits frais, refroidis, congelés, com-
primés, emballés sous vide ou séchés 
- Jus de fruits ou légumes frais ou 
pasteurisés non reconstitués et sans 
sucres, édulcorants ou arômes ajoutés 
- Légumes feuille ou racine frais, 
congelés, comprimés, emballés sous 
vide ou séchés 
- Racines et tubercules amylacés 
entiers, pelées ou emballés (e.g. 
pomme de terre et manioc) 
- Champignons frais ou secs 
- Fruits à coque et autres graines 
oléagineuses sans sucre ou sel ajouté 
- Epices (e.g. poivre, clous de girofle, 
cannelle) 
- Herbes fraîches ou séchées (e.g. 
thym, menthe) 
- Infusions à partir d’herbes 
- Thé 
- Café 
- Eau du robinet, de source, filtrée ou 
minérale  

Tableau 1 : Les aliments peu ou pas transformés 
Table 1. Un- and minimally-processed foods 



61 

Groupe 2 : Les ingrédients culinaires (Tableau 2) 
Ce sont des substances extraites du Groupe 1 par des trans-
formations physiques et chimiques, tels que le pressage, le 
raffinage, la meunerie, le broyage et le séchage par pulvéri-
sation, ou provenant directement de la nature comme le sel. 
Ils ont des propriétés et usages nutritionnels entièrement 
différents des aliments entiers originaux. L’objectif de ces 
transformations est de fabriquer des produits utilisables à la 
maison ou dans les cuisines de restaurant pour préparer, 
assaisonner et cuire les aliments du Groupe 1 ; afin de faire 
avec eux des plats « faits maison », soupes, bouillons, pains, 
conserves, salades, boissons, desserts et autres prépara-
tions culinaires diversifiées et agréables. La plupart fournis-
sent essentiellement de l'énergie. Cependant, ils ne sont 
généralement pas consommés directement en tant que tels. 
Les éléments du Groupe 2 sont rarement consommés en 
l’absence des aliments du Groupe 1. Les exemples sont le sel 

des mines ou de l’eau de mer, le sucre et les molasses obte-
nus à partir de la betterave ou de la canne à sucre, le miel 
extrait des ruches, le sirop d’érable, les huiles végétales à 
partir d’olives ou de graines écrasées, le beurre et le lard 
obtenus à partir du lait et du porc, respectivement, et les 
amidons extraits du maïs et autres plantes. Les produits 
consistant en deux éléments du Groupe 2 comme le beurre 
salé, des éléments du Groupe 2 avec ajouts de minéraux ou 
vitamines (e.g. sel iodé) et le vinaigre fabriqué par fermenta-
tion acétique du vin ou d’autres boissons alcoolisées restent 
dans ce groupe. Par ailleurs, les éléments du Groupe 2 peu-
vent contenir des additifs utilisés pour préserver les proprié-
tés originales du produit : les exemples sont les huiles végé-
tales avec ajout d’antioxydants, le sel de cuisson avec ajout 
d’anti-humectant (anti-moisissure), et le vinaigre avec ajout 
de conservateurs qui préviennent la prolifération des micro-
organismes. 

 
Groupes technologiques Traitements technologiques Aliments représentatifs 

Groupe 2 : Les ingrédients culinaires - Raffinage 
- Broyage 
- Pressage 
- Moutures 
- Mise en poudre 
- Hydrolyse 

- Huiles végétales 
- Graisses animales 
- Sucres et sirops (e.g. miel, sirop 
d’érable) 
- Amidons 
- Vinaigres 
- Sels 
- Agents stabilisants 
- Agents purifiants 
- Autres additifs 

Tableau 2 : Les ingrédients culinaires 
Table 2. Culinary ingredients 

 
Groupe 3 : Les aliments transformés (Tableau 3)  
Les produits transformés sont relativement simples et sont 
fabriqués essentiellement avec l’ajout de sel, de sucre ou 
une autre substance d’utilisation culinaire du Groupe 2 
comme l’huile ou le vinaigre à un aliment peu ou pas trans-
formé du Groupe 1. La plupart des aliments transformés 
sont constitués d’un ou deux ingrédients. Les procédés 
incluent des méthodes de conservation et de cuisson va-
riées, et dans le cas du pain et du fromage des fermenta-
tions non alcooliques. Le but principal de la fabrication des 
aliments transformés est d’augmenter la « durée de vie » 

des aliments du Groupe 1, ou de modifier ou d’améliorer 
leurs qualités sensorielles. Les aliments transformés peu-
vent contenir des additifs utilisés pour conserver leurs pro-
priétés originales ou pour résister à la contamination micro-
bienne. Les exemples sont les fruits au sirop avec ajouts 
d’antioxydants et les viandes salées séchées avec ajouts de 
conservateurs. Quand des boissons alcoolisées sont identi-
fiées comme « aliments », ceux produits par fermentation 
des aliments du Groupe 1 comme la bière, le cidre et le vin 
sont classés dans le Groupe 3. 

 
Groupes technologiques Traitements technologiques Aliments représentatifs 

Groupe 3 : Les aliments transformés - Cuissons (autres qu’à l’eau bouil-
lante) 
- Séchage 
- Fumage 
- Fermentations (alcooliques, pains et 
fromages) 
- Mise en conserve, en bouteille ou en 
bocal avec de l’huile, du sucre, du 
sirop ou du sel 
- Autres méthodes de conservation 
comme le salage, le marinage, le 
fumage ou l’épiçage 

- Légumes et légumineuses mise en 
conserve ou bouteille et préservés 
dans une saumure 
- Fruits pelés ou tranchés préservés 
dans du sirop 
- Viandes et poissons transformés 
mais non reconstitués tels que le 
jambon, le bacon et le poisson fumé 
- Poisson entier ou en morceaux con-
servé dans de l’huile 
- Fromages 
- Pains 
- Graines (dont fruits à coque) salées 
- Frites 

Tableau 3 : Les aliments transformés 
Table 3. Processed foods. 

 
Groupe 4 : Les aliments ultra-transformés (Tableau 4)  
Ce sont des formulations industrielles réalisées à partir typi-
quement de cinq ou plus d’ingrédients, le plus souvent de 
très nombreux. De tels ingrédients incluent souvent ceux 
aussi utilisés dans les aliments transformés tels que le sucre, 
les huiles, les autres matières grasses (notamment ani-

males), le sel, des antioxydants, des stabilisants et des con-
servateurs. Les ingrédients que l’on ne trouve que dans les 
aliments ultra-transformés incluent des substances non 
communément utilisées dans les préparations culinaires et 
des additifs dont le but est d’imiter les qualités sensorielles 
des aliments du Groupe 1 et des préparations culinaires réa-
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lisées à partir de ces aliments, ou de masquer les qualités 
sensorielles indésirables des produits finaux. Les aliments du 
Groupe 1 ne sont qu’une petite proportion ou sont même 
absents des produits ultra-transformés. Les substances 
trouvées seulement dans les produits ultra-transformés 
incluent certaines directement extraites des aliments 
comme la caséine, le lactose, le lactosérum et le gluten, et 
certaines dérivées d’une transformation supplémentaire des 
constituants alimentaires telles que les huiles hydrogénées 
ou inter-estérifiées, les protéines hydrolysées, les isolats de 
protéines de soja, les maltodextrines, les amidons modifiés, 
le sucre inverti (mélange équimolaire de glucose et de fruc-
tose obtenu par hydrolyse du saccharose) et les sirop de 
maïs à teneur élevée en fructose. Les classes d’additifs trou-
vés seulement dans les aliments ultra-transformés incluent 
les colorants, les stabilisants de couleurs, les arômes, les 
exhausteurs de flaveurs, les édulcorants et les aides techno-
logiques telles que la carbonatation, les épaississants, les 
agents de charge, les anti-moussants, les agents antiagglo-
mérants, les agents de glaçage, les émulsifiants, les séques-
trant et les agents humectant. Au final, ce sont des aliments 
très denses en énergie et pauvres en micronutriments pro-
tecteurs. 
Plusieurs procédés industriels sans aucun équivalent domes-
tique sont utilisés dans la fabrication des produits ultra-
transformés comme l’extrusion, le moulage et les prétrai-
tements pour la friture. L’objectif principal de l’ultra-
transformation industrielle est de créer des produits qui 
sont prêts à l’emploi ou à être chauffés, assujettis à rempla-
cer à la fois les aliments non ou peu transformés qui sont 
naturellement prêts à être consommer tels que les fruits et 
fruits à coque, le lait et l’eau, les boissons, plats, desserts et 
repas fraîchement préparées. Les attributs communs des 
produits ultra-transformés sont l’hyper-palatabilité, une très 
grande accessibilité, des emballages sophistiqués et at-
trayants, des allégations santé, une forte rentabilité, et ils 
appartiennent généralement à de grandes marques de 
compagnies transnationales. En outre ces aliments sont 
souvent consommés par des individus isolés, rapidement 
« sur le pouce », devant des écrans, et/ou en dehors des 

heures habituelles des repas, autant de facteurs obésogé-
niques en comparaison avec ceux associés à des repas pris 
en groupe. Quand des produits fabriqués uniquement 
d’aliments des Groupes 1 et 3 contiennent aussi des additifs 
cosmétiques ou intensifiant les propriétés sensorielles tels 
que le yaourt nature avec des édulcorants ou les pains avec 
ajout d’émulsifiants, ils sont classés dans le Groupe 4. Quand 
des boissons alcooliques sont identifiées comme aliments, 
celles produites par fermentation des aliments du Groupe 1 
suivies par distillation, comme le whisky, le gin, le rhum ou la 
vodka, sont classées dans le Groupe 4. 
Bref, si l’on veut définir simplement un aliment ultra-
transformé, c’est un aliment recombiné à partir 
d’ingrédients isolés d’aliments complexes originaux ou ul-
traraffiné au point de ne plus reconnaître l’aliment d’origine. 
Par exemple, vous ne trouverez pas de barres chocolatées 
ou de bonbons dans la nature : ils sont le fruit de la recom-
binaison de l’homme. En outre, plus la liste d’ingrédients sur 
l’emballage est longue plus vous avez de chances de vous 
trouver en face d’un aliment ultra-transformé. Si les aliments 
ultra-transformés ont perdu leur effet « matrice » il faut 
rappeler que leurs profils nutritionnels sont généralement 
très « mauvais » comme cela a été montré par exemple aux 
USA (Martínez Steele et al., 2017) et au Brésil (Martins et al., 
2013), notamment en raison de l’ajout massif d’ingrédients 
et nutriments « non-sains » dans leur composition type sirop 
de fructose ou graisses hydrogénées. 
Certes une telle classification pourrait ne pas plaire aux 
grandes industries agro-alimentaires qui mettent sur le mar-
ché de nombreux produits ultra-transformés sous couvert 
d’innovation ou bien aux technologues même comme en 
attestent quelques papiers récents (Botelho et al., 2016 ; 
Dwyer, 2015 ; Eicher-Miller et al., 2015 ; Weaver et al., 2014). 
Ces derniers proposent d’autres classifications des traite-
ments technologiques, qui certes, sont sans doute intéres-
santes et pertinentes, mais le point de départ de la classifi-
cation international NOVA a été de partir de problèmes de 
santé, et donc la problématique scientifique de départ n’est 
pas la même que celle des technologues. 

 
Groupes technologiques Traitements technologiques Aliments représentatifs 

Groupe 4 : Les aliments ultra-
transformés 

- Recombinaison, reconstitution et 
formulation à partir d’ingrédients, 
notamment ceux du groupe 2 (huiles 
et matières grasses, farines, amidons 
et sucres) 
- Ajout en grand nombre de stabili-
sants, solvants, liants, conservateurs, 
épaississants, émulsifiants, édulco-
rants, exhausteurs de goût, colorants 
et autres additifs (agents technolo-
giques) 
- Ajout d’eau et/ou d’air pour augmen-
ter le volume 
- Ajout de micronutriments 
- Hydrogénation 
- Hydrolyse 
- Cuisson-extrusion 
- Mise en forme et remodelage 
- Prétraitements par friture ou cuisson 

- Margarines et pâtes à tartiner 
- Saucisses et charcuteries 
- Hamburgers et hot-dogs 
- Extraits de poulet et autres viandes 
- Produits à base de viandes reconsti-
tuées 
- Nuggets et bâtonnets de poulet ou 
de poisson 
- Chips 
- Laits concentrés 
- Yaourts aux fruits 
- Desserts préparés 
- Biscuits 
- Gâteaux, cakes, biscuits, viennoiseries 
et pâtisseries 
- Pain de mie, brioches et pains embal-
lés 
- Conserves de confitures 
- Céréales du petit-déjeuner 
- Bonbons 
- Barres énergétiques et céréalières 
- Nectars de fruits 
- Café instantané 
- Bières et vins sans alcool 
- Snacks sucrés, salés et/ou gras 
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- Glaces 
- Chocolats 
- Soupes, nouilles et desserts instanta-
nées emballées en poudre 
- Boissons laitières 
- Boissons fruitées 
- Boissons gazeuses, sucrées ou éner-
gétiques (e.g. les sodas) 
- Boissons chocolatées 
- Boissons énergétiques 
- Sauces instantanées 
- Plats cuisinés industriels 
- Laits et formule infantiles 
- Produits prêts à chauffer incluant 
tartes, pizzas et plats de pâtes pré-
préparés 
- Produits préparés pour bébés 
- Produits amaigrissants tels que repas 
en poudre ou fortifiés, et substituts de 
repas 
- Extraits de levures 

Tableau 4 : Les aliments ultra-transformés 
Table 4. Ultra-processed foods. 

 

La place des aliments ultra-transformés dans 
l’alimentation 

Les produits ultra-transformés ont leur place dans notre 
alimentation, mais plutôt comme produits de niche et ne 
devraient pas idéalement dépasser 15% de notre apport 
calorique journalier (Louzada et al., 2015). Au-delà, le risque 
de développer des maladies chroniques augmente significa-
tivement. Ces aliments sont donc intéressants pour manger 
« sur le pouce » quand on est pressé et qu’on n’a pas le 
temps de faire la cuisine (sens originel du terme « fast 
foods » qui n’est pas forcément négatif au départ), 
l’innovation, les aliments plaisir comme la confiserie ou la 
pâtisserie, ou bien pour créer de nouveaux aliments pour les 
rations militaires, l’alimentation clinique, l’alimentation des 
sportifs ou l’alimentation dans l’espace, pourquoi pas à plus 
long terme. Mais ces aliments ne devraient pas constituer la 
base de l’alimentation comme cela est presque devenu la 
norme dans certaines parties du monde (e.g. Brésil), dans de 
nombreuses grandes villes (e.g. Mexico) et dans certains 
pays anglo-saxons (e.g. USA, Canada et Angleterre). Par 
exemple au Canada la part de calories provenant des pro-
duits ultra-transformés a aujourd’hui dépassé 50% (Mouba-
rac et al., 2016), et entre 1938 et 2011 la part de produits 
prêts à consommer a grimpé de 26,1 à 61,7 %, l’augmentation 
étant particulièrement notable pour les aliments ultra-
transformés (Moubarac et al., 2014). 
 

Aliments ultra-transformés et santé 

Les études épidémiologiques 

Au départ, dans les études épidémiologiques d’observation 
(transversales et longitudinales), le degré de transformation 
était peu pris en compte dans l’étude des associations entre 
alimentation et santé (Fardet et al., 2015). On y trouvait 
majoritairement des calculs de risques de développer des 
maladies chroniques sur la base d’aliments (e.g. soda), 
groupes d’aliments (e.g. fruits, légumes, viandes rouges et 
blanches, etc.) ou de nutriments isolés (e.g. acides gras satu-
rés, vitamines, etc.) selon une approche réductionniste par 
nutriment. On pouvait trouver ici ou là la mention du degré 
de transformation des aliments dans une analyse binaire du 
type « céréales complètes versus raffinées » ou « produits 

laitiers entiers versus écrémés » ou « viandes rouges versus 
transformées » par exemple. Mais cela n’allait guère plus 
loin ! 
Puis les chercheurs ont commencé à s’intéresser aux rela-
tions entre régimes alimentaires complexes (type méditer-
ranéen ou végétarien) et santé. C’est déjà plus pertinent car 
on consomme des régimes, pas des nutriments, des ali-
ments ou des groupes d’aliments. Les résultats sont 
d’autant plus intéressants qu’ils montrent que les régimes 
dit « sains » sont toujours constitués de beaucoup de pro-
duits végétaux peu transformés tandis que les régimes qua-
lifiés de « non sains » sont plutôt caractérisés par un apport 
énergétique sous forme de produits animaux et ultra-
transformés, augmentant quasiment tous le risque de déve-
lopper des maladies chroniques (Fardet et al., 2015). Au 
contraire, les régimes sains diminuent ces risques, ou alors 
sont neutres. Plus qu’un groupe d’aliments, c’est donc le 
degré de transformation qui fait sens d’un point de vue 
santé pour lutter contre le développement des maladies 
chroniques (Fardet et al., 2015). 
D’où l’idée d’introduire dans les questionnaires alimentaires 
pour ces études épidémiologiques le degré de transforma-
tion des aliments, mais plus détaillé qu’une comparaison 
binaire comme citée précédemment (Fardet et al., 2015). 
C’est ce que certains chercheurs ont commencé à faire en 
utilisant notamment la classification internationale NOVA, et 
montrant que les populations brésiliennes adhérant le plus 
aux produits ultra-transformés avaient des risques significa-
tivement supérieurs de développer l’obésité (Canella et al., 
2014 ; Louzada et al., 2015), le syndrome métabolique 
(Tavares et al., 2012) ou des dyslipidémies (Rauber et al., 
2015). On peut donc espérer que le degré de transformation 
soit maintenant davantage mis en avant dans les études 
épidémiologiques afin de formuler des recommandations 
alimentaires utiles au grand public. Ces études utilisant la 
classification NOVA montrent qu’il faut favoriser les aliments 
pas, peu ou normalement transformés. 
Il est donc clair que l’accent devrait davantage être mis sur 
le degré de transformation des aliments dans les recom-
mandations alimentaires des services publics (comme les 
brésiliens ont été les premiers à le faire en 2014) ; plutôt que 
sur des groupes d’aliments ou des nutriments. Car c’est 
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l’important « effet matrice » qui est ici en jeu et qui n’a ja-
mais été considéré dans toutes les recommandations ali-
mentaires quel que soit le pays. Si l’on pousse le raisonne-
ment encore plus loin, on peut même aller jusqu’à dire que 
la composition nutritionnelle n’a plus beaucoup 
d’importance car si vous consommez en majorité des pro-
duits végétaux diversifiés peu transformés vous êtes sûr de 
remplir toutes les recommandations journalières par nutri-
ment sans avoir réellement besoin de vous en préoccuper. 
 

Vers une approche plus holistique 

Ainsi, plutôt que de consommer des aliments fonctionnels 
ou enrichis pour compenser à la base un régime alimentaire 
déséquilibré dans une logique curative réductionniste, il 
faudrait revenir à une alimentation globale à base d’aliments 
complexes pas, peu ou modérément transformés dans une 
logique préventive et holistique (Fardet et Rock, 2014a). 
C’est le point de vue défendu par Colin T Campbell, un cher-
cheur américain en biochimie nutritionnelle : ce qu’il définit 
par le « Wholism » en faisant un jeu de mots entre « Holism » 
et « Whole » (Campbell et Jacobson, 2013). Sur la base de ses 
travaux de recherche et de son expérience, il propose de 
revenir à une alimentation végétale complexe peu trans-
formée, ce qu’il appelle le « Whole Plant-based Food Diet ou 
WPFD » (Campbell et Jacobson, 2013). Dans sa fameuse 
étude épidémiologique chinoise de grande envergure, il a 
observé que les populations adhérant le plus à des produits 
végétaux peu transformés étaient les moins malades, et 
qu’une alimentation riche en produits animaux et très trans-
formée était associée à une augmentation significative du 
risque de développer des maladies chroniques (Campbell et 
Campbell, 2008). Il cite notamment des travaux de re-
cherche des années 80 où des diabètes de type 2 ont pu être 
inversés en revenant à une alimentation à base de produits 
végétaux peu transformés, et ceci en seulement quelques 
semaines. Il n’y a donc pas de fatalité et il semblerait qu’une 
alimentation équilibrée à base d’aliments complexes peu 
transformés soit un atout majeur pour prévenir les maladies 
chroniques. 
 

Conclusion 

L’aliment devrait donc être considéré holistiquement, c’est-
à-dire comme un tout supérieur à la somme des parties, et 
non pas comme une seule somme de nutriments (Fardet, 
2014b ; Fardet, 2016a). Les interactions des nutriments au 
sein de sa matrice sont essentielles et trop fractionner 
l’aliment complexe en ingrédients participe d’une démarche 
réductionniste considérant que l’aliment n’est qu’une 
somme de nutriments, ce qui est scientifiquement faux 
(Fardet et Rock, 2014b). En outre, les aliments ne sont ja-
mais consommés seuls mais au sein de régimes alimentaires 
complexes dans lesquels les interactions entre les aliments 
jouent également un rôle ; ce qui revient à considérer que le 
potentiel santé d’un aliment au sein d’un régime de type 
occidental (« Western diet ») ne sera pas le même que celui 
au sein d’un régime de type méditerranéen. 
Les technologies plus « douces » (ou « minimal processing ») 
sont plus « respectueuses » de la complexité des aliments : 
ce sont par exemple les techniques de pré-fermentation, 
pré-germination, ou d’autres techniques plus modernes de 
chauffage moins destructrices (Fardet, 2015c). On ne peut 
plus nier la complexité des aliments car c’est cette com-

plexité qui est protectrice, permettant à un maximum de 
nutriments à doses nutritionnelles d’agir en synergie dans 
l’organisme et de le protéger. Enrichir un aliment avec un 
seul composé à dose supra-nutritionnelle supposé protec-
teur, c’est déréguler cette complexité ou cet équilibre natu-
rel. D’ailleurs, beaucoup d’études ont montré que ces types 
d’aliments n’amélioraient pas vraiment la santé sur le long 
terme ; et même certaines études ont montré des effets 
délétères comme avec le beta-carotène (Fardet, 2015a ; 
Fardet, 2015b). Le bilan est décevant. Tout est question 
d’équilibre et de proportions. 
Ainsi, sur la base d’un régime riche en produits végétaux peu 
transformés, on peut alors consommer un peu de viandes et 
des produits ultra-transformés en quantité raisonnable sans 
mettre en danger notre santé. Outre la santé, l’alimentation 
doit aussi être durable sur le plan environnemental. Or une 
alimentation à base de produits végétaux peu transformés 
l’est, sans aucun doute, notamment avec comme base des 
grains et graines, i.e. céréales, légumineuses et fruits à 
coque. En effet, les produits animaux sont coûteux sur le 
plan environnemental et fractionner des aliments pour les 
recombiner n’est pas vraiment ce qu’il y a de mieux sur le 
plan énergétique, surtout pour un bénéfice santé très con-
testable. Enfin, les conséquences agronomiques de cette 
nouvelle approche holistique de l’alimentation et d’une 
nouvelle classification des aliments sont aujourd’hui encore 
difficiles à évaluer. Cependant, puisque la monoculture de 
quelques variétés végétales prédomine aujourd’hui, no-
tamment pour servir à la production massive d’ingrédients 
alimentaires, on peut imaginer qu’une consommation plus 
importante dans la population de produits moins transfor-
més favorise le développement de davantage de biodiversi-
té des cultures végétales. Quant aux aliments d’origine Bio, 
s’ils sont ultra-transformés ou raffinés, ils risquent de perdre 
tout le bénéfice nutritionnel associé au bio. L’intensité des 
traitements technologiques est telle que les différences 
entre Bio et non Bio sont nivelées. 
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