CAMPAGNES ET ANALYSES

Pour le nutritionniste Anthony Fardet, le régime protecteur universel tel que défini par la science est un régime riche en produits végétaux (au
moins 85% des calories quotidiennes) peu transformés (pas plus de 15% de calories ultra-transformées) et variés (si possible bio, locaux et de
saison). On protege ainsi a la fois notre santé, le bien-étre animal et 'environnement.

Choisir des aliments
non transformes

La Commission d'enquéte parlementaire sur I'alimentation industrielle et ses impacis sanitaires et environnementaux vient de rendre son
rapport. Auditionné, le chercheur Anthony Fardet présente ici son analyse et ses propositions radicalement novatrices.

portant de rappeler la définition du et donc la vision réductionniste de l’aliment
potentiel santé d’un aliment. Il ne peut qui ne le considére que comme une somme
plus étre réduit a sa seule composition nutri- de nutriments, (2) est
tionnelle. Sur la base des résultats scientifiques  a I'origine des aliments

les plus récents, j’ai donc redéfini ce potentiel ultra-transformés L(l uision TeduCtZOnnZSte
comme la combinaison des effets « matrice » (AUT) fractionnés- ConSidéTB l’ah’ment comme

et « composition » (voir figure page 14). (1) recombinés ; car aprés

Cependant, la matrice vient en premier car tout si l'aliment n’est une SOmme de nutﬂ'ﬂl@nts
nous consommons des matrices alimentaires, qu'une somme de
pas des nutriments. Ce que nous mettons dans nutriments on peut
notre bouche c’est un aliment, pas des glu- bien le fractionner puis
cides, lipides, protéines, fibres, minéraux, vita- recombiner a 'infini ! Aussi, il y a une relation
mines... a bien saisir si I'on veut apporter des solutions

j vant toute chose, je pense qu’il est im- Cette non prise en compte de I’effet « matrice »,
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Cette nouvelle approche holistique et non réductionniste de I'alimentation a inspire quelques-unes des mesures préconisées par Commission
d'enquéte parlementaire sur 'alimentation industrielle, présidée par Loic Prodhomme (F1) avec comme rapportenr Michele Crouzet (LREM)
qui a remis son rapport le 28 septembre 2018, Ainsi, la Commission préconise d’interdire le fracking, c’est-a-dire la fragmentation des aliments
puis leur recombinaison. A suivre.

contenant trés peu de vrais aliments. On y
trouve les confiseries, les sodas, yaourts a boire,
barres chocolatées, de nombreux desserts
lactés et snacks sucrés, salés ou gras, nuggets.

efficaces  aux problémes d'alimentation
c’est I’association « pensée réductionniste
— AUT - maladies chroniques ». La pensée
réductionniste étant a l'origine des maux
modernes de 'alimentation, c’est par 1a qu’il
faut apporter un changement de paradigme
vers plus d’holisme et donc commencer par
prendre en compte
T 3 1 l’effet « matrice » de
L’aliment industriel raliment ; ce qui veut

dire aufinal : «respecter

ulh’at?”a’ns f OTmé cause des au maximuimn la matrice
S r alimentaire ».
maladies chroniques

De nombreux plats industriels contenant
de vrais aliments & la base mais additionnés
d’un ou plusieurs ingrédients et/ou additif
cosmétiques.

Laprésence d’aumoinsun composé cosmétique
est donc le marqueur de I'ultra-transformation
car les vrais aliments n’ont pas besoin que 'on
modifie leur couleur, texture ou gott. Pour les
reconnaitre il faut lire la liste des ingrédients
sur les emballages : plus la liste des additifs (E)
est longue et moins vous reconnaissez les noms
des ingrédients plus vous avez de chance d’étre
en présence d’un aliment ultra-transformé. La

Les aliments ultra-
transformés, i
nouveau concept
Les AUT, aliments ultra-transformés, sont
caractérisés dans leur formulation par

I'ajout d'au moins un ingrédient et/ou
additif cosmétique A usage principalement
industriel pour imiter, exacerber ou restaurer
des propriétés sensorielles (texture, golt et
couleur). (3) (4) On distingue deux grands
groupes :

Les « faux » aliments ou « fake foods » qui sont
des matrices artificielles créées de toutes piéces
par I'homme a partir d’une recombinaison
d’ingrédients, nutriments et/ou additifs, et

présence de colorant, texturant et exhausteur
de gott industriels doit alerter.

2009. Le concept d’aliment ultratransformé

Le concept d’AUT est récent. 11 a été défini
pour la premiére fois en 2009 par des
épidémiologistes brésiliens en santé publique
de luniversité de Sao Paulo. (5) Ce nouveau
concept esl une s petite » révolution  car
pour la premiére fois était distingués, au sein
de tous les aliments transformés, ceux qui
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posent réellement probléme pour la santé
humaine. (6)

A part poser un probléme pour la santé
lorsque  consommés réguliérement, ces
aliments menacent également toutes les autres
dimensions de la durabilité de nos systémies
alimentaires ce qui en fait un indicateur
holistique facile a actionner par tout un
chacun au quotidien pour protéger, dans un
cercle vertueux, la vie humaine (santé globale
et maladies chroniques), animale (bien-étre
et biodiversité) et végétale (environnement,
climat, biodiversité et pollution). L’AUT n’est
donc que la « partie émergée de l'iceberg »
ou « ’arbre qui cache la forét » d’un systéme
réductionniste arrivé a bout de souffle.

Dit autrement, plus la population mondiale
consommera d’AUT plus toutes ces dimensions
de la durabilité seront détériorées.

Aliments ultra-transformés, maladies
chroniques et de déficiences

Concernant la santé, il est étonnant d’observer
que I'explosion des prévalences de maladies
chroniques dans nos pays occidentaux ainsi que
la baisse ou la stagnation de I'espérance de vie
en bonne santé est concomitante avec 1’arrivée
massive des AUT dans les rayons de nos super
— et hypermarchés dans les années 80. (7)
Aujourd’hui une consommation excessive
d’AUT a été associée avec un risque accru
d’obésité, (8) (9) diabéte de type 2, adiposité/
exces de poids (10) (11) — notamment chez les
plus jeunes ! —, syndrome métabolique, (12)
(13) hypertension, (14) cancers totaux (15) et
syndrome de l'intestin irritable. (16) Bien que
la qualité des études varie (mélange d’études
transversales et “de cohorte), ces résultats
interpellent et nous incite a la prudence par
principe de précaution.

Outre les maladies chroniques, ces AUT
fractionnés-recombinés et raffinés sont aussi
sources de calories « vides », vides de composés
protecteurs (fibres, minéraux, vitamines et
antioxydants) : leur consommation réguliére
peut donc aussi entrainer des déficiences
en fibres et micronutriments, amenant les
consommateurs a s’orienter vers toujours plus
de compléments nutritionnels pour corriger
ce déséquilibre dans une espéce de cercle
vicieux — plutét que de revenir a une « vraie »
alimentation.

Causes

En termes de mécanismes, les AUT posent
problémes pour la santé pour quatre raisons
principales.

IIs sont sources de calories « vides », vides
de composés protecteurs (fibres, minéraux,
vitamines et antioxydants) qui préviennent

a s’orienter vers toujours plus de compléments
nutritionnels pour corriger ce déséquilibre
dans une espéce de cercle vicieux - plutét que
de revenir a une « vraie » alimentation.

Ils sont peu rassasiants (22-25) ;

Ils sont hyperglycémiants (26-28) et donc
sources de sucres « rapides » ;

Ils sont constitués de composés « étrangers »
type additifs et autres composés néoformés
lors des procédés technologiques drastiques,
e.g, I'acrylamide a hautes températures (29)
(30) : par exemple on
ne sait rien de 'impact
des additifs (méme
autorisés !) sur la santé
along terme, e.g., I'effet
cocktail, limpact sur
la microflore colique,

Deétruire Uharmonie au sein
de Ualiment détruit aussi
celle du corps humain

lien avec les maladies
chroniques...

Le caractére « hyperglycémiant » et « peu
rassasiant » est aussi bien lié a la perte de I'effet
« matrice » que de Deffet « composition ». En
effet la déstructuration de la matrice finit par
créer des aliments que I’on mastique moins et
qui libére plus rapidement leurs sucres.

Aliments ulira-transformés et souffrance
animale

Les AUT sont souvent a bas co(it. Pour arriver
a des prix toujours plus bas on rogne sur
les matiéres nobles ou vrais aliments et on
remplace par une kyrielle d’ingrédients et/ou
additifs industriels cosmétiques. Les produits
animaux des AUT sont trés rarement de bonne
qualité : dans un nuggets de poulet ou de
poisson vous n’avez pas les meilleures parties
de I'animal. Et les animaux a I’origine sont des
animaux élevés en intensif dans des conditions
rarement respectueuses de leur bien-étre et
de leurs besoins fondamentaux. Donc il n’est
pas exagéré de dire que de consommer de la
viande au sein d’un AUT, c’est contribuer et
renforcer la souffrance animale.

Aliments ultra-transformés et destruction de
la vie sociale (31)

Les AUT sont formulés et emballés pour étre
préts a consommer sans aucune préparation.
Cela rend les repas et le partage de nourriture
a table inutiles. Les aliments ultra-transformés
peuvent étre consommés a tout moment,
n’importe ou, souvent en étant divertis ou
en travaillant, en marchant dans une rue, en
conduisant ou en parlant au téléphone. Ce
sont pour la plupart des situations isolées,
déguisées par des publicités suggérant que de
tels produits favorisent I’interaction sociale, ce
qui n’est pas le cas.

on éﬁceﬂa
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Ce livre de cuisine
propose 50 recettes
simples pour préparer
chez soi des aliments
de base qui peuvent
se conserver : granola,
chips, mélanges d’épices,
pate & tartiner, purée
d’amande, mélange
apéritif... Par deux
femmes ingénieures.
Louise Browaeys et

des maladies chroniques (17-21): leur Aliments ulira-transformés et destruction des Helene Schemberg
consommation réguliére peut donc aussi traditions culinaires (32) Mon épicerie ma/'sdn
entrainer des déficiences en fibres et L’ajout de sucres, sel et gras en font en outre Alternatives, 138 p. '
micronutriments, amenant les consommateurs des aliments quelque peu addictifs qui donnent 2018, ' '
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envie de continuer i les consommer alors
qu'on n'a plus faim, car le circuit du plaisir
immédiat I’emporte sur celui de la sati€té.

Leur hyperstandardisation en fait des aliments
avec des golits stéréotypés : ils procurent donc
un plaisir gustatif immédiat sans risque au
détriment des plats traditionnels ou locaux
dont les gotts sont moins standardisés. Par
ailleurs marques, emballages, étiquetages
et contenus sont identiques mondialement.
Des centaines de nouveaux produits sont
commercialisés chaque année, ce qui conduit
a4 un faux sentiment de la diversité : et en
raison des campagnes agressives de promotion,
les cultures alimentaires authentiques sont
considérées comme inintéressantes.

Tout cela suggeére aux

Consommer des aliments Shfns/eunes, =~ due
) ) a culture et l'identité

variés est essenliel de lewr pays, de

leur région, de leur
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et de leurs traditions, y
compris la culture et les habitudes alimentaires,
sont ennuyeuses et les plats traditionnels sans
goiit. Les jeunes sont en particulier ciblés
par de grands fabricants, agissant de concert,
menant 4 un faux sentiment d’appartenance
3 une culture de consommation supérieure,
moderne et coiiteuse. Beaucoup d’AUT sont
en effet 4 destination des plus jeunes comme
les confiseries, les sodas, les yaourts a boire,
les barres chocolatées ou les céréales du petit-
déjeuner.

Aliments ultra-transformés et destruction de
Penvironnement (33)

Dans I’ensemble, les aliments ultra-transformés
constituent une menace sérieuse pour la survie
durable de la planéte. Le besoin d’huiles
bon marché, de sucre et d’autres matiéres
premiéres pour les AUT crée des monocultures
et des fermes produisant pour ’exportation et
non pour la consommation locale. La cultre
intensive de matiéres premiéres dépend des
pesticides et de I'utilisation intensive d’engrais
et d’eau. La fabrication et la distribution de la
plupart des AUT impliquent de longues voies
de wansport, €l done l'utilisation excessive
d'énergiec et d'ean non renouvelables, et
I'émission de polluants. Tout cela entraine
la dégradation de Penvironnement et la
pollution, la perte de la hiodiversité, ainsi
que le drainage et la perte d'eau, d'énergie et
d’autres ressources naturelles. La production
et la consommation entrainent également
la création de vastes quantités de déchets
{emballages plastiques) —  déversés dans
des sites d’enfouissement « répugnants » et
dangereux.

Aliments ultra-transformeés, iniquité
économique et destruction de la paysannerie
La production en masse d’ingrédients bon
marché issus de monocultures intensives
n’est pas en faveur des « petits » agriculteurs

)y B

et paysans a travers le monde. Par exemple,
les surplus de lait issu d’élevages intensifs de
vaches laitiéres en Europe sont transformés
en poudres de lait et exportés dans certains
pays d’Afrique a bas colt, rendant le lait local
plus cher, entrainant la disparition des petits
éleveurs. On pourrait décliner les exemples a
'infini. Si les populations des pays émergents
et en développement se mettent 4 consommer
de plus en plus les AUT hyper-standardisés
en remplacement des produits locaux et
plats traditionnels cela se fera forcément au
détriment des « petits » paysans.

Conclusions

Il semble donc exister un lien entre 1'ultra-
fractionnement de nos aliments naturels
et Pexplosion des maladies chroniques en
réponse a ce fractionnement excessif. La
destruction de I’harmonie au sein de I’aliment
semble avoir en paralléle détruit ’harmonie au
sein du corps humain qui réagit par toute une
myriade de maladies chroniques, intolérances,
hypersensibilité et autres syndromes... Aussi si
le prix des AUT peut sembler bas pour notre
porte-monnaie, il est en réalité excessivement
cher pour la planéte, hommes, animaux et
environnement inclus !

Il existe des solutions pour enrayer la
propagation desAUT dansle monde. Je propose
tout d’abord, d’'un point de vue scientifique,
quatre changements de paradigmes : 1)
Développer une approche plus holistique de
I’aliment et de l’alimentation ; 2) Renforcer
I’alimentation préventive et ne pas mettre
tous les moyens dans le curatif pour corriger
les effets délétéres de régimes alimentaires
déséquilibrés ; 3) Reclasser les aliments selon
leur degré de transformation (classifications
internationale NOVA)(34) et francaise (35)) ;
et 4) Mettre I’accent en premier lieu sur effet
« matrice » des aliments et non sur leffet
« composition ».

Enfin pour agir concrétement je propose trois
niveaux d’action :

Par le « haut » via les politiques, les industriels
et la grande distribution ! travailler avec les
industriels pour développer des aliments
moins transformés ; taxer les AUT (car il
n’est pas normal que des « faux » aliments si
peu vertueux soient moins chers que les Vrais
aliments) tout en favorisant I’accés aux Vrais
aliments, notamment afin de protéger les plus
défavorisés qui consomment le plus ces AUT ;

Manger Végétal, Vrai, Varié

« Horizontalement » en informant et
sensibilisant le grand public, notamment wvia
les médias ; pour cela j’ai notamment élaboré
la régle des 3V ou les Trois Reégles d’Or pour
une alimentation saine, durable et éthique,
A savoir Mangez Végétal, Vrai, Varié. (36) En
effet le régime protectenr universel tel que
défini par la science est un régime riche en
produits végétaux (au moins 85% des calories
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quotidiennes) peu transformés (pas plus de
15% de calories ultra-transformées) et variés (si
possible bio, locaux et de saison) ; en respectant
ces 3 regles on protége a la fois notre santé, le
bien-étre animal et I’environnement, ce qui en
font des regles holistiques ;

Par le « bas » en développant 1’éducation a
Ialimentation préventive et holistique de 3
a 18 ans : il est urgent qu’une telle discipline
fasse partie des programmes scolaires au niveau
national, I'acte de manger impactant la santé
humaine, les animaux et [’environnement,
donc ’avenir de la planéte. ll
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recommandations

Le régime alimentaive sain
est a base de végétaux
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Pains complets &
céréales anciennes

La liste des additifs

DU pain industriel est
Sidérante : « agents

de démoulage »,

« gorrecteurs de faring »,
« stabilisateurs » et
autres « auxiliaires
technologiques ». Ce livre
de Lutz Geissler, traduit
de Pallemand par Elsa
Petit, est au contraire la
Bible du pain naturef :
guide technique, guide
de tous les ingrédients,
guide des recettes. 320
pages illustrées aux
éditions Ulmer, paru en
octobre 2018.
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