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Vers une classification des aliments 
selon leur degré de transformation : 
approches holistique et/ou réductionniste
Le lien entre le degré de transformation des aliments et leur potentiel santé es t de plus en 

plus reconnu, d’où la nécessité de repenser la classification des aliments pour édicter des 

recommandations nutritionnelles. En technologie alimentaire, l’impact des procédés sur 

ce potentiel peut être abordé de façon holistique ou réductionniste, en privilégiant 

l’ensemble ou les parties, ou les deux à la fois. Cela semble le meilleur compromis pour 

éviter les écueils liés à l’adhésion exclusive à l’une ou l’autre des approches.

Towards a classification of food according to their degree of processing: holistic and/or 
reductionist approaches. There is increasing recognition of the link between the degree of 
processing of foods and their health potential, hence the need to rethink the classification of 
food to issue nutritional guidelines. In food technology, the impact of processes on this 
potential can be addressed through a holistic or reductionist approach, by focusing on the 
whole or the parties, or both at once. This seems to be the best compromise to avoid the 
pitfalls linked to the exclusive adherence to one or other of the approaches.

L’ humanité a vécu plusieurs 
transitions nutritionnelles 
dont les plus connues sont 

liées à la domestication du feu (pas-
sage du cru au cuit), à la révolution 
néolithique et à la sédentarisation des 
anciens chasseurs-cueilleurs (arri-
vée massive des céréales, produits 
laitiers et viandes d’élevage), puis 
à la révolution industrielle (invention 
des premiers aliments industriels 
tels que les conserves) [1]. Il existe 
cependant une transition nutrition-
nelle très récemment investie par les 
scientifiques : le passage des aliments 
transformés à ultra-transformés. 
Il a été montré qu’une consommation 
excessive d’aliments ultra-transfor-
més était associée à des risques signi-
ficativement accrus d’obésité [2-4], 
d’excès de poids [5], d’adiposité [6], 
d’hypertension [7,8], de syndrome 
métabolique [9], de dyslipidémie [10] 

et de cancers en général [11]. Ces 
aliments sont aussi très pauvres en 
nutriments protecteurs et riches en 
calories “vides” [12-14], moins rassa-
siants et plus hyperglycémiques que 
les aliments peu transformés [15-17].

L’ultra-transformation 
en question

 F Pendant très longtemps, la tech-

nologie a été au service de l’aliment 

pour le rendre bien évidemment 
comestible (cuisson des céréales ou 
des légumineuses) mais aussi plus 
appétant et plus sûr sur le plan sani-
taire, si bien qu’en France, le niveau de 
sécurité sanitaire est un des meilleurs 
au monde. Aujourd’hui, il est demandé 
à l’industrie de fabriquer également 
des aliments plus sains nutritionnel-
lement et, si possible, dans un souci 
de durabilité environnementale. 
Elle est donc confrontée à une 

quadruple contrainte : produire des 
aliments à la fois sûrs, bons, sains et 
selon des procédés durables.

 F Ces dernières années, l’impor-

tance du degré de transformation 

des aliments dans leurs effets sur 

la santé est devenue de plus en 

plus prégnante, sous l’impulsion 
d’épidémiologistes brésiliens [18]. 
Elle a été, dans le même temps, de 
plus en plus souvent critiquée, parfois 
de façon constructive mais pas tou-
jours [19,20]. Il est vrai que mettre en 
avant le mot “transformation” dans la 
définition du potentiel santé des ali-
ments est presque devenu subversif, 
voire tabou, au vu des enjeux écono-
miques mondiaux. En mettant l’accent 
sur les contenus en sel, sucre et gras 
des denrées pour expliquer l’explosion 
des maladies chroniques, notamment 
du diabète et de l’obésité, la “trans-
formation” n’est pas suffisamment 
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technologie

sciences des aliments

remise en cause. Dès lors, il suffit de 
reformuler l’aliment sans en changer le 
mode de transformation [21,22].

 F Pourtant, de plus en plus 

d’études confirment qu’il existe 

un lien significatif entre le degré de 

transformation des aliments et la 

prévalence de diverses maladies 

chroniques, dont l’explosion dans 
les pays occidentaux est a priori 
associée à l’arrivée massive, dans 
les années 1980, des produits ultra-
transformés dans nos assiettes [23]. 
Bien que cette relation de causa-
lité reste à établir, ces observations 
amènent à envisager de reclasser les 
aliments, non plus selon les groupes 
usuels prédéfinis (fruits, légumes, 
céréales, légumineuses, viandes 
rouges, viandes blanches, œufs et 
produits laitiers) mais selon les diffé-
rents degrés de transformation [1].

 F L’importance du degré de trans-

formation des aliments sur la santé 

et le besoin d’adopter une nouvelle 

classification sont d’ailleurs évo-
qués dans les dernières conclusions 
de l’Agence nationale de sécurité 
sanitaire de l’alimentation, de l’en-
vironnement et du travail (Anses) 
concernant la troisième étude indivi-
duelle nationale des consommations 
alimentaires (Inca 3) : « L’assiette 
des Français contient une grande 
part d’aliments transformés […]. 
Le recours à une alimentation transfor-
mée et complexe, notamment chez les 
enfants et les adultes de 18 à 44 ans, 
peut rendre difficile la compréhen-
sion et l’applicabilité des messages 
de prévention basés sur des groupes 
d’aliments bruts ou peu transformés. 
Afin de favoriser une appropriation 
correcte des repères alimentaires du 
Programme national nutrition santé 
(PNNS) par l’ensemble des individus, 
la communication sur les nouveaux 
repères alimentaires […] devra donc 
prendre en compte […] la tendance 
à une alimentation de plus en plus 
complexe et transformée observée 
dans l’étude Inca 3 » [24].

 F Une définition de cette nou-

velle classification des aliments 

selon le degré de transformation 
s’impose donc tout naturellement. 
En effet, il ne revient pas au même pour 
la santé de consommer une pomme 
entière avec sa peau, une compote de 
pommes avec sucres ajoutés ou un jus 
de pomme reconstitué avec arômes et 
divers additifs. Ainsi, regrouper les ali-
ments (pomme, compote, jus) dans un 
même groupe – dans ce cas, celui des 
fruits – pour étudier le lien avec la santé 
n’a plus de sens, et cet exercice peut 
être décliné pour tous les aliments.

 F Plusieurs classifications de ce 

type existent dont la classification 

internationale Nova (“nouveau” en 
portugais) [25], qui distingue quatre 
groupes technologiques et s’affran-
chit de la composition nutritionnelle. 
Certains pourront se demander pour-
quoi n’identifier que quatre groupes 
au regard de la grande diversité des 
procédés technologiques utilisés à 
travers le monde. N’est-ce pas trop 
simpliste ? Si “simple” ne signifie pas 
obligatoirement “non scientifique”, il 
est toutefois légitime de se poser une 
telle question.

 F Il convient d’essayer d’appor-

ter des réponses sur la base des 

approches réductionnistes ou holis-

tiques de la science. La réalité peut en 
effet être abordée, puis étudiée, selon 
chacune de ces deux approches 
applicables à la technologie alimen-
taire pour enrichir la réflexion sur ce 
que pourrait être une classification 
efficace des aliments selon leur degré 
de transformation.

Le holisme versus 
le réductionnisme, 
des approches 
complémentaires

 F Sommairement, dans les 

sciences, l’application du réduction-
nisme tend à expliquer des systèmes 
entiers en termes de parties isolées. 
L’holisme, pour sa part, se définit par 
la pensée qui tend à expliquer un phé-
nomène comme étant un ensemble 
indivisible, la simple somme de ses 
parties ne suffisant pas à le définir [26]. 
Dit autrement, le réductionnisme se 

base sur une relation de cause à effet 
linéaire (2 = 1 + 1) et l’holisme sur une 
relation multicausale et non linéaire 
(2 > 1 + 1 ; principe d’interdépendance 
et de synergie).

 F En alimentation, l’approche 

holistique de l’aliment considère que 
son potentiel pris dans son ensemble 
est supérieur aux potentiels santé 
additionnés de ses constituants [1,27], 
donc que les calories et les nutri-
ments ne sont pas interchangeables 
d’un aliment à l’autre. Il apparaît alors 
primordial d’essayer, au travers des 
procédés de transformation, de pré-
server au maximum le potentiel santé 
de l’ensemble [28].

 F Un sens vertueux existe pour 

approcher la réalité : d’abord de 
façon “holistique”, puisque la réalité 
est d’abord complexe, puis, si néces-
saire, de façon “réductionniste” pour 
décrypter certains mécanismes et 
aboutir à une meilleure compréhen-
sion de l’ensemble. Le réductionnisme 
devient alors vertueux et nourrit la 
pensée holistique en retour (figure 1). 
Commencer par une approche 
réductionniste, puis généraliser à 
partir du spécifique, ne peut pas 
fonctionner [26]. Il reste que les deux 
approches sont nécessaires et doivent 
coexister harmonieusement (figure 1).

 F Ces principes, considérés 

comme universels, peuvent s’ap-

pliquer aussi à la technologie 

alimentaire et au développement 
d’une classification des aliments 
selon leur degré de transformation, à 
savoir : commencer par une classifi-
cation holistique, puis l’affiner selon 
une approche plus réductionniste. 
La question, dès lors, est : décryp-
ter, mais jusqu’à quel point ? Car le 
processus peut être sans fin et nous 
“noyer” dans les détails au point de 
ne plus savoir combien de groupes 
technologiques élaborer. Ainsi, il est 
envisageable de créer deux groupes 
technologiques, par exemple 
“transformé versus non transformé” 
(approche très, sans doute trop, 
holistique), ou plus de 100 selon des 
combinaisons complexes de tous les 
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paramètres technologiques (approche 
très réductionniste), ce qui est sans 
doute peu réaliste, surtout si l’on veut 
communiquer auprès de la société.

La classifi cation holistique 
Nova

 F La classification Nova est née 

de la volonté d’enrayer l’explosion 

de la prévalence de l’obésité et du 

diabète au Brésil en une quinzaine 
d’années [29]. La motivation de départ 
est donc la santé de la société. Cette 
classification qualitative internationale 
(figure 2) est holistique, regroupant les 
aliments en seulement quatre groupes 
technologiques : 
• les aliments pas/peu transformés 

(sans aucun ajout d’ingrédients 
culinaires et additifs, hors certains 
antioxydants ou conservateurs) ; 

• les ingrédients culinaires (extraits 
des aliments bruts) ; 

• les aliments transformés (regrou-
pant aliments pas/peu transformés 
et auxquels s’ajoutent des ingré-
dients culinaires) ;

• les aliments ultra-transformés, ces 
derniers se définissant assez sim-
plement comme « des formulations 
caractérisées par l’ajout d’au moins 
un ingrédient ultra-transformé (par 
exemple sirop de glucose-fructose) 

ou additif cosmétique à usage 
principalement industriel pour imi-
ter, exacerber ou restaurer des pro-
priétés sensorielles -texture, goût et 
couleur » [30]. 
 F Cette simplicité représente 

un atout car Nova est facile à 

comprendre pour le grand public et 
les médias. Son originalité tient en ce 
qu’elle permet de distinguer, au sein 
des aliments industrialisés, les ultra-
transformés négativement associés à 
la santé lorsqu’ils sont consommés 
en quantité élevée (probable-
ment au-delà de 15 % de calories 
quotidiennes).

 F La classification Nova est 

aujourd’hui reconnue interna-

tionalement [31] et utilisée par 
l’Organisation des Nations unies 
pour l’alimentation et l’agriculture 
(FAO) comme un indicateur nutri-
tionnel de la qualité des régimes ali-
mentaires [32]. Elle est holistique, 
notamment en ce qui concerne les 
aliments ultra-transformés, car elle 
ne fait pas de distinction au sein 
de ces derniers, excessivement 
nombreux dans le monde. Chaque 
année, plusieurs milliers de nou-
veaux aliments ultra-transformés 
sont commercialisés avec des 
combinaisons infinies d’ingrédients 

et additifs, il n’est donc raisonna-
blement pas possible d’étudier le 
potentiel santé de chacun d’entre 
eux. Nova est dont partie d’un pro-
blème de société et a essayé d’y 
répondre holistiquement.

 F En raison de sa “simplicité”, 
Nova n’a pas pris en compte cer-
tains aspects importants du poten-
tiel santé des aliments. Cependant, 
quel que soit le niveau d’échelle 
choisi, cela a autant de valeur 
d’observer la réalité très globale-
ment que très spécifiquement, ce 
qui n’empêche pas, bien sûr, de 
vouloir essayer de développer une 
classification plus réductionniste. 
À ces différents niveaux d’échelle, 
plusieurs vérités “technologiques” 
peuvent émerger, associées à des 
applications différentes.

Vers des classifi cations 
réductionnistes ?

 F La recherche occidentale 

étant essentiellement réduction-

niste, il peut être tentant de déve-
lopper d’autres classifications des 
aliments en fonction du degré de 
transformation, notamment avec 
des approches plus réduction-
nistes basées sur une connaissance 
approfondie et un décorticage des 
parcours technologiques des ali-
ments. Ce travail est assurément 
nécessaire et certainement utile 
d’un point de vue scientifique. 
Mieux comprendre l’impact de 
chaque opération unitaire technolo-
gique sur l’aliment, incluant matrice 
et composition, est indispensable 
pour développer et renforcer notre 
expertise.

 F Cependant, la tâche n’est pas 

aisée car cette approche, si elle est 
essentiellement réductionniste, se 
confronte à une double difficulté : un 
aliment, tel que commercialisé, est 
souvent le fruit de plusieurs procé-
dés (mécaniques, physiques, ther-
miques et/ou fermentaires) ; chaque 
procédé a un impact différent sur 
chacun des nutriments composant 
l’aliment, ainsi que sur sa matrice. 

Holisme

Réductionnisme

Question
scientifique
holistique

Etude
réductionniste

Etude
réductionniste

Etude réductionniste

Etude réductionniste

Application aux classifications technologiques

Réductionniste
(n = 5 sous-groupes)

Incluant effet « composition/matrice »,
ingrédients, additifs…

Holistique
NOVA

(n = 4 groupes)

Classification Siga

Figure 1. L’interconnexion “vertueuse” entre les approches holistique et réductionniste.
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Cette double complexité peut ame-
ner à créer un nombre croissant de 
groupes technologiques.

 F En outre, les informations 

concernant les opérations unitaires 

et leurs conditions d’application 
(durée, température, pression, type 
de ferments...) pour un aliment donné 
ne sont actuellement pas disponibles 
sur l’emballage, ni pour le consom-
mateur ni même pour le scientifique, 
car bien souvent du domaine privé. 

Enfin, comme suggéré plus haut, des 
myriades d’aliments transformés et/
ou ultra-transformés étant mis sur le 
marché chaque année dans le monde, 
chacun ne peut être étudié isolément. 
De plus, si ce travail est scientifique-
ment porteur de valeurs, il risque de 
ne pas pouvoir trouver d’applications 
durables pour aider la société et le 
grand public à mieux se nourrir.

 F Cette approche réductionniste 

ne semble donc pas suffisante : pour 

ne pas être déconnectée de la réalité, 
elle devrait s’inscrire ou être pensée 
dans une approche d’abord holistique. 
Aussi la motivation qui sous-tend 
l’élaboration de telles classifications 
devrait-elle être de lutter contre les 
maladies chroniques.

Le projet Siga, holistique 
et réductionniste

 F Le projet Siga1 (figure 3) tente de 
répondre à cette dualité apparente 
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GROUPE 1 :
Aliments non/peu transformés

GROUPE 2 : 
Ingrédients culinaires

GROUPE 4 : 
Aliments ultra-transformés 

GROUPE 3 : 
Aliments transformés 

Points d’amélioration NOVA :

Dans les aliments « peu transformés »
Effet « matrice » pas suffisamment pris en compte

Dans les aliments « transformés »
Quantités de sucres, sel et gras non prises en 
compte

Dans les aliments « ultra-transformés »
Degré de transformation des ingrédients, risque et 
nombre d’additifs pas suffisamment pris en 
compte ; quantités de sucres, sel et gras non prises 
en compte
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Figure 2. La classifi cation internationale Nova et ses points d’amélioration.
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Figure 3. La classifi cation française Siga.
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sciences des aliments
technologie

“holisme versus réductionnisme” 
en combinant les deux et en allant 
de l’holisme vers le réductionnisme, 
l’inverse n’étant pas en accord 
avec la complexité de la réalité. 
Partant de la classification holis-
tique Nova, Siga a, 
pour chacun de ses 
groupes, décortiqué 
de façon réduction-
niste certains aspects 
du potentiel santé des 
aliments non pris en compte.

 F Par exemple, dans le groupe 1 

Nova des aliments pas/peu trans-

formés, l’impact nutritionnel de 
l’effet “matrice” des aliments n’était 
pas considéré, ce qui conduisait à 
réunir fruits frais entiers et jus de 
fruits ou aliments entiers et fine-
ment broyés. Deux sous-groupes 
réductionnistes ont donc été 
créés : 
• A0, aliments non transformés ; 
• A1, aliments transformés avec 

une dégradation de l ’effet 
“matrice” incluant le broyage, le 
pressage, les traitements ther-
miques et fermentaires.
 F Dans le groupe 3 Nova des 

aliments transformés, un seuil 
concernant la quantité d’ingré-
dients culinaires ajoutés aux ali-
ments pas/peu transformés (sel, 
gras et sucre) a été introduit, en 
estimant, par exemple, que l’ajout 
de 1 ou 5 morceaux de sucre à un 
yaourt nature a un impact nutrition-
santé différent. Siga a donc pro-
posé de retenir des seuils définis 
scientifiquement (par la Food 
Standards Agency [FSA]2) quant 
à l’ajout de gras, sucre et sel pour 
distinguer deux sous-groupes au 
sein du groupe 3 Nova : B1 et B2. 

 F Enfin, pour les aliments ultra-

transformés, Siga a d’abord 

estimé qu’ils pouvaient être 

inclus dans une alimentation 

équilibrée pourvu qu’ils n’en 
constituent pas le socle. Cinq 
sous-groupes (C01, C02, C1, C2 
et C3) ont été créés, sur la base de 
la combinaison de trois critères : 

degré de purification et/ou déna-
turation des ingrédients, fonctions 
et risques potentiels des additifs 
et teneurs en sel, sucre et gras 
ajoutés. L’effet cocktail des mar-
queurs d’ultra-transformation est 

également pris en compte. En 
effet, si les aliments peuvent être 
ultra-transformés, les ingrédients 
alimentaires le peuvent également. 
Par exemple, pour le sucre, le degré 
de transformation augmente, du 
sucre de table au sirop de fructose 
ou sucre inverti. Il en va de même 
pour les huiles vierges “première 
pression à froid”, les huiles raffi-
nées, puis les huiles hydrogénées.

 F Alors certes, les groupes 

pourraient encore être subdivi-

sés, mais jusqu’où aller ? Siga a fait 
le choix d’arrêter le fractionnement 
en sous-groupes en fonction des 
informations disponibles et facile-
ment accessibles sur les aliments 
commercialisés.

Conclusion
La science prouve sans ambiguïté 
que reclasser les aliments selon le 
degré de transformation est perti-
nent et d’intérêt public. Si le lien de 
la transformation des aliments avec 
la santé a été maintes fois démon-
tré, il manque encore des études 
épidémiologiques longitudinales 
de cohorte et surtout des études 
d’intervention pour établir un lien 
de causalité.
Cette science est, de plus, récente, 
la classification Nova ne datant 
que du début des années 2010. 
Cependant, d’autres études, anté-
rieures, vont dans le même sens, 
attestant qu’une consommation 
excessive d’aliments très (trop) 
transformés est délétère pour 
la santé, que ces derniers soient 
d’origine végétale ou animale, 

biologique, végane ou sans gluten.
Reste la question de la construc-
tion des groupes technologiques, 
une problématique très importante 
de laquelle peuvent être issues des 
recommandations alimentaires 

fondamentales pour 
les populations dans le 
monde afin de se pro-
téger de l’apparition de 
nombreuses dérégu-
lations métaboliques 

et des maladies chroniques qui 
en découlent. L’enjeu est crucial 
car les aliments ultra-transformés 
sont un indicateur holistique, reflets 
de risques non seulement pour la 
santé humaine et animale (bien-
être et biodiversité), mais aussi 
pour l’environnement (pollution, 
climat, biodiversité), l’économie 
(disparités socio-économiques, 
les plus pauvres en étant les plus 
gros consommateurs et les plus 
obèses), le bien-vivre ensemble 
(modes de consommation solitaire) 
et les traditions (la standardisation 
menace les cultures culinaires dans 
le monde).
Cependant, si chacun dévelop-
pait sa propre classification des 
aliments en fonction du degré de 
transformation, notamment selon 
des approches trop réduction-
nistes, la confusion s’installerait, les 
groupes étant trop nombreux pour 
être compris par les consomma-
teurs. Un consensus international 
devra être trouvé. La classification 
Nova est une première étape. w

Reclasser les aliments selon le degré 
de transformation est pertinent 

et d’intérêt public
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