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Les aliments ultra-transformés sont le symbole 
de la dernière grande transition alimentaire 
vécue dans les pays développés et aujourd’hui 
de plus en plus dans les pays émergents et en 
développement ; une transition commencée 
après-guerre et ayant culminé dans les années 
1980, celle du passage des vrais aux faux ali-
ments (fake foods) ou aliments artificialisés. 
Leur arrivée massive est concomitante avec 
l’explosion de la prévalence des maladies 
chroniques dans le monde et la stagnation 
de l’espérance de vie en bonne santé, voire 
sa baisse.
Les aliments ultra-transformés sont une 
catégorie d’aliments industriels dont on a 
modifié – soit masqué, rétabli, exacerbé et/
ou imité – artificiellement les propriétés sen-
sorielles (goût, couleur, arôme et texture) par 
des ingrédients/additifs “cosmétiques” : ces 
derniers peuvent être de synthèse ou isolés 
par cracking d’aliments bruts (marqueurs d’ul-
tra-transformation ou mut).
Le cracking alimentaire consiste à décon-
struire en leurs unités constitutives certains 
aliments produits sur la planète de façon 
intensive en monocultures. Les ingrédients 
ainsi obtenus sont ensuite recombinés au 
sein de matrices alimentaires artificielles ou 
ajoutés à des plats préparés. Parmi eux, on 
peut citer les sirops de glucose, les sirops de 
glucose-fructose, le sucre inverti, les malto-
dextrines, le polydextrose, les amidons, les 
amidons modifiés, l’extrait de malt d’orge, 
les isolats et hydrolysats de protéines, les 
graisses raffinées et/ou hydrogénées, les 
additifs de type texturants, colorants, édulco-
rants et exhausteurs de goût, et les arômes 
(dont plus de deux mille huit cents sont uti-
lisés en France).
Les aliments ultra-transformés englobent 
non seulement la malbouffe, mais aussi des 
produits pourtant présentés comme sains : 
ainsi, on peut trouver beaucoup d’aliments 
ultra-transformés dans les produits véganes, 
le bio, le sans gluten, l’allégé, l’enrichi en 
fibres, minéraux et/ou vitamines, la nourriture 

pour bébés… Les enfants sont par ailleurs 
particulièrement ciblés par cette production 
puisque plus d’un tiers de leurs calories quo-
tidiennes proviennent d’aliments ultra-trans-
formés : sodas, yaourts à boire aromatisés, 
confiseries, céréales du petit-déjeuner, fro-
mages fondus, certaines préparations frui-
tières et laitières ou barres chocolatées…
Cette artificialisation des matrices alimen-
taires a pour conséquence de nous faire 
consommer ces produits plus que de raison, 
car ils sont conçus pour stimuler de façon 
excessive notre sensorialité ; le plaisir finit par 
l’emporter sur le sentiment de satiété, qui s’en 
trouve dérégulé. Or, la satiété est le premier 
régulateur de notre poids corporel. Au final, 
ces aliments s’avèrent triplement rentables : 
on en consomme plus que nécessaire (excès 
de calories), on les rachète et, si les enfants 
sont ciblés très tôt, ils en deviennent des 
clients à vie.
Aujourd’hui, plus de quarante études ont été 
menées chez l’homme et montrent toutes 
qu’une consommation régulière et excessive 
d’aliments ultra-transformés est associée à 
une augmentation des risques de mortalité 
précoce et de diverses maladies chroniques, 
telles que le surpoids et l’obésité, le diabète 
de type 2, la stéatose hépatique (foie gras 
humain), les maladies cardiovasculaires, les 
cancers totaux et du sein, l’hypertension, le 
syndrome métabolique, la dépression, la fragi-
lité chez les personnes âgées, l’hypercholes-
térolémie, l’asthme, le syndrome de l’intestin 
irritable ou la dyspepsie fonctionnelle.
Les raisons de leurs effets néfastes sur la 
santé sont aujourd’hui bien identifiées : 
perte de satiété (textures friables, molles, 
visqueuses, liquides demandant peu de mas-
tication, plus pauvres en protéines et fibres) ; 
source de sucres rapides due à des matrices 
déconstruites et à l’ajout de sucres (souvent 
cachés), denses en énergie mais pauvres en 
composés protecteurs et préventifs des mala-
dies chroniques (calories “vides” de faible 
densité nutritionnelle en fibres, minéraux, 
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vitamines, oligo-éléments et antioxydants) ; 
présence de nombreux composés étrangers 
au corps humain (arômes artificiels, sucres, 
matières grasses et protéines modifiés par 
voie chimique/enzymatique, composés néo-
formés lors des traitements technologiques 
drastiques et composés pouvant potentiel-
lement migrer des emballages vers l’aliment).
En grandes et moyennes surfaces, ces ali-
ments constituent environ 50 % de l’offre 
alimentaire et 67 % de tous les produits 
étiquetés-emballés. En magasins bios, ils 
peuvent constituer jusqu’à 27 % du caddie 
du consommateur. On sait que les Français 
consomment en moyenne près de 40 % de 
calories quotidiennes ultra-transformées, ce 
qui est beaucoup trop. Cependant moindre 
que dans les pays anglo-saxons, où il n’est 
pas rare de dépasser les 50 %, voire les 
60 %. Pratiques, se conservant longtemps, 
faciles d’utilisation et très bien marketés, ces 

produits sont adaptés à notre vie moderne 
trépidante et se consomment souvent dans 
des situations isolées, devant un écran, au 
travail, en déplacement…
Tel l’arbre qui cache la forêt, les aliments 
ultra-transformés reflètent également la 
dégradation des systèmes alimentaires sur 
la planète, générant pollution plastique, 
déforestation, changements climatiques, 
souffrance animale, perte de biodiversité 
et des traditions culinaires, disparition des 
petits producteurs et paysans. Limiter et 
freiner leur consommation et privilégier 
l’achat d’aliments moins transformés, voire 
plus locaux : ces changements de compor-
tements sont indispensables pour arriver à 
un impact global positif sur la régénération 
des systèmes alimentaires.

ANTHONY FARDET

Gérald de Viviès (né en 1968)
Série “On est ce qu’on mange”, 
débutée en 2009
Une femme, un homme, 
deux filles, 2009 (en haut)
Deux femmes, une fille, 
une ado, un ado, 2018 (en bas)
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