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Hyper-industrialisation 
de l’alimentation :  

quels impacts  
pour la santé globale ?

Par Anthony Fardet*

Les transitions alimentaires, vers 
l’industrialisation de l’alimentation

L
’humanité a connu quatre grandes 
transitions alimentaires 1. La première 
il y a plus d’un million d’années 
concerne la domestication du feu qui 
a permis de cuire les aliments. Cer-

tains anthropologues l’associent au développe-
ment cérébral chez l’homme, la cuisson des ali-
ments ayant rendu plus biodisponibles notam-
ment les glucides pour le cerveau et réduit l’éner-
gie dépensée pour la digestion. Face à cette 
transition, on retrouve les tenants du crudivo-
risme (ou « raw foodism » en anglais), rejetant 
toute transformation alimentaire. La deuxième 
transition, sans doute la plus connue, est le pas-
sage des chasseurs-cueilleurs nomades du pa-

léolithique aux agriculteurs-éleveurs sédentaires 
du néolithique il y a environ 12 000 ans, et qui se 
caractérise par une consommation plus massive 
de trois groupes d’aliments qui ne peuvent s’ob-
tenir que par un mode de vie sédentaire : les 
produits laitiers, la viande d’élevage et les cé-
réales ; trois groupes d’aliments justement rejetés 
par les tenants du régime paléolithique. Si la 
première transition alimentaire aurait permis le 
développement cérébral, cette deuxième transi-
tion est associée au développement des grandes 
civilisations humaines sur la planète. La troisième 
transition, plus récente, est le passage des ali-
ments traditionnels aux premiers aliments indus-
triels (on ne parle pas encore « d’industrialisation 
de l’alimentation ») suite à la révolution indus-
trielle en Angleterre : c’est donc à la fin du XVIIIe 

siècle qu’apparaît le premier aliment industriel 
inventé par Nicolas Appert en 1795 : la conserve 
appertisée, qui va accompagner notamment les 
longs déplacements, comme ceux des soldats ou 
des marins au long cours. Face à cette troisième 
transition, on retrouvera ici les tenants de régimes 
alimentaires qui rejettent tout aliment industriel. 
Chaque transition alimentaire a donc eu ses op-
posants. On peut donc constater que nous man-
geons des aliments transformés depuis la do-
mestication du feu, et des aliments industriels 
depuis plus de deux siècles. Ce n’est donc pas la 
transformation industrielle des aliments qui pose 
problème, mais comme on le verra, plutôt « le 
degré de transformation acceptable pour la santé 
(globale) ? ».
Aussi, si ces trois premières transitions alimen-
taires semblent avoir accompagné positivement 
le développement de l’humanité, la dernière 
transition alimentaire pose davantage de ques-
tions. Cette dernière transition a réellement 
démarré après la seconde guerre mondiale avec 
« l’industrialisation de l’alimentation » : elle marque 
le passage des aliments industriels transformés 
à ultra-transformés 2, même si les premiers ali-
ments ultra-transformés (AUTs) existent depuis le 
début du XIXe siècle avec notamment l’invention 
du sirop de glucose (par chauffage de l’amidon 
de maïs avec de l’acide sulfurique) en 1812 
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 Depuis la domestication du feu, l’humanité a constamment mangé 
des produits transformés, en plus ou moins grande quantité. Si son 

mode alimentaire a toujours influencé son milieu, jamais l’homme n’avait 
impacté sa santé et son environnement au point où l’industrialisation 

de l’alimentation l’a mené en quelques décennies. Le poison réside 
notamment dans l’ultra-transformation de la nourriture…

Les aliments  
ultra-transformés, (AUTs), 
existent depuis le début  
du XIXe siècle

x Fabrique de boîtes de conserve en Angleterre, en 1909
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par un scientifique-chimiste russe du nom de 
Constantin Kirchhoff. Cependant, la consomma-
tion des AUTs à cette époque n’était pas encore 
mondialisée : elle était circonscrite aux USA et à 
quelques pays anglo-saxons. Après-guerre, on 
assiste donc à un essor du cracking alimentaire 
(fractionnement des aliments en leurs éléments 
constitutifs ou briques élémentaires), à partir 
des céréales (blé, maïs et riz), pommes de terre, 
soja, pois, lait, œufs et viandes, pour produire 
des nutriments ou ingrédients purifiés qui vont 
rentrer dans la formulation ou la « recette » des 
AUTs. Ces agents dits « cosmétiques », incluant 
à la fois des additifs et des ingrédients non 
additifs, sont aujourd’hui appelés marqueurs  
d’ultra-transformation (MUT) 3 et ont pour voca-

tion de modifier les quatre propriétés sensorielles 
(dites aussi « organoleptiques ») des aliments : 
couleur (colorants), arômes, texture (émulsi-
fiants, liants…) et goût (exhausteurs, correcteurs 
d’acidité, édulcorants…). Dans la pratique, ils 
servent surtout à exacerber artificiellement ces 
propriétés, bien qu’ils puissent être également 
utilisés pour masquer, imiter et/ou restaurer ces 
propriétés.
Au départ, ces MUTs étaient surtout utilisés pour 
valoriser des excédents ou des sous-produits 

alimentaires, comme avec le maïs aux USA. Mais 
très vite, on a compris l’intérêt de ces MUTs pour 
mondialiser les aliments et basculer dans une 
hyper-industrialisation de l’alimentation produi-
sant des calories bon marché pour le plus grand 
nombre, et à faible coût. Notons dans les années 
70 la création du sirop de glucose-fructose à par-
tir de fécule (amidon) de maïs par un Japonais, et 
qui répondait à une demande américaine d’écou-
ler un surplus de production de maïs avec un pro-
duit à forte valeur ajoutée : très vite ce MUT va de-
venir l’emblème de l’ultra-transformation. En bref, 
« l’industrialisation de l’alimentation » est parallèle 
à l’ultra-transformation qui permet de produire 
des aliments qui se conservent très longtemps 
et peuvent parcourir des milliers de kilomètres 
tout en étant très rentables, avec des propriétés 
sensorielles ultra-standardisées, presque « addic-
tives ». Finalement, il est devenu plus rentable 
de vendre les parties séparées de l’aliment que 
l’aliment brut de départ ! Le problème majeur est 
que depuis plusieurs décennies ces « faux » ali-
ments artificialisés remplacent progressivement 
les « vrais » aliments : ainsi en est-il du pain de 
mie ou des céréales ultra-transformés du petit-
déjeuner pour enfants qui remplacent le vrai pain, 
des laits infantiles qui remplacent le lait mater-
nel, des substituts de produits animaux ultra- 
transformés d’origine végétale qui remplacent la 
vraie viande ou les vrais fromages, des pâtes à 
tartiner fromagères pour enfants qui remplacent 
le vrai fromage, des nuggets de poisson qui rem-
placent le vrai poisson, des sodas qui remplacent 
l’eau, et la liste est longue…
La « transformation industrielle des aliments » 
n’est donc pas à confondre avec « l’industrialisa-
tion de l’alimentation », qui se fait à une échelle 
beaucoup plus massive et inclut également 
l’industrialisation de l’élevage (en intensif).

Les aliments ultra-transformés :  
définition, consommation  
et effet santé
Une question importante est de bien comprendre 
d’où vient, dans «ultra-transformé», le mot 
« ultra » ? La réponse est assez simple et logique, 
en fait : elle provient de l’obtention des MUTs, qui 
va beaucoup plus loin en termes de dénaturation 
des matrices alimentaires que les quatre grandes 
transformations traditionnelles qui existent 
depuis la nuit des temps, à savoir les traitements 
thermiques, mécaniques, fermentaires et l’ajout 
d’ingrédients culinaires (comme le sucrage ou le 
salage pour conserver). On ne se contente plus 
de raffiner une farine ou d’écrémer un lait, on les 
déconstruit en leurs briques élémentaires, voire 
on les modifie ensuite par synthèses chimiques 
et/ou modifications enzymatiques a posteriori ; 
à tel point que la matrice alimentaire d’origine 
a complètement disparu. On est bien dans  
l’ « ultra » -transformation, pas de doute.
On distingue ainsi quatre types de MUTs qui ont 

tous pour point commun une déconstruction ex-
trême des matrices alimentaires ou l’absence de 
matrice 4 : 1) Les arômes (extraits, naturels et de 
synthèse) ; 2) Les fibres (isolats), glucides (sirop 
de céréales, sucre inverti, maltodextrines, extraits 
de malt d’orge, sucres hydrogénés comme les 
polyols…), lipides (huiles raffinées-hydrogénées) 
et protéines (isolats et protéines hydrolysées) 
ultra-transformées ; 3) les additifs dits « cosmé-
tiques » (colorants, texturants et modificateurs 
de goût) ; et 4) les traitements technologiques 

très dénaturants qui déconstruisent la matrice 
alimentaire initiale comme la cuisson-extrusion 
et le soufflage qui transforment notamment 
l’amidon en sucres à fort index glycémique lors 
de la digestion.
L’ultra-transformation n’est donc pas d’abord une 
question de composition alimentaire mais bien 
de perte du fondamental « effet matrice » des ali-
ments 5. Les AUTs sont donc tout simplement des 
aliments qui contiennent au moins un MUT, et 
aux matrices très dégradées et/ou artificialisées. 
Alors, bien sûr, mieux vaut consommer des AUTs 
avec un seul MUT qu’avec quinze MUTs !
Concernant la santé humaine, une consomma-
tion excessive d’AUTs (par rapport aux consom-
mateurs occasionnels) est associée dans près 
de 60 études épidémiologiques dans le monde 
à des risques accrus de mortalité précoce, de 
surpoids/obésité, diabète de type 2, stéatose 
hépatique, hypertension, syndrome métabolique, 
maladies cardiovasculaires, certains cancers, 
dépression, voire de l’altération de l’ADN 6.
En France, on estime à partir de l’étude INCA  3 
de l’ANSES de 2015 que les enfants, adultes et 
personnes âgées consomment environ 45, 35 
et 27 % de calories ultra-transformées par jour 7. 
Comme déjà observé dans d’autres pays, les 
enfants sont donc malheureusement très ciblés. 
Dans les pays anglo-saxons, la consommation 
quotidienne de calories ultra-transformées atteint 
les 40-60 %, tandis que dans les grands pays 
émergents, elle augmente rapidement et atteint 
près de 25 % 8 au Brésil et 19 % en Chine 9. Au 
final, la consommation s’est stabilisée dans les 
pays occidentaux dits développés et augmente 
dans les pays émergents et en développement, 
se substituant progressivement aux aliments 
traditionnels, accompagnée en parallèle par une 
augmentation des prévalences de maladies chro-
niques d’hyper-industrialisation. Enfin, plusieurs 
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les remplaçant par des produits végétaux ultra- 
transformés, ce ne sera pas meilleur pour votre 
santé et l’environnement : il faut donc éviter les 
aliments bio ultra-transformés, hors saison et 
venant de trop loin. Cette règle indique égale-
ment qu’on peut remplir tous ses besoins nutri-
tionnels (remplis par les dimensions « Végétal » 
et « Varié ») et tomber malade chronique si la 
règle Vrai (« effet matrice » dégradé par le degré 
de transformation) n’est pas respectée. Ainsi, les 
maladies chroniques sont donc à relier d’abord à 
l’effet matrice des aliments (cause) et non à leur 
composition, car la matrice gouverne les effets 
santé des nutriments 12. Ainsi, un sucre ajouté 
sans matrice sera potentiellement plus délétère 
pour la santé qu’un sucre inséré dans un fruit 
entier. Pareil pour les acides gras saturés ajoutés 
sans matrice dans des aliments ultra-transformés 
et les acides gras saturés dans des matrices 
naturelles fermentées comme dans les fromages. 
Enfin, il existe une hiérarchie fondamentale à 
respecter dans ces trois dimensions, voir ci-
dessous  : 1) « Vrai » pour séparer les aliments 
ultra-transformés des « vrais » aliments (maximum 
15 % de calories ultra-transformées/jour, soit 1-2 
produits/jour) ; 2) « Végétal » : au sein des vrais ali-

ments, préférer les produits végé-
taux aux produits animaux dans 
un ratio calorique de 85/15 %, 
soit maximum trois produits ani-
maux/jour ; et 3) « Varié » : au sein 
des vrais produits végétaux et 
animaux, varier au maximum, par 
exemple en consommant à la fois 
du blé, du maïs et du riz au sein 
des céréales.
Inutile de préciser que cette règle 
f lexitarienne des 3VBLS exclut 
définitivement l’élevage inten-
sif et donc l’industrialisation de 
l’élevage au profit de produits 
animaux de qualité (élevés en ex-
tensif et au bien-être respecté) 

chercheurs commencent à alerter sur les effets 
délétères de ces aliments sur la durabilité des 
systèmes alimentaires, en menaçant non seule-
ment la santé humaine, mais aussi les petits pro-
ducteurs/paysans, le bien-être animal, la biodi-
versité, l’environnement (déforestation, pollution 
plastique/pesticides, changement climatique), la 
socio-économie (inégalité sociale et destruction 
du repas partagé) et les traditions culinaires 
menacées par ces aliments ultra-standardisés aux 
goûts peu exigeants et faciles d’accès auprès des 
plus jeunes 10.

La règle des 3VBLS pour contrer 
l’industrialisation de l‘alimentation  
et protéger la santé globale
Pour répondre à la dégradation de la santé 
globale, nous avons élaboré la règle générique, 
éthique et holistique des 3VBLS (Vrai, Végétal, 
Varié, si possible Bio, Local et/ou de Saison) 
(schéma ci-dessous) 11. Ces trois dimensions 
génériques gouvernent la relation alimentation-
santé globale. S’il vient à manquer une dimen-
sion, cela ne fonctionne plus pour protéger la 
santé globale : par exemple, si vous réduisez 
votre consommation de produits animaux en 
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1- Effet 
« matrice »

2- Effet 
« composition »

Règle n°1

«Vrai»
85-100% des calories

Règle n°1

«ultra-transformé »
0- 15% de calories 

végétales 
et/ou animales

Régime sain et durable

70-85% calories 
végétales

0-15% calories  
animales

Règle n°3
«Varié» 

(si possible bio, local,  
de saison)

Règle n°3
«Varié» 

(si possible bio, local,  
de saison)

Règle n°2
«Végétal »

Vrai Végétal Varié

x �Hiérarchisation  
des trois dimensions 
– générique, éthique 
et holistique,  
de la règle des 3V

x �Les sodas, emblématiques de l’ultra-transformation des aliments ?
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