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70-85% calories végétales
Regle n°3

« Varié »
(si possible Bio, Local, de Saison)

Regle n°1

« Vrai »
(85-100% des calories)

Regle n°2

« Végétal »

Régime sain et durable

Regle n®1

« Ultra-transformeé »
(0-15% de calories végétales et/ou animale:

0-15% calories animales

Regle n°3

« Varié »
(si possible Bio, Local, de Saison)

* Favoriser les aliments solides a liquides
* Favoriser les féculents complets a raffinés
* Limiter ajouts de sel, sucre et/ou gras



Préevention d’environ 11 millions de
déces prématurés/an (19-24% des
déces chez I'adulte)



Question n°1
Qu’est-ce que « l'effet matrice » des aliments ?

A composition identique un méme aliment avec une
structure/matrice différente n‘a pas le méme effet santé

A composition différente deux aliments avec une méme
structure/matrice n‘ont pas le méme effet santé
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Fardet, A., & Rock, E. (2018). Reductionist nutrition research has meaning only within the framework of holistic thinking. Advances in Nutrition, 9(6), 655-670.



Question n°2
Qu’est-ce qu’un aliment sain ?

. Un aliment équilibré nutritionnellement

Un aliment le moins transformé possible




Congeqguences: What is a healthy food for global health?

Ancien paradigme reductionniste

« Un aliment sain était généralement considéré comme un aliment equilibré sur

le plan nutritionnel » {N
P ==

Pourtant, il n'existe pas d'aliment équilibré nutritionnellement, hormis le lait
maternel, d'ou la recommandation « manger varié »

Un régime peut étre équilibré sur le plan nutritionnel, pas un aliment

Nouveau paradigme holistique

« Un aliment sain est un aliment dont la matrice alimentaire est la
plus preserveée, c'est-a-dire la moins transformée pour étre
comestible, bon et sdr »

« Nous mangeons d'abord des matrices alimentaires, pas des nutriments, d'ou la présence de dents et le processus de
digestion pour déconstruire les matrices alimentaires »






Question n°3
Qu’est-ce qu’un aliment ultra-transformé ?

Un aliment qui contient au moins un agent/traitement cosmétique
industriel pour modifier goQt, couleur, arbme et/ou texture ?

Un aliment qui contient au moins un additif industriel (EXXX) ?



Procédés technologiques
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Sécurité alimentaire Sécurité sanitaire

Sécurité nutritionnelle (santé)

Aliment = « Matrice » X « Composition »

Ajouts d’ingrédients
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Le cracking
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Aliments ultra-transformes

Sécurité environnementale

Fardet, A., Chapter 3 - Characterization of the degree of food processing in relation with its health potential and effects. Adv Food Nutr Res 2018, 85, 79-121.



La claggification NOVA

NOVA : Une approche inductive, globale et holistigue en phase avec
la réalité de la société (i.e., le réel)

Geoffrey Cannon Carlos Monteiro Jean-Claude Moubarac
Sao Paulo University  Sao Paulo University Montréal University
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Monteiro, C. A., Geoffrey Cannon, Jean-Claude Moubarac, Renata Bertazzi Levy, Louzada, M. L. C., & Jaime, P. C. (2018). The UN Decade of Nutrition, the NOVA food classification and the trouble
with ultra-processing. Public Health Nutrition, 21(1), 5-17.



Définition abrégee d’'un aliment ultra-trangforme : NOVA

Des matrices modifiées et artificialisées

« Les aliments ultra-transformés sont caractérisés dans leur formulation
par I'ajout d’ingrédients et/ou additifs cosmétiques a usage
principalement industriel - et ayant subi un procédé de transformation
excessif - pour imiter, exacerber, masquer ou restaurer des propriétés
sensorielles (arome, texture, goQt et couleur). Il peut aussi s’agir de
procédés technologiques tres dénaturants (cuisson-extrusion,
soufflage...) »

Monteiro, C. A., Cannon, G., Levy, R. B., Moubarac, J.-C., Louzada, M. L. C., Rauber, F., Khandpur, N., Cediel, G., Neri, D., Martinez-Steele, E., Baraldi, L. G., & Jaime, P. C. (2019). Ultra-processed
foods: what they are and how to identify them? Public Health Nutrition, 22(5), 936-941.



Les quatre grands groupes de MUTs
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3. Les ingrédients ultra-transformeés issus du cracking

4. Les traitements technologiques drastiques
directement appliqués a la matrice alimentaire




Les recommandations alimentaires pour la population brésilienne sont
basées sur cette classification
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Condd
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Surpoids/Obésité
Matiere grasse corporelle chez les jeunes/adolescents
Hypertension, dyslipidémie
Syndrome métabolique
Steéatose hépatique (foie gras humain)
Syndrome de l'intestin irritable
Diabetes de type 2
Maladies cardiovasculaires
Dépression
Cancers totaux, du sein et colorectal
Déclin de la fonction rénale
Masse musculaire plus faible
Alteration de ’ADN (oxydation et télomeres plus courts)
Hyperactivité
Caries
Syndrome de fragilité chez les personnes ageées

Mortalité précoce toutes causes confondues

N

”

Un double effet

ubiquitaire :

> 280 études épidémiologiques
(dont > 118 prospectives, 42%)

Sur populations
Sur fonctions
physiologiques




Les aliments ultra-transformes et les risques pour la santé : Risque de mortalité précoce toutes causes

confondues
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Suksatan, W., S. Moradi, F. Naeini, R. Bagheri, H. Mohammadi, S. Talebi, S. Mehrabani, M. A. H. Kermani and K. Suzuki (2022). "Ultra-Processed Food Consumption and Adult Mortality Risk: A Systematic Review and Dose-Response Meta-Analysis of 207,291 Participants." Nutrients 14(1).




Question n°5
Combien de % de calories ultra-transformeées
consomment les jeunes (< 18 ans) et adultes

francais par jour ?
. 24% et 36%

34% et 46%




Congommation en France

~ 34% des calories quotidiennes issues d’aliments ultra-transformés (ANSES/Fardet
et al., Nutrinet)

46% des calories chez les jeunes (ANSES/Fardet et al.)
50% de l'offre alimentaire en supermarchés (Siga)
70% des produits etiquetés-emballés (Siga)

27% du caddie en magasins bio (INRAE)

50% des produits industriels bio (Siga)



Impact sur la planete

Un systeme basé sur la consommation d’aliments ultra-
transformés contribue directement a la crise climatique

Comment le systéme alimentaire industriel contribue a la crise climatique
Entre 44 % et 57 % du total des émissions de GES proviennent du systéme alimentaire mondial

Autres émissions non liées
a l'alimentation : 43-56%
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1) On consomme trop de produits animaux, notamment
issus des filieres intensives

2) Diviser par deux sa consommation de produits
animaux

3) Substituer par des grains et graines, notamment
céréales completes, légumineuses et graines
oléagineuses

4) Consommer 3 portions/jours de produits animaux de
bonnes qualité issus de filieres extensives respectant
les animaux







Varier dans les VRAIS aliments
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Vivant  Vrai Végétal Varié :

Modes de production agricoles . régénérantle —
sous jacents aux aliments Vivant
Effets de la composition
— de l'assiette sur la santé
et 'environnement
Varié
Composition de l'assiette :
type et structure des aliments -
Vrai
Végétalisé




Conclusions



Bien manger est treg simple en theorvie, plus difficiCe en pratigue !

 Revaloriser l'acte alimentaire (vie, temps, argent ?)

* Manger en groupes dans des lieux appropriés

* Education a lI'alimentation dans le tronc commun

 Apprendre a cuisiner

* Repenser les environnements alimentaires des jeunes (fast foods/lycées)
 Développer un golGter commun

e Communiquer aupres des familles, cuisiniers : formations, affiches...



Pour aller plus loin...

http://www.anthonyfardet.com/
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Fin de la
présentation
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attention

Vos questions
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