
  

Pour qu’alimentation rime 
avec santé…. 

Une intervention UFC QUE CHOISIR Chambéry. Septembre 2022



  

En Savoie, 3 associations :

● Albertville

● Aix les Bains

● Chambéry
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UFC Que Choisir
L’UFC Que Choisir est une association loi 1901 indépendante de l’État, des 
fabricants, des commerçants, des groupes financiers, des partis politiques, et 
plus généralement, de tout intérêt autre que celui des consommateurs.
L’UFC Que Choisir est un réseau de 142 associations locales et 4300
bénévoles qui comptent aujourd’hui 140 000 adhérents.
L’UFC Que Choisir est une association strictement consumériste qui a trois 
missions principales :
- L’information et l’éducation des consommateurs
- La défense des droits des consommateurs
- La promotion des intérêts des consommateurs

M I L I T A N T  E X P E R T  I N D E P E N D A N T



  

Classification IMC
Maigre< 18,5

Normal18,5 - 24,9
Surpoids25,0 - 29,9
Obésité I30,0 - 34,9
Obésité II35,0 - 39,9

Obésité III> 40

Année Étude

Maigre Normal Surpoi
ds

Obésit
é I

Obésit
é II

Obésit
é III

Obésit
é 

(I+II+III)

Augme
ntation
Annuel

le

2020 Odoxa 4,50 % 48,30 
%

30,30 
%

11,90 
%

3,10 % 2,00 % 17,00 
%

2,70 %

L'obésité est mesurée par l’indice de masse corporelle (IMC) 
qui est une mesure du poids par rapport à la taille. L'IMC est 
égal au poids divisé par le carré de la taille, exprimé en kg/m².

Le surpoids peut provoquer ou favoriser de nombreuses pathologies.

https://fr.wikipedia.org/wiki/Indice_de_masse_corporelle


  

Des causes multifactorielles : facteurs génétiques, sédentarité ....... 
mais l’alimentation est le facteur prépondérant

évolution des modes de préparation alimentaires qui font désormais la part belle aux 
aliments d’origine industrielle,

des recettes des industriels qui contiennent de grandes quantités de matières 
grasses, de sucre ou de sel

• Des recettes trop riches en sucre, sel et/ou mat. Grasses ═► Rien
• Un marketing agressif en direction des jeunes consommateurs ═► Quasiment rien
• Une opacité sur la qualité nutritionnelle des aliments ═► Un étiquetage nutritionnel obligatoire 
mais incompréhensible

Les responsabilités des industriels : Les mesures des pouvoirs publics :



  

Eviter les pièges de la consommation, quelques pistes

Le plan nutrition santé

La difficulté des choix

Les aides à la consommation :
Nutriscore
Quel produit ?



  

Les recommandations du plan nutritionnel.

Lancé en janvier 2001, le 
Programme national 
nutrition santé (PNNS) 
a pour objectif général 
l’amélioration de l’état de 
santé de l’ensemble de la 
population en agissant sur 
l’un de ses déterminants 
majeurs : la nutrition.
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Les recommandations santé

Diminuer alcool

Diminuer boissons sucrées

Diminuer aliments gras sucrés salés 
ultra transformés.
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La liste des ingrédients, obligatoire et systématique 
est européenne

Une portion « santé »:
80 à 100g de fruits/légumes
100g viande/poisson

Matières grasses
Céréales
Protéïnes de lait
Sucre, sel

Le premier mentionné dans la liste est le plus important en quantité.



  

Comment s’y retrouver ?
des aliments d’une même famille mais qui n’ont pas la même qualité nutritionnelle



12

Pain complet Pain complet 
et confiture

Croissant 
au beurre

          Gaufre fourrée 
au sucre

Baguette, beurre 
et confiture

A l i m e n t s      t r a d i t i o n n e l s      d e      m ê m e       N u t r i – S c ore

alors, au petit déjeuner, quel produit industriel les enfants peuvent-ils 
consommer au quotidien ?



  

Grossi 3 fois



  

A l’heure du choix

les promesses de l'emballage

la vérité des étiquettes

la réalité des prix
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 Comparer deux produits selon des 
critères objectifs.

Le taux de matières grasses (inférieures à 10%)

Le taux de sucre pour 100g ou 100ml (inférieur à 
20g= 4 morceaux de sucre)

La teneur en sel (6g par jour)



  

      Comparer deux produits selon des critères objectifs

 liLte des ingrédients est obligatoire

La liste des ingrédients est 
obligatoire 

Le premier mentionné dans la liste 
est le plus important en quantité.

Riche en légumes Faible teneur en 
matières grasses



  



  



  

0,95€1,88€



  



  



  



  



  

2,64€ le paquet
7,04€ le kg

3,49€ le paquet
8,73€ le kg

3,17€ le paquet
4,23€ le kg



  

NUTRISCORE : 
Lecture agrégée et simplifiée de l’affichage nutritionnel 

2013 : présentation par S. Hercberg du Nutri-Score :

• Pour comparer tous les aliments : un score mesuré au 100 g / 100 ml

• Pour une appréciation globale de la qualité nutritionnelle,
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Les embûches et les espoirs.

● Lutte contre les lobbies agro alimentaires
● La reconnaissance officielle par 7 pays européens 
● La guerre d’usure en France avec les charcutiers et produits de 

qualité (Roquefort)
● La résistance italienne (amende si affichage)
● Une décision de la commission européenne cette fin d’année.



  

Les additifs

Ne sont pas liés aux qualités nutritionnelles . 

Ajoutés aux aliments pour en « améliorer » le goût, la 
texture, la couleur des aliments . Plus de 300 autorisés, 
certains acceptables, d’autres à éviter.

Comment faire le tri ?

Plus la liste est courte, meilleur est le produit pour notre santé.

Un comparatif de Que Choisir

https://www.quechoisir.org/comparatif-additifs-alimentaires-n56877/


  

L’origine des produits
Il n’y a pas d’obligation par volonté politique européenne 

Un indice est fourni par le code barre :
Les 3 premiers chiffres peuvent être utilisés, pour identifier 
l’origine de fabrication des produits. Les chiffres compris entre 300 
et 379 correspondent à la France. 690 à 695 Chine 000 et 060 
États-Unis

● Le code barre n’est pas une indication fiable (souvent pays 
d’emballage)
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Des critères d‘achats multiples que chacun 
priorise en fonction

 
● de sa culture, 
● de ses habitudes, 
● de ses moyens,
● des recommandations nutritionnelles
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Un outil :QUEL PRODUIT ?



  

Et d’autres…….

UFC que choisir = garantie d’indépendance 
(modèle éco de nos concurrents un peu opaque)

Pas l’impact environnemental (pas encore de décision officielle) : 
certains s’y risquent sur des variables dont la pertinence 

n’est pas validée
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Pour aller plus loin….

● Mangerbouger.fr/bien-manger
● Inpes.sante.fr
● Santé publique France
● Que Choisir pratique : 

117 : alimentation et santé
116 : consommer mieux, dépenser moins.
130 : les plats cuisinés

● Que Choisir 576 : marques alimentaires
● Guide Que Choisir « la santé dans votre assiette »
● Entretien de Serge Hercberg

https://www.mangerbouger.fr/
https://fr.wikipedia.org/wiki/Institut_national_de_pr%C3%A9vention_et_d%27%C3%A9ducation_pour_la_sant%C3%A9
https://www.santepubliquefrance.fr/determinants-de-sante/nutrition-et-activite-physique
https://www.contrepoints.org/2022/09/09/438253-serge-hercberg-le-nutri-score-embleme-des-strategies-anti-scientifiques
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Vendredi 16 septembre 2022 à 15h 

Les bons réflexes face 
aux fraudes bancaires.

Toute notre documentation est à votre disposition. Servez vous.

Si vous souhaitez nous soutenir : une adhésion sympathisant est possible. On 
vous renseigne !
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