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Pour gu’'alimentation rime
avec santeé....

Une intervention UFC QUE CHOISIR Chambery. Septembre 2022



L’'UFC-QUE CHOISIR

Un véritable réseau de proximite

142

ASSOCIATIONS LOCALES

155000
ABONNES A GUECHOISIR.ORG - = = n
i En Savoie, 3 associations :
MENSUELS QUE CHOISIR ' . :
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Uc g UFC Que Choisir

L'UFC Que Choisir est une association loi 1901 indépendante de I'é’ra‘r, des
fabricants, des commergants, des groupes financiers, des partis politiques, et
plus généralement, de tout intérét 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 I'éducation des consommateurs

- La défense des droits des consommateurs

- La promotion des intéréts des consommateurs

MILITANT EXPERT INDEPENDANT
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Classification IMC
[E Maigre< 18,5
Normall18,5 - 24,9

L 'obésité est mesurée par I'indice de masse corporelle (IMC) glé%psoi:gslgg’g ] gz’g

qui est une mesure du poids par rapport a la taille. L'IMC est oo
égal au poids divisé par le carré de la taille, exprimé en kg/m2.  Obeésite 1135,0 - 39,9
Obeésiteé IlI> 40
Année  Etude Augme
Maigre Normal Surpoi Obésit Obésit Obeésit Obésit ntation
ds él éell éelll é Annuel
(1+11+111) le

4,50 % 48,30 30,30 1190 3,0% 200% 17,00 2,70%

2020 Odoxa
% % % %

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 I’alimentation est le facteur prépondérant

evolution 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 matieres
grasses, de sucre ou de sel

Les responsabilités des industriels : Les mesures des pouvoirs publics :

* 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
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¥ Eviter les pieges de la consommation, quelques pistes

U

Le plan nutrition santé
La difficulté des choix
Les aides a la consommation :

Nutriscore
Quel produit ?



Les recommandations du plan

...................................................................................

LES RECOMMANDATIONS NUTRITIONNELLES DU PNNS (2019)

POUR UN MODE DE VIE PLUS EQUILIBRE,

AUGMENTER )

COMMENCEZ PAR:

ALLER VERS (

REDUIRE ‘\,

Les fruits
et légumes

QW .- icoumes

socs: lentilles,
haricots, pols
chiches, ete.

Les fruits &
coque: nolx,

noisettes,
‘ amandes non
saldes, atc.

Le « fait

' maison =

Lactivité
physique

Le pain complet ou
aux cérédales, les
pétes, la sermoule
et le riz complets

Les poissons
gras et maigres
en alternance

o] Les huiles de colza,
de noix et d'olive

Une consommation
de produits laitiers
suffisante mais
limitée

l l || Les aliments de
-y salson et produits

' localement

B | 0 Les aliments

2 ‘ L'alecaol

Les produits
sucnés et les
bolssans sucrdes

LTI SCORE

Les produits
awvec un Nutri-
Score D et E

Le temps passé assis

nutritionnel.

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



LAIT
FROMAGE
YAOURT

3 par jour

1 a2 fois
par jour

BOUGEZ
AU MOINS
30 MINUTES
PAR JOUR

MATIERES GRASSES

! PRODUITS SUCRES OU SALES |8
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E
Uc% Les recommandations santé

Diminuer alcool

Diminuer boissons sucrées

e

Diminuer aliments gras sucreés salés
ultra transformeés.
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| F|QUt
UC La liste des ingrédients, obligatoire et systématique
est européeenne

Matieres grasses
Céréales
Protéines de lait
Sucre, sel

Une portion « santé »:
80 a 100g de fruits/léegumes
100g viande/poisson

Le premier mentionné dans la liste est le plus important en quantite.
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Comment s’y retrouver ?
3s aliments d’'une méme famille mais qui n'ont pas la méme qualité nutritionnelle

NUTRI-SCORE

1Ia
Mr—“”"

NUTRI-SCORE

. 5fio).

NUTRI-SCORE

‘




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

FROSTIES

\
i) B
g 1

NUTRI-SCORE

Aliments traditionnels de mé Nutri—w

Gaufre fourrée
au sucre

Pain complet Pain complet Baguette, beurre Croissant
et confiture et confiture au beurre



|

3
c CH0|5|R

Grossi 3 fois

Protéines

calclum

our % des
00g AQR**

452 kJ
107 keal o
27g 4%
109 5%
1659 6%
1339 15%
359 %

Déclaration nutritionnelle

Energie

Matiéres grasses dont
acides gras saturés
Glucides dont
sucres

120 mg 15 %

**AQR : Apport Quotidien de Référence pour
un adulte type (8400 kJ / 2000 kcal par jour)

Une alimentation variée ot équilibrée, accompagnée d'une
activité physique réguliere est essentielle pour votre santé,




A I'heure du choix

1%

les promesses de I'emballage
la verité des etiquettes
la realité des prix



Comparer deux produits selon des
criteres objectifs.

1%

Le taux de matieres grasses (inférieures a 10%)

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

La teneur en sel (6g par jour)
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W comparer deux produits selon des critéeres objectifs

La liste des ingrédients est
obligatoire

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

Riche en légumes  Faible teneur en
matiéres grasses
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0,47€ le litre de soupe .
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-0 107
1% ("

L
L d’emballage =%

2.64¢ le paguet

Muesi™ =2
POMMES ET CAROTTES

RA|S|NI OASS'lS) TS il : zséMEOZEN.
| CRANBERRY - . ‘ 1 ; 2 ELS EN WORTELS
e — ~ Yy SANS SUCRES AJOUTES |
& 4R A Y ZONDER TOEGEVOEGDE SUIKERS |

HUILE DE PALME,
COLORANTS Ni
AROMES ARTIFICIELS \ < DE MAGNESIUM

ZONDER ‘ ’ R~

P

ET DE FIBRES
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— ™ - A %
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%

30‘FRUITS & NOIX

Bé Crillés), Fruits Secs & Noix (30%)
Eclats de Noix de Coco Crillés, Noisettes

Hachées Crillées, Amandes Effilées),
Flocons d’Orge, Graines de Tou
lnfwmaﬁmsmrl:sr;lmz

les allergénes, y com

mmtdngluéumiwiqu&m :

Autres Sources de Gluten, Autres Noix.

Par portion

ded5g

684 kJ
162 kcal

32g
09¢g

268 ¢




CRANBERRY il SANS SUCRES AJOUTES |

ZONDER TOEGEVOEGDE SUIKERS |

| SUPERY e T FOMES B tarorres
EFRU'TS .- ;\: y : ' FRAMBOZEN,
RAISIN CASSIS aeoe TN ¥ APPELS EN WORTELS

Rlche en ﬁ U
| Riche en céréales: cornplétes

2,64€ le paquet 3, 17€ Ie paquet
7,04€ le kg 4,23€ le kg




U Clod

i NUTRISCORE:

Lecture agregee et simplifiée de I'affichage nutritionnel

NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE

Q2B 4OBBR @B G303 MCEE
[+ (-

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

Qualité nutritionnelle

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

* Pour une appréciation globale de la qualité nutritionnelle,



Les embiiches et les espoirs.

Lutte contre les lobbies agro alimentaires
La reconnaissance officielle par 7 pays européeens

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.
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W Les additifs

Ne sont pas liés aux qualités nutritionnelle

Ajoutés aux aliments pour en « améliorer » le godt, la ®
texture, la couleur des aliments . Plus de 300 autorisés,
certains acceptables, d'autres a éeviter.

Comment faire le tri ?
Plus la liste est courte, meilleur est le produit pour notre santée.

Un comparatif de Que Choisir


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

W 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 étre utilisés, pour identifier
I'origine de fabrication des produits. Les chiffres compris entre 300
et 379 correspondent a la France. 690 a 695 Chine 000 et 060
Etats-Unis

* Le code barre n'est pas une indication fiable (souvent pays
d’'emballage)



IE avf

3
Clig . .
Des criteres d‘achats multiples que chacun

priorise en fonction

de sa culture,

* de ses habitudes,

* de ses moyens,

e des recommandations nutritionnelles

29/33



Un outil :QUEL PRODUIT ?

'mple d'un produit alimentaire
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n La page d'accueil du produit : ce produit a un Mutri-Score C et contient 2 additifs.

E UIn clic sur sur la ligne Nutri-Score donne acces aux valeurs nutritionnelles du produit.

E UIn clic sur la ligne "Contient 2 additifs” donne acces a la liste des additifs présents dans le

produit

ﬂ Une préesentation detailléee est accessible en cliguant sur le nom de I"additif.

E Chaque fiche produit affiche la liste de ses ingrédients. [ 33
ﬂ La liste des alternatives mieux notées de la méme catégorie.



ﬂﬁ% Et d’autres.......

LR

OPEN FOOD FACTS

linformation alimentaire ouverte

Yuka [z

UFC gue choisir = garantie d’'indépendance
(modéele éco de nos concurrents un peu opaque)

Quelpredulf,

Pas I'impact environnemental (pas encore de décision officielle) :
certains s’y risquent sur des variables dont la pertinence
n'est pas validee




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 cuisines

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

THES

Clie

Vendredi 16 septembre 2022 a 15h

Les bons réflexes face
aux fraudes bancaires.

Toute notre documentation est a votre disposition. Servez vous.

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