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MILITANT 
EXPERT 

INDEPENDANT

Une Fédération depuis 1951
135 associations locales

120000 adhérents
4300 bénévoles

EN SAVOIE : 
Aix les Bains, Alberville, Chambéry



  

Qui êtes vous? 

Prénom ou/et nom, 

qui fait les courses, 

où, 

plaisir/corvée, 

Difficile.…



  

Pourquoi s’intéresser à l’alimentation ?
Vos réponses

la santé 

le budget 

le plaisir…….
● Pourquoi la santé ?

Surpoids Obésité



  

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 ═► Quasiment rien
• Un marketing agressif en direction des jeunes consommateurs ═► Un étiquetage nutritionnel obligatoire
• Une opacité sur la qualité nutritionnelle des aliments ═►  Le PNNS

═►  L’officialisation du nutriscore

Les responsabilités des industriels : Les mesures des pouvoirs publics :



  



  

Le sujet aujourd’hui :

Manger équilibré au juste prix, au prix juste

Devenir un consommateur éclairé 

Dans un budget restreint, quels sont les critères qui permettent de choisir 
un produit offrant un bon rapport qualité nutritionnelle/prix?

Connaitre ses critères d‘achat 

Comparer les produits alimentaires 

 



  

Séquence 1 :Connaitre ses critères d‘achat 

Au moment de l‘achat, pour quelles raisons ou quels critères 
choisissez vous tel ou tel produit? 

1 réponse par post-it
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Des critères d‘achats multiples que chacun 
priorise en fonction 
de sa culture, 
de ses habitudes, 
de ses moyens.
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 Séquence 2 : Comparer les 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)



  

Grossi 3 foisL’affichage nutritionnel
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TEST

● Une video de l’UFC Que Choisir

https://www.youtube.com/watch?v=zRRnH9I1l-I


  

Décrypter les étiquettes
Et choisir



  

CEREALES



  

A
B



  



  

Etiquetage Soupes



  



  

LASAGNES
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Les additifs alimentaires sont des substances ajoutées 
en faible quantité aux aliments pour en améliorer la 

saveur ,la texture ou l’apparence

Les additifs qu’il faut éviter sont :

  .l’aspartam E 951 produit neurotoxique considéré comme un véritable 
poison

  .l’acésulfam K E 950 cancérigène pouvant être lié à des tumeurs 
pulmonaires ou des leucémies

  .le glutamate monosodique E 621 neurotoxique et aggravant les 
cancers

  .le sucralose E 955 participe à la destruction du système immunitaire.



  

Produits allégés
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Des outils :

NUTRISCORE
QUEL PRODUIT

Et d’autres….



  

D’où le nutriscore
Lecture agrégée et simplifiée de l’affichage nutritionnel 

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

• Pour une appréciation globale de la qualité nutritionnelle,



  

Exemple du petit dej



  

QUEL PRODUIT
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PLANET SCORE

Impact environnemental 
● Pesticides
● biodiversité/déforestation
● Climat 
● Mode élevage

https://www.planet-score.org

https://www.planet-score.org/


  

LE PRIX

U 8,63 au kg U 7,50€ au kg
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Les céréales : le prix au kilo

2,64€ le paquet
7,04€ le kg

3,49€ le paquet
8,73€ le kg

3,17€ le paquet
4,23€ le kg
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Les  soupes: le prix au litre

0,47€ 1,88€ 0,95€



  

Les astuces des distributeurs
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Le marketing

Une video de l’UFC Que Choisir

https://www.youtube.com/watch?v=pHdMomINA7c


  

EN CONCLUSION
manger équilibré au juste prix

● Lire les étiquettes, Quel Produit
● Regarder le prix au kg ou au litre
● Se fier au nutriscore
● Privilégier le fait-maison
● Privilégier les circuits courts
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VIGILANCE

● Attention emballage : exemple des 
céréales

● Le prix (au kg ou au litre)
● Le goût
● Les additifs
● Les taux : sucre, sel, graisse



  

Ne pas oublier 

L’exercice physique



  

Pour aller plus loin

 

Pour aller plus loin.... 
 Www.mangerbouger.fr
Que choisir mensuelQue choisir santéQue choisir budget
Que Choisir pratique :
Les Guides UFC
Le WEB UFC
LES NEWSLETTER 
https://www.quechoisir.org/utils/newsletter

https://www.mangerbouger.fr/
https://ufc.quechoisir.org/magazine/
https://ufc.quechoisir.org/magazine/
https://ufc.quechoisir.org/
https://www.quechoisir.org/utils/newsletter
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