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MILITANT Une Fédération depuis 1951

m EXPERT 135 associations locales
g INDEPENDANT 120000 adhérents

4300 bénévoles

EN SAVOIE :
Aix les Bains, Albertville, Chambéry

L'UFC-Que Choisir informe, conselille et
défend les consommateurs

et se mobilise pour une consommation
responsable, respectueuse des enjeux
sanitaires, environnementaux et sociétaux.



Des publications nationales

Que Choisir effectue une série d'enquétes approfondies et publie mensuellement
les résultats de ses tests comparatifs, tant de produits que de services dans son
magazine.

Des lettres d’infos gratuites

https://www.quechoisir.org/util
L'indépendance étant une valeur fondamentale de I'UFC-Que Choisir, ces revues s/newsletter
sont sans publicité et ne vivent que des recettes liees aux abonnements et aux
ventes au numeéro.

En plus du mensuel, 'UFC-Que Choisir édite aussi Que Choisir Budgets, Que Choisir Notre présence sur internet et les réseaux sociaux :

Santé, Que Choisir Pratique et des livres :
¢« Siteinternet : https://www.quechoisir.org/

+  Chaine YouTube ; https://www.youtube.com/ufcquechoisir
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*  Linkedin ; https://www.linkedin.com/company/ufc-que-choisir
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Des publications locales
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CHAMBERY & AIX-LES-BAINS

Prix de I’électricité en 2025 ; des prévisions ou des certitudes ?

Le 1° février marque la fin du bouclier tarifaire avec pour conséquence la fixation de la taxe dite
ACISSE (ex CSPE) au niveau d’avant crise, soit une augmentation d’environ 1 ct/kwh pour tous les
contrats des particuliers. La Commission de régulation de I'énergie propose par ailleurs :

- une augmentation du TURPE de 7,7 %. Cette contribution pour financer les réseaux publics
d’électricité n’est pas répercutée directement sur tous les contrats particuliers

- une adaptation du tarif réglementé permettant une diminution globale du prix de I'électricité de 15 %
pour les particuliers concernés. Cette baisse ne s’appliquera pas automatiquement aux contrats dits
« de marché » qui ne sont pas tous concernés par le tarif réglementé.

Une vraie certitude : les prix ne pourront qu’augmenter a terme, la sobriété est donc toujours de mise.

Le raccordement USB-C enfin obligatoire... ou presque

Avec I'appui de la France, I'Union européenne tente de normaliser les chargeurs de tous les appareils
électroniques. La directive de 2022 et le décret frangais du 28 décembre 2023 ont rendu obligatoire
I'utilisation de la connectique USB C a partir du 28 décembre 2024 pour les appareils de faible
puissance (26 avril 2026 pour les ordinateurs). Pour les plus gourmands en énergie, il faudra attendre
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Notre dossier : Bien acheter au quotidien...

1l nlest pas dans nos habitudes de faire la
promotion de tel ou tel homme politique,
'mais lorsqu'il est savoyard et que ses propos
sont doux a nos oreilles, permettez nous de
faire une exception.

Le 13 décembre dernier en effet, le premier
ministre sortant a déclaré en fin de discours,
a ladresse de tous les citoyens : « il faut vous
engager au service de l'intérét général... dans

COURSES!

ENTREE
/A

[lI/INIEES Poursuivons nos efforts

En effet, les « corps intermédiaires » (dont
I'UFC-Que choisir fait partie) étaient ces
derniers temps plus souvent ignorés, voire
marginalisés, quécoutés par le politique. Au
moment ot lagenda 2025 souvre, cela nous
incite en tout cas a poursuivre nos efforts
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au bénéfice de nos adhérents certes, mais

aussi de toutes celles et ceux qui suivent

notre action de plus ou moins loin et qui sont
ibles de nous rejoind:

une i atravers let lat qui est
le ciment essentiel de notre République »,
et plus loin « chaque citoyen a une valeur
ajoutée pour la République ».

Ne soyons pas dupes, il y ala un peu deffet de
manche, mais les mots ont tout de méme leur
valeur et nous ne pouvons que nous réjouir
d'un tel message.

Nos projets sont nombreus, aidez nous a les
réaliser ; et souhaitons ensemble que cette
nouvelle année soit pour nous toutes et tous
celle des «petits progres » pour reprendre une
autre formule du méme premier ministre.
Bonne année !
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de sa culture,

* de ses habitudes,

* de ses moyens,

e des recommandations nutritionnelles
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Quels sont mes critéres de choix ?

PETIT QUIZZ

Comment comparer
objectivement des produits
alimentaires ?



https://chambery.ufcquechoisir.fr/wp-content/uploads/sites/16/2025/11/Quiz-NutriScore.key

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.



| 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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[ Grossi 3 fois

Déclaration nutritionnelle .ﬂ%’; ;ﬁuﬁiﬁ

Energie 1?12kgl 5%

Matiéres grasses dont 279 4%

acides gras saturés 100 5%
Glucides dont 1659 6%
SUCres 133g 15%
Protéines 35 7%

Calcium 120mg 15%

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

Une alimentation variée et équilibrée, accompagnée d'une

lle pour votre santé.
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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)

12 /30



UF W] Bruts, transformés, ultratransformés...

C’est quoi ?

13/30


https://www.inserm.fr/c-est-quoi/pas-si-super-cest-quoi-un-aliment-ultra-transforme/

W LE PRIX : pas si facile !

L'emballage et les mentions
Lisibilité de I'étiquetage

La réduflation

Les promos

Les ventes en lots.



FRAMBOISES,
POMMES ET CAROTTES

i — ‘ Y, 4
S UPAE‘E‘E RUITS - m S 7 e

ASSIS e
CRANBERRY MYRTILLE _ SO v SANS SUCRES AJOUTES |

ZONDER TOEGEVOEGDE SUIKERS "‘

'E\Bl.lmche en fibres S
pn e Riche en céréales: complétgg s
2,6% le paquet

7,04€ le kg

3,4 49€ le paquet ) 3 17€ Ie paquet
8,73€ le kg 4,23€ le kg



W comparer deux produits selon des critéeres objectifs

Faible teneur en
matiéres grasses

Riche en légumes



FAIBLE TENEUR




0,47€ le litre de soupe .
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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/

Les allergenes

L

Les allergénes doivent étre mentionnes sur les différents types
d’aliments ayant subis une transformation : préemballés ou non, d¢ja
cuisines, vendus en rayon ou en libre-service, ou en vrac, en magasin ou

dans la restauration.



W Pour vous aider

_e nutriscore : qualité nutritionnelle
« DLC et DDM

* Les applications

e | es labels



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,



DDM et DLC

 DLC-=La date limite de consommation (DLC) indique une limite impérative.
Elle est signifiée par la mention « a consommer jusqu’au... » suivie du jour, du
mois, et de I'année.

* DDM-=La date de durabilité minimale (DDM) est une date indicative
apposée sur certaines denrées alimentaires. Elle concerne par exemple, les
produits secs, stérilisés et déshydratés tels que le café, les gateaux secs, les
boites de conserve, les pates, le riz, le sucre ou encore la farine.

La DDM est présentée sous la forme « a consommer de préférence avant le... »
ou « a consommer de préférence avant fin... »
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W Quel Produit ?

ALIMENTATION COSMETIQUES ENTRETIEN

chaque ingrédient est évalué individuellement selon sa dangerosité présumée, avec des
justifications scientifiques claires, s’appuie sur les travaux de I’Anses, 'OMS, ou encore
la littérature scientifique indépendante.aucune publicité, aucun abonnement, aucun
contenu sponsorisé. L’application est gratuite et financée uniquement par I'association,
(vos dons) garantissant une véritable indépendance éditoriale et financiére.une

information plus neutre, plus technique, parfois moins intuitive, mais plus solide. (que 24 | 30
yuka)


https://www.youtube.com/watch?v=pgY1nD4LU8I
https://www.quechoisir.org/application-mobile-quelproduit-n84731/?at_medium=sl&at_campaign=20599153189&at_platform=google&at_creation=157060080714&at_variant=721887370787&at_network=search&at_term=&gad_source=1&gad_campaignid=20599153189&gbraid=0AAAAAD_XVJ-JJm7NW0y3C5WTdk_Yh6zOC&gclid=Cj0KCQiAiebIBhDmARIsAE8PGNIToUgJxafNYXORkho8yqRpvvlnjDWnfHFoGP-6LLW-i30c2SpTOuYaAiWIEALw_wcB

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




Aliments ultra transformeés

NOVA NOVA NOVA NOVA

= HﬂHTRAHSFﬂHHE _

Nova et Siga : deux classifications pour évaluer le niveau
de transformation



COMPOTES

rove  COMPOTE POMME-BANANE
SANANE ALLEGEE EN SUCRES*

INGREDIENTS : Purée de pommes 77 %, purée
IDE POMMES ET DE BANANES SANS MW de bananes 20%, sucre, acidifiant : acide citrique,
359.9%, bananes 40°%, s nmm‘?ﬁ'm antioxydant : acide ascorbigue.
j

NOVA

QV% NUTRI-SCORE ekl quw NUTRI-SCORE
som OVICED El == ()3

GOURMAND

Sur leur emballage, les compotes arborent souvent un Nutri-Score A, mais elles
peuvent présenter des degrés de transformation différents. Ainsi, selon Nova, la
Douceur du verger est un produit transformé, méme si elle intégre un acidifiant et un
antioxydant. En revanche, pour Siga, peu importe la fonction de ces additifs, ils
expédient le produit dans la case « ultratransformés ». Andros, lui, a fait un autre
choix. Il utilise du jus concentré de citron et d’acérola ayant les mémes propriétés
antioxydantes que les additifs industriels. En outre, sa recette ne comporte aucun
sucre ajouté en plus de ceux des fruits. Il est classé peu transformé par Siga.



Origin‘Info

BLE FRANCE
TOMATES ITALIE
BCEUF FRANCE

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE
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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 cuisines

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

29/30


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

E
Uc% Les recommandations santé

Diminuer alcool

Diminuer boissons sucrées

e

Diminuer aliments gras sucreés salés
ultra transformeés.
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