
  

Savoir ce que l’on mange
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MILITANT 
EXPERT 

INDEPENDANT

Une Fédération depuis 1951
135 associations locales

120000 adhérents
4300 bénévoles

EN SAVOIE : 
Aix les Bains, Albertville, Chambéry

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

L’UFC-Que Choisir informe, conseille et 
défend les consommateurs



  

Des publications nationales

Des lettres d’infos gratuites
https://www.quechoisir.org/util
s/newsletter

https://www.quechoisir.org/utils/newsletter
https://www.quechoisir.org/utils/newsletter


  

Des publications locales
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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



  

Quels sont mes critères de choix ?

Comment comparer 
objectivement des produits 
alimentaires ?

PETIT QUIZZ

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


  

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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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.



  

A
B



  

Grossi 3 fois



  

A
B
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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)
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Bruts, transformés, ultratransformés...

C’est quoi ?

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


  

LE PRIX : pas si facile !

L’emballage et les mentions

Lisibilité de l’étiquetage

La réduflation

Les promos

Les ventes en lots.



  

2,64€ le paquet
7,04€ le kg

3,49€ le paquet
8,73€ le kg

3,17€ le paquet
4,23€ le kg



  

      Comparer deux produits selon des critères objectifs

 liLte des ingrédients est obligatoire

Riche en légumes
Faible teneur en 
matières grasses

A B



  

0,95€1,88€

A
B



  



  

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/


  

Les allergènes

Les allergènes doivent être mentionnés sur les différents types 
d’aliments ayant subis une transformation : préemballés ou non, déjà 
cuisinés, vendus en rayon ou en libre-service, ou en vrac, en magasin ou 
dans la restauration.



  

Pour vous aider

● Le nutriscore : qualité nutritionnelle
● DLC et DDM 
● Les applications 
● Les labels



  

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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DDM et DLC

● DLC=La date limite de consommation (DLC) indique une limite impérative. 
Elle est signifiée par la mention « à consommer jusqu’au… » suivie du jour, du 
mois, et de l’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 gâteaux secs, les 
boîtes de conserve, les pâtes, le riz, le sucre ou encore la farine.

       La DDM est présentée sous la forme « à consommer de préférence avant le… »  
       ou « à consommer de préférence avant fin… »
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Quel Produit ?

chaque ingrédient est évalué individuellement selon sa dangerosité présumée, avec des 
justifications scientifiques claires,  s’appuie sur les travaux de l’Anses, l’OMS, ou encore 
la littérature scientifique indépendante.aucune publicité, aucun abonnement, aucun 
contenu sponsorisé. L’application est gratuite et financée uniquement par l’association, 
(vos dons) garantissant une véritable indépendance éditoriale et financière.une 
information plus neutre, plus technique, parfois moins intuitive, mais plus solide. (que 
yuka)

ALIMENTATION COSMETIQUES ENTRETIEN

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


  

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



  

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

Aliments ultra transformés



  



  28 / 30



  29 / 30

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


  30 / 30

Les recommandations santé

Diminuer alcool

Diminuer boissons sucrées

Diminuer aliments gras sucrés salés 
ultra transformés.
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