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De la cuisine au laboratoire: comment I'industrie
a transformé notre alimentation en deux siéecles

Pendant des millénaires, transformer les aliments relevait d’'un geste de survie. Saler la
viande pour Uhiver, fermenter le lait pour éviter qu’il ne tourne, cuire pour mieux digérer.
La logique était simple : partir d’'un aliment brut et lui appliquer quelques gestes
élémentaires. Ainsi, le produit final restait identifiable.

Aujourd’hui, en parcourant les rayons d’un supermarché, le contraste est frappant.
Couleurs artificielles, formes standardisées, listes d’ingrédients a rallonge... Les gestes
simples d’autrefois ont laissé place a des procédés industriels complexes et impossibles a
reproduire dans sa cuisine. Ainsi, les aliments ultra-transformés représentent désormais
entre 60 % et 70 % de Uoffre alimentaire dans de nombreux pays. Certaines populations y
sont exposeées de fagcon particulierement préoccupante, notamment les plus jeunes. Aux
Etats-Unis et au Royaume-Uni, les aliments ultra-transformés représentent plus de 60 %
des calories ingérées par les enfants et adolescents®®. En France, au Canada ou en
Australie, ce chiffre avoisine les 50%. Méme en Italie ou au Brésil, ou U'exposition est plus
faible, ce chiffre dépasse les 25 %*.

Comment en est-on arrivé la ? Quelles en sont les conséquences pour la santé ? Comment
peut-on apprendre a repérer les aliments ultra-transformés pour limiter leur place dans
notre alimentation ?

La naissance de I'alimentation industrielle

En 1810, Napoléon cherche un moyen de conserver les aliments pour nourrir ses troupes.
Un Francais, Nicolas Appert, invente un procédé simple : chauffer des aliments dans des
contenants fermés. C’est ainsi que nait la conserve moderne ! Pour la premiere fois, la
transformation alimentaire devient standardisée. Les fruits et légumes, le poisson ou
encore la viande peuvent étre transportés loin et stockés longtemps®”.

Avec la deuxiéme révolution industrielle, les journées de travail s’allongent. Lalimentation
doit alors s’adapter a ces nouveaux rythmes : produire plus, plus vite, et pouvoir stocker
longtemps. C’est dans ce contexte que, a la fin du XIXe siecle, ces techniques de
transformation et de conservation des aliments se diffusent progressivement aupres de la
population civile.

C’est a cette époque que naissent des marques encore omniprésentes aujourd’hui. Nestlé
fait son apparition en 1866 avec une farine lactée destinée aux nourrissons ne pouvant



pas étre allaités®. Maggi voit le jour en
1885 avec la premiére soupe instantanée
destinée a nourrir rapidement et a
moindre co(t une population ouvriére qui
a peu de temps et peu de moyens®.
L'année suivante, c’est Coca-Cola qui fait
son apparition avec, au départ, un sirop
vendu comme un tonique pour tenir le
coup au travail'®. Campbell devient
célebre en 1897 avec ses soupes en
conserve toutes prétes, idéales pour la vie
urbaine et le travail en usine''. La
transformation ne sert plus seulement a
conserver : elle permet de nourrir des
populations urbaines toujours plus
nombreuses, avec des aliments faciles a
distribuer et moins chers a fabriquer.

Publicité Coca-Cola, 1902.
© GRANGER Historical Picture Archive / Alamy Stock Photo

C’est aussi a cette époque que l'industrie commence a recourir a des substances

synthétiques. Certains colorants, issus notamment du charbon et parfois tres toxiques,

sont utilisés pour améliorer lapparence des produits et masquer leur qualité meédiocre.

Ces pratiques suscitent rapidement des abus, au point que les Etats-Unis adoptent dés
1906 le Food and Drugs Act, 'une des premiéeres lois encadrant 'usage des additifs
alimentaires, afin de réglementer 'usage de ces colorants®.

Publicité Nestlé, 1940.
© Lawrence Wilbur, 1942 / Life magazine

Les deux guerres mondiales accélerent
encore ce mouvement. Il faut nourrir des
millions de soldats avec des produits
faciles a transporter, stables et préts a
consommer. Lait en poudre, soupes
déshydratées, conserves et rations
emballées se généralisent™**.

A la fin des conflits, ces innovations ne
disparaissent pas. Les usines et les
procédés sont déja en place. Alors, pour
trouver de nouveaux débouchés a ces
produits, Uindustrie se tourne vers le
marché civil. Les produits congus pour les
armées entrent alors dans les foyers et
vont transformer progressivement
alimentation du quotidien®.



L'essor des aliments préts @ consommer

Apres la Seconde Guerre mondiale s’ouvre une période de forte croissance économique.
La reconstruction stimule activité et le niveau de vie augmente rapidement. Les foyers
s’équipent massivement : réfrigérateurs, congélateurs puis micro-ondes entrent dans les
cuisines.

Dans le méme temps, lorganisation du

travail évolue. De plus en plus de femmes Give me o SHREDDED RALSTON breatiost

entrent sur le marché du travail. Ainsi, aux . : 7
, ' |  Jie yvfa/aé B ab /s
Etats-Unis, la part de femmes travaillant _ s

hors du foyer passe d’environ 20 % au
début des années 1950 a plus de 40 % en
1970%. Le temps passé en cuisine se

réduit, et Uindustrie alimentaire y voit
une opportunité : proposer des produits
prépares, préts a consommer ou a
réchauffer’. Les campagnes publicitaires
ciblent alors massivement les femmes, en
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leur promettant un double bénéfice : un
gain de temps et une meilleure qualité
nutritionnelle®®. Kellogg’s met par exemple
en avant des céréales censées contenir «

beaucoup plus de vitamines que les

céréales completes elles-mémes », tandis Publicité Ralston, publiée dans Collier's,
10 juillet 1943.

que le cheddar Kraft est présenté comme © jbeurio / Flickr, CC BY-NC 2.0,

apportant « 11 fois plus de calcium que la
creme et plus de protéines que la viande ».

Plats surgelés et repas portionnés se multiplient. Ils sont présentés comme modernes,
simples a utiliser, et compatibles avec un quotidien de plus en plus contraint. A ce stade,
ces produits ne sont pas encore tous ultra-transformés, mais ils installent une idée
durable : il devient possible de manger sans cuisiner.

Le boom des aliments ultra-transformeés

A partir des années 1970, une nouvelle transformation s’accélére. Elle ne concerne plus
seulement la maniére de préparer les repas, mais la nature méme des aliments.

Lagriculture s’industrialise fortement. Grace a 'usage massif d’engrais chimiques et de
pesticides, la production de certaines cultures explose. Mais, blé et soja deviennent les



piliers d’un systeme agricole intensif, capable de produire en tres grandes quantités, a bas
codt.

Cette surproduction pousse lindustrie a changer de logique : plutét que de transformer
les produits agricoles dans leur ensemble, elle commence a les « démonter » pour en
extraire des composants peu codteux, faciles a stocker et a combiner : sucres, huiles,
amidons, protéines. Ainsi, le blé n’est plus uniquement réduit en farine : il est aussi
fractionné en ingrédients industriels comme 'lamidon ou la maltodextrine, utilisés pour
apporter de la texture aux produits. Dans le méme temps, le mais devient une matiere
premiére centrale pour produire des sucres industriels, notamment le sirop de glucose,
qui remplace progressivement le sucre dans de nombreux produits a partir des années
1980%.

Dans le méme temps, les deux géants
du tabac, Philip Morris et R.J.
Reynolds, investissent massivement
dans lagroalimentaire. Ils cherchent
ainsi a diversifier leurs activités face
aux critiques croissantes contre le
tabac et aux menaces pesant sur leur
activité principale. Ils rachétent des
entreprises agroalimentaires majeures
comme Kraft, General Foods ou
Nabisco, et y appliquent une logique
déja éprouvée dans le tabac : usage
d’ar6mes, marketing agressif, ou
encore ciblage des enfants®°?,
L'exemple de Kool-Aid est révélateur :
lorsque Philip Morris rachéete General
Foods en 1985 - et avec elle la marque
de boissons sucrées Kool-Aid -,

Une Barbie édition spéciale Kool-Aid (1992), Uentreprise décide de s'appuyer sur le
e e personnage existant du Kool-Aid Man
pour lancer une campagne de
marketing massive ciblant les enfants.
Elle crée notamment un programme de fidélité ou les enfants collectent des points
échangeables contre des cadeaux aux couleurs de la marque. Ce mécanisme est
directement inspiré du programme Marlboro, qui permettait aux fumeurs d’accumuler des
points pour obtenir des vétements ou accessoires a l'effigie de la marque. Un cadre de
Uentreprise déclare 'année suivante : « Nous avons décidé de concentrer notre marketing

sur les enfants, la ol nous savons que notre force est la plus grande »?*.



Lobjectif n’est plus seulement de
nourrir ou de faire gagner du temps,
mais de concevoir des produits tres
attractifs, peu colteux et consommeés
fréquemment. La télévision devient un
levier central, en particulier auprés des
enfants. Alors que plus de 95 % des
foyers américains en sont désormais
equipés, les publicités alimentaires

envahissent les programmes
jeunesse®. Céréales, boissons sucrées

Publicité télévisée de 1979 mettant en scéne

Count Chocula, personnage créé en mars ou snhacks sont mis en scéne a l'aide de
1971 pour la gamme

« Monster Cereals » de General Mills.
Source : YouTube — accrocheurs, afin de capter l'attention

https://www.youtube.com/watch?v=7A70R9Pg|-g des plus jeunes et d’ancrer trés tot des

mascottes attachantes et de jingles

habitudes de consommation?®.

Face a ces pratiques, la Federal Trade Commission (FTC) aux Etats-Unis tente en 1978 de
restreindre les publicités télévisées destinées aux jeunes enfants. Mais sous la pression
des industriels, le Congres menace de réduire le budget de la FTC, la contraignant a
abandonner cette initiative?.

La publicité n’est par ailleurs pas leur seul levier pour imposer ces nouveaux produits. A

partir de cette période, Uindustrie cherche aussi a agir directement sur ce qui déclenche
Uenvie. Des spécialistes de la perception sensorielle et des neurosciences sont mobilisés
pour comprendre ce qui rend un aliment désirable, et ajuster les recettes et les textures

avec une précision inédite. Les aliments ultra-transformés ne sont alors plus seulement
pratiques et bon marché : ils deviennent des produits scientifiquement optimisés pour
maximiser la consommation... et donc les ventes?.

Joe Camel : la mascotte qui faisait aimer les cigarettes aux enfants

Cette stratégie de marketing avec l'usage de mascottes a destination des enfants a aussi été
utilisée par Uindustrie du tabac pendant des années, ce qui peut d’abord sembler étonnant
pour un produit réservé aux adultes. Le personnage de Joe Camel, mascotte des cigarettes
Camel lancée a la fin des années 1980, en est un exemple emblématique. Ce chameau au style
de dessin animé était congu pour attirer Uattention des plus jeunes.

L'objectif était clair : familiariser les enfants avec la marque tres tét, et créer un attachement
durable, afin que, une fois adultes, ils se tournent naturellement vers ces cigarettes. Une
étude publiée en 1991 a montré que des enfants de six ans reconnaissaient aussi facilement
Joe Camel que Mickey Mouse, illustrant la puissance de ce type de stratégie marketing®.



Comprendre les aliments ultra-transformeés, leur
conception et leur logique de fabrication

Que mange-t-on vraiment quand on consomme un paquet de chips, une barre de céréales, ou
une barquette de plat préparé ? Pendant longtemps, les scientifiques répondaient a cette
question en comptant les nutriments : teneur en sucre, teneur en sel, teneur en graisses. Mais
depuis les années 2000, une autre approche s'est imposée, qui interroge non plus ce que
contient un aliment, mais ce qu'on lui a fait subir avant qu'il arrive dans notre assiette.

Alors, que sont les aliments ultra-transformés et comment sont-ils fabriqués ? Et comment
expliquer qu'on ait tant de mal a s'arréter d'en manger ?

Qu’est-ce qu’un aliment ultra-transformé ?

Le terme « aliment ultra-transformé » est introduit pour la premiére fois en 2009 par le
chercheur brésilien Carlos Monteiro. Cette approche marque une rupture. Jusqu’alors, les
aliments étaient principalement évalués a partir de leur composition nutritionnelle : teneur en
sucre, en sel, en matiéres grasses, en protéines’.

Mais, au tournant des années 2000, un phénomene interpelle les chercheurs. Au Brésil,
comme dans de nombreux pays, Uobésité et les maladies chroniques progressent rapidement,
y compris dans des populations défavorisées jusque-la surtout touchées par la sous-nutrition.
En analysant les enquétes alimentaires nationales, 'équipe de Carlos Monteiro observe un
changement profond : les aliments bruts et les repas préparés a partir d’ingrédients simples
reculent, tandis que les produits industriels préts a consommer prennent une place croissante
dans l'alimentation quotidienne.

Lévolution des habitudes alimentaires ne se résume pas a une simple hausse des apports en
sucre, en sel ou en gras. Elle traduit une transformation plus structurelle : des aliments et des
recettes traditionnelles sont progressivement remplacés par des produits industriels
standardisés.

Or, les outils d’analyse nutritionnelle classiques permettent uniguement de mesurer des
quantités (calories, sucre, sel, etc.) mais ne sont pas en capacité de distinguer un plat maison
d’un plat industriel. Ils ne permettent pas de décrire ce changement de nature de
lalimentation. C’est pourquoi Carlos Monteiro et son équipe proposent alors une nouvelle
approche: classer les aliments selon leur degré de transformation. En 2016, cette réflexion
aboutit a la classification NOVA, qui répartit les aliments en quatre groupes distincts en
fonction de leur degré de transformation et de l'objectif de la transformation?.



[/ .R ] : les aliments bruts ou peu transformés

On retrouve dans ce groupe les fruits et légumes, les céréales, les viandes, les poissons, les ceufs
ou le lait. Ces aliments peuvent étre lavés, découpés, séchés (fruits secs), pasteurisés (lait
pasteurisé) ou congelés (fruits ou légumes surgelés). Mais leur structure est trés peu modifiée et
rien d’autre n’y est ajouté.

Objectif de la transformation : conserver ou rendre consommable un aliment sans le modifier
profondément.

\[0)7/.®X : les ingrédients culinaires

Ce groupe inclut les ingrédients utilisés pour cuisiner et assaisonner les aliments du groupe 1. Il
s’agit par exemple de Uhuile, du beurre, du vinaigre, du sucre ou du sel. Ils sont obtenus a partir de
ressources naturelles ou d’aliments bruts grace a différents procédés, comme Uextraction du sel a
partir de 'eau de mer ou le pressage des graines pour produire de l'huile. On ne les consomme
généralement pas seuls, mais en petites quantités pour préparer des plats.

Objectif de la transformation : produire des ingrédients pour cuisiner.

: les aliments transformeés

Ce groupe correspond aux aliments du groupe 1 auxquels on ajoute un ou plusieurs ingrédients du
groupe 2. Ces produits peuvent étre préparés a la maison, dans un commerce artisanal ou en
industrie. On y trouve par exemple le pain, le fromage, les légumes en conserve, les fruits au sirop
ou un gateau maison. Ils sont composés d’'un nombre limité d’ingrédients. On peut en principe les
préparer chez soi avec des ingrédients que l'on trouve couramment dans ses placards.

Objectif de la transformation : conserver un aliment ou améliorer son goUlt avec quelques
ingrédients simples.

m : les aliments ultra-transformeés

On retrouve dans ce groupe les formulations industrielles qui intégrent des ingrédients tres
transformés utilisés quasi exclusivement par Uindustrie (sirop de glucose, maltodextrine, isolats de
protéines, etc.) ainsi que des additifs destinés a modifier la texture, la couleur, ou encore le godt.
Ces produits sont congus avec l'objectif d’étre pratiques, attractifs, et de se conserver longtemps.

Objectif de la transformation : créer un produit industriel prét a consommer, pratique, stable
et attractif.



NOVA1 NOVA 2

Aliments bruts ou minimalement transformés Ingrédients culinaires transformés

NOVA 4

Aliments ultra-transformés

Crédits illustration : Yuka

La classification NOVA repose donc sur un principe central : classer les aliments selon la
maniere dont ils sont transformés et l'objectif de cette transformation. Mais cette
approche souleve une difficulté pratique. Dans la plupart des cas, les procédés industriels
utilisés pour fabriquer un produit ne sont pas accessibles au consommateur : ces
informations ne sont pas indiquées sur le produit®.

En 2019, 'Organisation des Nations unies pour l'alimentation et Uagriculture (FAO)
propose donc une approche plus opérationnelle d’identifier les aliments ultra-
transformés*. Plutot que de s’appuyer sur les procédés de fabrication - souvent invisibles
pour le consommateur -, la FAO suggére d’observer un indicateur accessible : la liste
d’ingrédients, qui est obligatoire sur tous les produits emballés. En effet, certains
ingrédients et additifs sont caractéristiques des aliments ultra-transformés selon la FAO :

* Lesingrédients industriels : il s’agit d’ingrédients que l'on ne retrouve pas dans une
cuisine classique. Ils sont ajoutés intentionnellement aux produits pour en modifier la



structure et/ou le colt de fabrication. On retrouve par exemple les huiles
hydrogénées, les protéines hydrolysées, les viandes séparées mécaniquement, les
amidons modifiés, les sirops de sucre, etc.

¢ Les additifs alimentaires dits « cosmétiques » : les aliments ultra-transformés
contiennent généralement plusieurs additifs qui servent a améliorer 'apparence, a
intensifier le goUt ou a avoir une texture agréable. On parle d'additifs « cosmétiques »
car ils agissent sur les perceptions - visuelles et sensorielles - comme un maquillage
qui donne lillusion d’un véritable aliment. Parmi les plus courants figurent les
colorants artificiels, les édulcorants comme l'aspartame ou le sucralose, les agents de
texture tels que les mono- et diglycérides ou certaines gommes, les exhausteurs de
golt comme le glutamate monosodique, ainsi que les arébmes.

Ainsi, selon Uapproche proposée par la FAQ, la présence dans la liste d’ingrédients d'au
moins un ingrédient industriel ou additif cosmétique constitue un indice qu’un produit
appartient a la catégorie des aliments ultra-transformeés.

Cette approche ne remplace pas la classification NOVA, mais elle permet d’en faciliter
Uapplication. En s’appuyant sur la liste d’ingrédients - une information accessible sur les
emballages et légalement obligatoire - la FAO propose un moyen concret d’identifier les
aliments ultra-transformés dans la pratique.

Déconstruire puis reconstruire : comment I'industrie
fabrique ces produits

Contrairement a un plat maison, ou 'on assemble des ingrédients entiers, les aliments
ultra-transformés résultent d’un processus industriel en plusieurs étapes, qui consiste
d’abord a détruire la structure naturelle de laliment, puis a le recomposer
artificiellement.

Etape 1: la déconstruction (ou « cracking » )

Tout commence par des matieres premieres peu co(teuses souvent issues de grandes
monocultures fortement subventionnées (mais, blé, soja, pois, etc.) ou issues de sous-
produits d’autres filieres (morceaux de viande de qualité inférieure, lactosérum issu de
Uindustrie fromagere, etc.)°.

Ces matieres premieres ne sont pas utilisées telles quelles. Elles vont étre transformées
pour en extraire les différents composants. Lindustrie les « démonte » en séparant les
protéines, les sucres, les fibres ou les graisses. Cette étape permet d’obtenir des
ingrédients standardisés : des poudres, des huiles ou des sirops, souvent incolores et
parfois presque sans goult.



Crédits illustration : Yuka

Au cours de ce processus, la structure naturelle de aliment est profondément modifiée.
Ce que les chercheurs appellent la « matrice » - 'organisation complexe qui relie les
nutriments entre eux et influence notamment leur digestion - disparait. Laliment n’est
plus un ensemble cohérent, mais une série de composants séparés, préts a étre
réassemblés®?®,

Etape 2 : la reconstruction

Une fois les composants séparés, il faut leur redonner une forme. Ces poudres, huiles et
sirops n’ont plus lapparence ni la texture d’'un aliment : ils doivent donc étre réassemblés
pour devenir un produit consommable.

Concretement, tous ces éléments sont mélangés et retravaillés pour former une
préparation uniforme. Lobjectif est d’obtenir un produit stable : une sauce qui ne se
sépare pas, une creme toujours lisse, un biscuit identique d’un lot a lautre.

C’est a ce stade qu’interviennent les additifs. Des texturants sont ajoutés pour donner du
moelleux ou du croustillant. Des émulsifiants sont utilisés pour créer de lonctuosité. Des
colorants viennent apporter une teinte attrayante. Des arémes servent a recréer le goQt
d’un fruit, d’une viande ou d’un ingrédient parfois absent du produit®.

La préparation peut ensuite étre mise en forme grace a des procédés industriels comme
la cuisson-extrusion. Cette technique consiste a soumettre la matiére a une forte pression
et a une température élevée, puis a la faire passer a travers un moule qui lui donne sa
forme finale. Sous leffet combiné de la chaleur et de la pression, la texture est
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profondément modifiée : la matiere peut devenir croustillante et aérienne. C’est ainsi que
sont fabriquées de nombreuses céréales du petit-déjeuner ou encore certains biscuits
apéritifs soufflés.

A lissue de cette étape, il ne s’agit plus d’un aliment simplement transformé, mais d’une
construction industrielle.

Comment différencier un aliment transformé d’un aliment ultra-transformé ?

Transformer un aliment est une pratique ancienne et souvent nécessaire pour faciliter la
conservation, améliorer la digestibilité ou simplement pour rendre les aliments plus savoureux.
On peut par exemple fermenter le lait pour en faire du yaourt, cuire des fruits trop mdrs pour les
transformer en compote, faire du pain a partir de la farine, ou encore préparer un plat mijoté a
base de viande et de légumes qui se conserve plusieurs jours. Les aliments transformés (NOVA
3) s’inscrivent dans cette logique. Ils peuvent, en principe, étre préparés dans une cuisine
domestique avec des ingrédients courants™.

Le basculement vers lultra-transformation se produit lorsque le produit n’est plus simplement
« préparé », mais « construit ». Il ne s’agit plus d’assembler des ingrédients familiers, mais de
combiner des ingrédients fortement modifiés et des additifs pour recréer artificiellement une
texture, un golt ou une apparence, souvent trés éloignés de l'aliment d’origine. L'objectif n’est
plus seulement de conserver ou d’améliorer un aliment existant, mais de créer un produit
standardisé, attractif et trés rentable®.

Prenons exemple d’un gateau. Un gateau fait maison contient généralement de la farine, des
ceufs, du beurre et du sucre. Sa liste d’ingrédients est courte et compréhensible. Il colte entre 3
et 5 euros a produire et se conserve moins de cing jours au réfrigérateur. A l'inverse, un gateau
industriel peut contenir du sirop de glucose, des huiles raffinées, des amidons modifiés, des
ardmes ou des émulsifiants : sa liste d’ingrédients est beaucoup plus longue et contient des
substances qu’on ne retrouve pas dans une cuisine classique. Il colte environ 30 centimes a
produire et peut se conserver plusieurs mois sur une étagére de supermarché®

@ Ultra-transformé @ Pas ultra-transformé
Farine de blé, Sucre, Beurre Farine de blé, Beurre, Sucre,
concentré, Amidon de bla, Jounes d'oeufs, Sel marin,
Jaune d'esuf, Poudre de lait Lait écrémé, Oeufs entiers.
écréme, Sel, Oeufs,

Diphosphates (E450),

Carbonates de sodium
(ES00), Carbonates
d'ammonium (E503), Aréme.



Des produits congus pour étre irrésistibles

La conception des aliments ultra-transformés ne vise pas seulement a fabriquer des
produits pratiques et peu colteux. Elle poursuit aussi un objectif central pour Uindustrie :
maximiser le plaisir ressenti lors de la consommation. Pour y parvenir, les entreprises
s’appuient sur des équipes spécialisées en optimisation sensorielle'.

Lune des notions clés dans ce domaine est celle du « point de félicité » (bliss point). Ce
concept est développé dans les années 1970 par le psychologue américain Howard
Moskowitz, formé a Harvard. Chercheur spécialisé dans l’étude du godt, il publie a
l'époque plusieurs travaux scientifiques sur la relation entre concentration de sucre et
plaisir ressenti, montrant que le plaisir augmente avec la quantité de sucre puis
redescend quand la concentration devient trop élevée. Ces résultats sont aussi valables
pour la quantité de sel ou de gras : il existe un niveau précis ou le golit est jugé « juste
parfait »™.

Plaisir ressenti

I
i
®

Crédits illustration : Yuka

Dans les années 1980, Moskowitz devient consultant et applique ces méthodes a
Uindustrie agroalimentaire. Pour aider les marques a optimiser leurs recettes, Moskowitz
met au point une méthode basée sur des tests sensoriels a grande échelle. Des centaines
de personnes goltent différentes versions d’un méme produit, dont les proportions en
sucre, en sel ou en matiéres grasses varient légerement. En analysant leurs préférences, il
identifie la combinaison précise de ces éléments qui maximise le plaisir gustatif. Ni trop, ni
trop peu : il s’agit du dosage parfait qui rend un produit irrésistible. Lorsqu’un produit
atteint ce seuil, il devient particulierement difficile d’en limiter la consommation.
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La méthode rencontre rapidement un succes considérable dans Uindustrie
agroalimentaire. Dans les années 1980 et 1990, de nombreuses grandes marques - parmi
lesquelles Pepsi, Unilever, Dr Pepper ou Tropicana - font alors appel a ces techniques
d’optimisation sensorielle pour ajuster leurs produits. Un exemple souvent cité est celui
de Campbell’s, qui lui demande, en 1986, de travailler sur sa sauce tomate Prego, alors en
perte de vitesse. Les tests menés aupres des consommateurs permettent d’identifier les
niveaux de sucre, de sel et de matiéres grasses qui procurent le plus de satisfaction. La
recette est ensuite ajustée pour atteindre ce niveau optimal de plaisir - le bliss point - et
le produit connait un succés commercial important®?.

A partir des années 1990, ces techniques se sophistiquent encore. Des méthodes issues
des neurosciences sont utilisées pour analyser directement les réactions du cerveau
face aux aliments. Au lieu de se limiter a ce que les personnes déclarent aimer, elles
cherchent a mesurer les signaux cérébraux associés au plaisir et a la recompense. Certains
neuroscientifiques utilisent 'imagerie cérébrale pour observer l'activité du cerveau
pendant la dégustation de différents aliments®®.

Ces travaux montrent que certains aliments activent fortement les circuits cérébraux liés
a larécompense. C’est notamment le cas de produits riches en sucre et en matieres
grasses, qui stimulent la libération de dopamine, un neurotransmetteur associé a la
sensation de plaisir. Ces connaissances sont progressivement intégrées dans la
conception des produits alimentaires. Les industriels cherchent a reproduire les
caractéristiques sensorielles qui déclenchent les réactions de plaisir les plus fortes™.

Les chercheurs parlent alors d’aliments « hyper-palatables » (ou hyper-appétents) : des
produits congus pour provoquer une réponse particuliéerement intense du systéeme de
récompense. Ces aliments sont congus pour offrir une expérience multisensorielle
mobilisant les cing sens. Ainsi, leur goQt, leur texture, leur odeur ou leur apparence sont
soigneusement travaillés afin de rendre 'expérience de consommation particulierement
gratifiante®.

Les aliments qui activent le plus ces circuits combinent souvent de fortes quantités de
sucres et de matieres grasses, une association absente dans les aliments naturels. Par
exemple, les fruits sont riches en glucides mais pauvres en matieres grasses, le saumon ou
les noix sont riches en matieres grasses mais pauvres en glucides. Cette combinaison de
sucre et de gras peut amplifier la réponse de récompense et favoriser U'envie d’en
consommer a nouveau®#,

Certains chercheurs avancent que ces aliments hyper-appétents peuvent mimer certains
mécanismes de addiction : en activant les mémes circuits cérébraux de la récompense
que certaines drogues, ils favoriseraient des comportements de consommation
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compulsive®?. Deux facteurs expliqueraient cette similarité : la concentration élevée en
ingrédients trés gratifiants pour le cerveau, et leur absorption particulierement rapide par
'organisme. Pour étudier ce phénomene, des scientifiques ont développé une échelle
appelée Yale Food Addiction Scale, visant a identifier les comportements d’addiction liés
a l'alimentation. Une analyse regroupant plus de 280 études basées sur cette échelle
estime qu’environ 14 % des adultes et 12 % des enfants présentent des signes d’addiction
alimentaire liés a la consommation d’aliments ultra-transformés®>2°,
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Des risques sanitaires nombreux et de
mieux en mieux documentés

Depuis une dizaine d’années, un nombre croissant d’études scientifiques établissent un
lien entre une consommation élevée d’aliments ultra-transformés et une augmentation du
risque de nombreuses maladies chroniques. Des études suggerent aussi un lien avec
certains troubles de la santé mentale, comme les symptémes dépressifs ou certains
troubles cognitifs.

Longtemps, ces effets ont été attribués uniquement a leur mauvaise composition
nutritionnelle : trop de sucre, de sel ou de matieres grasses. Mais les recherches récentes
suggerent une réalité plus complexe. Plusieurs travaux montrent en effet que les effets
négatifs des aliments ultra-transformés persistent méme lorsque les calories et les
apports nutritionnels sont comparables, ce qui laisse penser que le probléme ne se limite
pas aux nutriments, mais tient aussi a la nature méme de ces produits et aux procédés
utilisés pour les fabriquer.

Des preuves désormais solides pour plusieurs
facteurs de risque majeurs

Aujourd'hui, plus d'une centaine d'études convergent vers un méme constat : une forte
consommation d'aliments ultra-transformés est associée a un risque accru de
nombreuses maladies chroniques : obésité, diabete de type 2, maladies cardiovasculaires
et cérébro vasculaires, hypertension, dyslipidémie (déséquilibre du cholestérol et/ou des
triglycérides) ou encore certains cancers*®. Des travaux montrent également un lien avec
des symptdmes dépressifs, des troubles cognitifs et du sommeil, et une mortalité globale
plus élevée'™?,

Ces résultats s’appuient aujourd’hui sur un faisceau d’études convergentes avec
différentes méthodologies scientifiques complémentaires : méta-analyses, revues
parapluies, grandes cohortes suivies pendant plusieurs années, études transversales, et,
plus récemment, essais cliniques contrélés randomisés. Par ailleurs, ces résultats sont
observés dans de nombreux pays, a différents ages de la vie et dans des populations tres
grandes et diverses, ce qui renforce la solidité des associations mises en évidence.

Le risque cardiovasculaire fait partie des effets les mieux documentés. Une analyse
publiée en 2024 portant sur plus de 200 000 adultes américains suivis pendant plusieurs
décennies a montré qu’une forte consommation d’aliments ultra-transformés était
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associée a une augmentation significative du risque de maladies cardiovasculaires,
notamment d’infarctus et d’accidents vasculaires cérébraux. Dans cette étude, les
participants consommant le plus d’aliments ultra-transformés présentaient un risque accru
de 11 % de maladies cardiovasculaires et de 16 % de maladies coronariennes par rapport a
ceux qui en consommaient le moins, méme apres prise en compte de nombreux facteurs
comme le tabac, l'activité physique ou la qualité globale de 'alimentation®.

Des associations robustes ont également été observées pour d’autres maladies chroniques,
notamment le diabéte de type 2, l'obésité et certains cancers. C'est notamment le cas des
travaux issus de la cohorte frangaise NutriNet-Santé, l'une des plus grandes cohortes
nutritionnelles au monde. Ses résultats sont frappants puisqu'une augmentation de
seulement 10 % de la part d'aliments ultra-transformés dans l'alimentation serait associée
é13>15:

e +12 % de risque de cancer toutes causes confondues

e +11 % de risque de cancer du sein

e +15 % de risque de diabéte de type 2

e +11 % de risque de surpoids

e +9 % de risque d'obésité

Ces associations suivent une logique de dose-réponse : plus la part d'aliments ultra-
transformés augmente dans l'alimentation, plus le risque tend a croitre. Autrement dit, ces
effets ne concernent pas uniquement les personnes qui en consomment de fagon excessive.
Méme a des niveaux modeéreés, une hausse progressive peut déja s'accompagner d'une
augmentation graduelle du risque. A l'inverse, réduire leur place dans son alimentation
pourrait contribuer a faire reculer ce risque.
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Plus la consommation d’aliments ultra-transformés augmente, plus le risque de diabéte de type 2 augmente
Source : adapté de Srour et al., JAMA Internal Medicine, 2019.
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Des synthéses récentes vont encore plus loin et permettent de hiérarchiser ces associations
selon leur niveau de preuve. Des revues parapluies et méta-analyses publiées en 2024 et
2025 - c’est-a-dire des travaux qui agregent et évaluent les meilleures études disponibles
selon des critéres de qualité stricts - confirment que le lien entre consommation élevée
d'aliments ultra-transformés et certaines maladies repose sur des preuves solides.

La revue parapluie de 2024 a analyseé les données de 9,9 millions de personnes issues de 14
etudes indépendantes de tres haute qualité. Elle a mis en évidence des associations directes
entre la consommation d’aliments ultra transformés et un risque accru de 32 problémes de
santé. Les chercheurs ont ensuite identifié les associations bénéficiant du niveau de preuve
le plus élevé:

“ Troubles mentaux Classe |
& Anxiété Classe |
@ Mortalité cardiovasculaire Classe |
@ Diabéte de type 2 Classe Il
5. Symptoémes dépressifs Classe ll
5a Obésité Classe Il
= Troubles du sommeil Classe
[ Mortalité toutes causes Classe I
Cancer (tous types) Classe lll
“. Obésité abdominale Classe Il
¥ Hypertension Classe lll
ul Surpoids Classe lll

Classe | : preuve convaincante, Classe Il : preuve fortement suggestive / trés probable, Classe Il : preuve suggestive / probable

Source: umbrella review (Lane et al., 2024)%*

Ces résultats sont corroborés par la grande méta-analyse publiée en 2025 dans The
Lancet, l'une des revues médicales les plus prestigieuses et les plus citées au monde,
menée avec la participation de 20 experts du monde entier. Sur les 104 études analysées,
réalisées sur de larges populations, sur plusieurs continents et a différents ages de la vie,
92 ont mis en évidence une augmentation significative du risque pour plus d'une douzaine
de problémes de santé.

Cette méta-analyse retrouvait notamment une augmentation d’environ 18 % du risque de
mortalité toutes causes confondues chez les personnes consommant le plus d’aliments
ultra-transformeés. Elle mettait également en évidence des associations marquées avec
plusieurs autres pathologies, notamment une augmentation de 90 % du risque de maladie
de Crohn, de 33 % du risque d’obésité abdominale et de 26 % du risque de dyslipidémie.
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Au total, les effets observés concernaient presque tous les grands systemes de
lorganisme, ce qui suggere que les aliments ultra-transformés peuvent nuire a la santé
par plusieurs mécanismes distincts.

D’autres effets préoccupants en cours d’étude

Pour certaines pathologies, les preuves sont encore en cours de consolidation, mais les
résultats disponibles sont suffisamment préoccupants pour mériter attention. C'est
notamment le cas pour la santé intestinale, la reproduction et le foie.

La santé intestinale

Les aliments ultra-transformés sont particulierement déléteres pour le microbiote
intestinal, cet ensemble de milliards de micro-organismes qui jouent un role central
dans notre santé. En cause : leur profil nutritionnel défavorable et notamment leur
faible teneur en fibres et en composés bioactifs, mais aussi la présence de nombreux
additifs qui peuvent perturber la composition et 'équilibre de cet écosysteme
fragile'”'®,

Ce profil nutritionnel défavorable, caractérisé par une faible teneur en fibres et en
composes bioactifs, et une abondance de nutriments rapidement assimilables, entrave
le développement des bactéries bénéfiques de Uintestin au profit d’espéces moins
favorables. Peu a peu, un déséquilibre du microbiote s’installe : c’est ce qu’on appelle
une dysbiose™.

Les conséquences peuvent étre multiples. Sur le plan métabolique, la dysbiose peut
perturber la régulation de l'insuline, favoriser le stockage des graisses, amplifier les
envies de sucre et de gras, et entrainer une baisse d’énergie persistante. Les études
soulignent également son role dans l'apparition de certains troubles de la santé
mentale, tels que l'anxiété et la dépression. Un microbiote déséquilibré peut perturber
la synthese de certains messagers chimiques du cerveau, comme la sérotonine et la
dopamine, ce qui peut avoir des effets négatifs sur la motivation, Ulhumeur et plus
largement sur la santé mentale®>%.

Par ailleurs, certains des additifs que 'on retrouve dans les aliments ultra-transformés -
notamment les émulsifiants et les édulcorants - peuvent altérer la barriere intestinale,
et conduire a une augmentation de sa perméabilité. Des composés pro-inflammatoires
peuvent alors entrer dans la circulation sanguine, et contribuer a un état
d’inflammation chronique de bas grade, aujourd’hui considéré comme un facteur
impliqué dans de nombreuses maladies chroniques : diabete de type 2, obésité,
maladies inflammatoires de l'intestin, certains cancers ou encore stéatose hépatique

non alcoolique®?°,
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La reproduction

Un essai clinique publié en 2025 a montré qu'en seulement trois semaines, un régime
riche en aliments ultra-transformés suffisait a altérer plusieurs marqueurs de la santé
reproductive masculine : baisse de la motilité des spermatozoides, dégradation de la
qualité du sperme et perturbation de certaines hormones impliquées dans la fertilité,
dont la testostérone. Un résultat d'autant plus marquant qu'il s'observe a calories égales,
ce qui suggere que ce n'est pas la quantité ingérée qui est en cause, mais bien la nature
des aliments consommés™.

Effets sur le foie

La littérature récente suggere une association entre une forte consommation d'aliments
ultra-transformés et le risque de stéatose hépatique non alcoolique, plus connue sous le
nom de « maladie du foie gras ». Cette pathologie semble notamment favorisée par la
présence massive de sucres industriels dans ces produits, en particulier les sirops a haute
teneur en fructose.

En effet, un exces de fructose stimule la production de graisses par le foie. De plus,
lorsque les capacités d’absorption de Uintestin gréle sont dépassées, une partie du
fructose non absorbé devient une source de nourriture facilement accessible pour
certaines bactéries moins favorables a l'’équilibre du microbiote intestinal, ce qui peut
aggraver la dysbiose??.

Or, le foie joue un réle central dans notre santé : il participe a de nombreuses fonctions
métaboliques, notamment la régulation des sucres et des graisses ou encore 'élimination
de certaines substances. Selon les résultats de trois grandes cohortes menées aux Etats-
Unis et au Royaume-Uni, regroupant plus de 250 000 personnes, une partie des effets
négatifs associés aux aliments ultra-transformés pourrait s’expliquer par leur impact sur
le foie et sur les mécanismes inflammatoires de 'organisme. Les chercheurs estiment que
ces perturbations pourraient expliquer environ 20 a 30 % des associations observées
entre la consommation d’aliments ultra-transformés et certains risques pour la santé?.

Un probléme qui ne se résume pas aux calories

Pendant longtemps, les aliments ultra-transformés ont surtout été considérés comme
problématiques parce qu’ils étaient trop gras, trop sucreés ou trop salés. Mais les travaux
récents suggerent que leurs effets ne s’expliquent pas uniquement par leur composition
nutritionnelle.

Ainsi, plusieurs études ont cherché a vérifier si les effets observés pouvaient simplement
s’expliquer par le fait que les aliments ultra-transformés sont souvent plus riches en



calories, en sucre, en sel ou en matiéeres grasses. Or, dans de nombreuses cohortes, les
associations avec 'obésité et d’autres problémes de santé persistent méme aprés prise
en compte de ces facteurs nutritionnels. Une revue publiée en 2022 conclut ainsi que les
effets observés ne semblent pas entierement expliqués par la seule composition
nutritionnelle des aliments®°.

Les essais cliniques vont dans le méme sens. L’étude la plus marquante sur le sujet a été
publiée en 2019 par une équipe des National Institutes of Health (NIH) aux Etats-Unis®..
Dans cet essai controlé, vingt adultes ont recu successivement deux régimes alimentaires
:'un composé majoritairement d’aliments ultra-transformés, Uautre d’aliments peu
transformeés. Les repas servis avaient été congus pour étre comparables en calories
proposeées, sucres, sel, matieres grasses, protéines, glucides et fibres. Les participants
pouvaient toutefois manger les quantités qu’ils souhaitaient. Résultat : lorsque les
participants consommaient le régime ultra-transformé, ils ingéraient environ 500
calories de plus par jour et prenaient en moyenne 0,9 kg en seulement deux semaines. A
Uinverse, lorsqu’ils suivaient le régime peu transformé, ils perdaient en moyenne 0,9 kg
sur la méme période. Cette étude a marqué un tournant important car elle est U'une des
premiéres a montrer expérimentalement que des aliments comparables sur le plan
nutritionnel peuvent produire des effets tres différents selon leur degré de
transformation.

Des résultats similaires ont été observés dans un essai randomisé publié en 2025 dans la
revue Nature Medicine*. Les chercheurs ont comparé deux régimes respectant les
recommandations nutritionnelles britanniques, mais dont U'un était composé
majoritairement d’aliments ultra-transformés et 'autre d’aliments peu transformeés.
Malgré des profils nutritionnels globalement comparables, les participants ont perdu
environ deux fois plus de poids avec le régime peu transformé. La encore, ces résultats
suggerent que les effets des aliments ultra-transformés ne s’expliquent pas uniquement
par leur teneur en calories, en sucre, en sel ou en matieres grasses.

Une des explications avancées par les chercheurs concerne les caractéristiques
physiques des aliments ultra-transformés. Leurs textures, souvent molles ou
croustillantes, nécessitent peu de mastication et favorisent une ingestion rapide. Or,
manger vite perturbe les mécanismes de satiété et peut conduire a consommer
davantage de calories. Cette hypothése est appuyée par une étude publiée en 2025. Les
chercheurs ont observé que des aliments se mangeant plus lentement entrainaient
spontanément une consommation d’environ 369 calories de moins par jour que des
aliments consommeés rapidement, malgré des profils nutritionnels comparables®. Ces
résultats suggerent que la texture des aliments et leur vitesse d’ingestion pourraient jouer
un réle important dans les effets observés avec les aliments ultra-transformés.
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Les mécanismes en jeu : comment les aliments
ultra-transformés perturbent notre organisme

Les risques associés aux ultra-transformés ne s'expliquent pas par une seule cause : leur
impact sur notre santé repose sur un ensemble de mécanismes interconnecteés. Voici un
apercu des principaux mécanismes impliqués.

Une composition nutritionnelle déséquilibrée

Les aliments ultra-transformés présentent généralement un profil nutritionnel peu
favorable. Ils sont riches en sucres, en sel et en graisses, tout en étant pauvres en fibres,
vitamines, minéraux et composés bioactifs comme les polyphénols’. On parle de «
calories vides » : beaucoup de calories, mais peu d'éléments bénéfiques pour
l'organisme?>.

Les chiffres le confirment : une étude publiée dans The Lancet en 2024 montre que les
deux tiers des aliments ultra-transformés présentent aussi un mauvais profil nutritionnel
: trop de graisses saturées, de sel ou de sucre*. De la méme maniére, aux Etats-Unis, prés
de 90 % des sucres ajoutés consommeés proviennent des aliments ultra-transformés®.

Le sucre est d'ailleurs ajouté délibérément, y compris dans des produits salés, pour
atteindre le bliss point, ce niveau de plaisir sensoriel maximal qui pousse a consommer
davantage. Une étude américaine portant sur plus de 200 000 produits le confirme:
méme dans des produits que l'on n'associe pas spontanément au sucre, les sucres ajoutes
représentent une part significative des calories, a savoir 2,9 % pour les pizzas
industrielles, 4,4 % pour les sandwichs et hamburgers, et jusqu'a 10 % pour les sauces®.

Mais la mauvaise composition nutritionnelle n'explique pas tout. C'est la que réside l'un
des enseignements les plus importants de la recherche récente : les effets négatifs des
aliments ultra-transformés persistent méme lorsqu’ils affichent un profil nutritionnel
correct®’.

La destruction de la matrice alimentaire

Imaginez un collier de perles. Les perles, ce sont les composants naturels d'un aliment :
sucres, graisses, protéines, fibres, vitamines, etc. Et le fil, c'est ce qui les relie et les
organise entre eux : leur structure naturelle. C'est la métaphore qu'utilise le chercheur
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Anthony Fardet pour décrire ce qu'est la matrice alimentaire®. Dans une pomme, une
poignée d'amandes ou un ceuf, ce fil est intact : tout est naturellement lié et organisé.

Lors de la fabrication d'un aliment ultra-transformé, ce fil est coupé. Les procédés
industriels démontent les aliments, isolent chaque composant, puis tentent de recréer
ce fil artificiellement avec des additifs comme des gommes, des amidons modifiés, ou
encore des émulsifiants. Le résultat ressemble a un aliment, il en a parfois le golt et la
couleur grace a l'ajout d’ardmes et de colorants, mais sa structure naturelle a disparu®.

Pourtant, cette structure est essentielle. Anthony Fardet le résume ainsi : « la matrice
gouverne et les nutriments obéissent.» Prenons l'exemple de la fraise : elle contient de la
vitamine C qui agit en interaction avec ses fibres, ses sucres naturels et les centaines
d'autres composeés présents dans le fruit. C'est cette synergie qui produit les effets
bénéfiques. Lorsqu’on extrait la vitamine C pour l'incorporer dans un produit industriel,
cette synergie disparait. Le nutriment figure bien sur 'étiquette, mais il a perdu une
grande partie de son effet bénéfique. Et l'effet peut méme s'inverser : isolée et a forte
dose, la vitamine C peut devenir pro-oxydante, c'est-a-dire qu'au lieu de protéger les
cellules, elle peut contribuer a les endommager™®.

La matrice est intacte : %a matric_e ESE La rnalriFr-_‘ ('_"St
e " démantelée : les ‘ r._a-mnstutuele )
el com!:rosa'nts naturels Iartlﬁ.:;luelleme:nt arl's.'ude
organisés entre eux. sont isolés les uns des d addlt{Fs et d'l_ngredlents

autres, industriels.
. Brotiings @ Lipides Gélifiants Epaississants
Glucides @ Fibres Emulsifiants {8 Colorants
h W Arémes ©» Sucresindustriels

Illustration inspirée de Panalogie du collier de perles du chercheur Anthony Fardet
Crédits illustration : Yuka
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Pour comprendre pourquoi la matrice est si importante, il faut regarder du c6té de nos
enzymes digestives. On peut les imaginer comme de petits Pac-Man - ces personnages de
jeux vidéo qui grignotent tout sur leur passage. Leur mission est de décomposer ce que
nous mangeons pour en extraire les nutriments et libérer l'énergie. Mais, avant d' accéder
aux nutriments, ils doivent d'abord traverser la structure de l'aliment. Quand la matrice
est intacte, les nutriments sont bien protégés a l'intérieur de structures fibreuses et
cellulaires denses™'.

Or, nos petits Pac-Man (les enzymes) ont une limite biologique : ils sont incapables de
digérer les fibres présentes dans la matrice. Ces fibres agissent comme des murs
indestructibles du labyrinthe : les enzymes ne peuvent pas les traverser, elles doivent les
contourner. Résultat : elles avancent lentement, cherchent leur chemin, et travaillent dur
avant d'atteindre les nutriments. L'énergie se libére alors progressivement, au fil de la
digestion®.

Mais, quand la matrice est détruite, les nutriments sont déja a découvert. Les enzymes y
accédent beaucoup plus rapidement et sans effort, ce qui provoque un afflux trés élevé
d’énergie dans lorganisme, notamment de sucres et de graisses. Pour les sucres, cela se
traduit par un pic de glycémie, c’est-a-dire une montée soudaine du taux de sucre dans le
sang®. En d'autres termes, l'ultra-transformation pré-digére la nourriture a notre place,
avant méme qu'on commence a manger.

Matrice alimentaire d'un
produit ultra-transformé

Matrice alimentaire d'un
produit brut

enzyme digestive @ Q 9
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La matrice estrigide : les nutriments La matrice est déstructurée et

sont protégés dans des structures
denses. Les enzymes doivent
travailler dur pour y accéder :
I'énergie se libére progressivement.

pareuse : les nutriments sont
accessibles facilement. Les enzymes
les atteignent sans effort, et I'énergie
se libére alors trés rapidement.

Crédits illustration : Yuka
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L'exemple des galettes de riz l'illustre tres bien. Lorsqu’on consomme du riz cuit, la
structure du grain reste en grande partie intacte, en particulier pour le rizcomplet : nos
enzymes doivent travailler pour en extraire les glucides. A linverse, dans une galette de
riz, cette structure a été complétement détruite par la transformation : les glucides
deviennent alors beaucoup plus rapidement accessibles, ce qui provoque un pic de
glycémie plus rapide et plus élevé'**,

La destruction de la matrice a un autre effet, moins visible mais tout aussi important:
elle réduit considérablement la nécessité de macher. Une matrice solide et complexe
nous oblige naturellement a macher. Mais, parce que leur structure a éte détruite, les
aliments ultra-transformés arrivent dans notre assiette déja mous, liquides ou tres
aérés. Il n'y a plus rien a mastiquer vraiment, ils se mangent vite et sans effort*®.

Or, macher est essentiel pour se sentir rassasié. Plus on mastique, plus le cerveau
comprend qu'un repas est en cours et commence a envoyer des signaux de satiété. Ce
signal met environ vingt minutes pour arriver”. Avec les aliments ultra-transformés, qui
s'ingerent en quelques minutes a peine, on absorbe une quantité massive de calories
avant méme de ressentir la moindre sensation de satiété’®.

C'est ce qui explique pourquoi manger trois pommes en quelques minutes parait
presque impossible, alors que boire un grand verre de jus de pomme ne pose aucun
probleme. La pomme a encore sa matrice : elle demande de la mastication et rassasie.
Le jus, lui, a une matrice quasi inexistante : il glisse sans résistance’®. Ces mécanismes
pourraient notamment contribuer au fait que des régimes composés d’aliments ultra-
transformés conduisent a une consommation plus élevée de calories®.

Une étude de 2018 apporte un éclairage complémentaire : le cerveau humain est
incapable d'estimer correctement la densité calorique des aliments qui associent a la
fois beaucoup de gras et de glucides - une combinaison trés fréquente dans les
aliments ultra-transformés, mais quasiment absente dans la nature. Face a un aliment
ultra-transformé, le cerveau ne sait tout simplement pas combien d'énergie il vient de
consommer, ce qui dérégle totalement la satiété®.

Des additifs aux effets préoccupants

Les aliments ultra-transformés contiennent généralement de nombreux additifs dits «
cosmetiques » , ajoutés par les industriels pour rendre leurs produits plus beaux, plus
savoureux et plus agréables en bouche. Ces substances, loin d'étre anodines, se
déclinent en plusieurs catégories aux effets préoccupants sur l'organisme.
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i ° Les colorants qui manipulent nos perceptions

Nous sommes naturellement attirés par les aliments colorés, et les industriels U'ont bien
compris. Les colorants artificiels sont ainsi largement utilisés, en particulier dans les
produits destinés aux enfants, afin de les rendre plus attractifs et de pousser a la
consommation. Or, les couleurs influencent directement nos émotions : des teintes vives
peuvent favoriser, dés le plus jeune age, un attachement émotionnel a certains produits,
conditionnant durablement les préférences alimentaires®.

La couleur influence méme notre perception du golt. Dans une étude, différents colorants
ont été utilisés dans une boisson aromatisée a la cerise. Lorsqu’elle était orange, pres de 20
% des participants ont affirmé qu'elle avait le goGt d'orange. Lorsqu'elle était verte, 26 %
des participants ont affirmé qu'elle avait le golt de citron vert®,

Par ailleurs, plusieurs études montrent une association entre la consommation de colorants
artificiels et une augmentation de 'hyperactivité ou des troubles de l'attention (TDAH) chez
les enfants®?°,

[
@ Les exhausteurs de goUt qui perturbent les mécanismes de satiété

Les exhausteurs de go(t sont utilisés pour intensifier la saveur et rendre les aliments plus
appétissants. Le plus connu, c'est le glutamate monosodique, ou MSG, responsable du golt
umami parfois appelé « cinquiéme saveur ». L'umami existe naturellement : il vient du
glutamate, un acide aminé présent par exemple dans le parmesan ou les algues. Et
biologiquement, ce golt envoie un message : il indique a notre organisme que des protéines
vont arriver a l'estomac.

Le probleme, c'est que le glutamate artificiel ajouté dans des chips ou des plats préparés
envoie exactement ce méme signal, sans que les protéines suivent ! Le cerveau attend
guelque chose qui n'arrive jamais. Résultat : le signal de satiété ne s'active pas
correctement, les hormones sont perturbées, et on continue a manger sans vraiment
comprendre pourquoi?’.

’ Les agents de texture qui fragilisent le microbiote

Epaississants, émulsifiants, gélifiants... Ces additifs modifient la texture des aliments pour
les rendre plus fondants, plus moelleux, plus agréables en bouche. Ce faisant, ils réduisent
la nécessité de macher et perturbent, comme on l'a vu, les signaux de satiété.

Mais leurs effets ne s'arrétent pas la. Des études suggerent que ces additifs pourraient
déséquilibrer le microbiote intestinal - un pilier essentiel de la santé humaine encore
largement sous-estimé - et rendre l'intestin plus perméable, laissant passer dans le sang
des toxines et des micro-organismes qui n'ont rien ay faire?®*,
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*.» Les édulcorants qui déreglent notre glycémie

Les édulcorants intenses comme l'aspartame, le sucralose ou l'acésulfame-K sont
apparus il y a quelques décennies comme une solution miracle permettant d’apporter
le goGt sucré sans les calories. Pourtant, un nombre croissant d'études met
aujourd'hui en évidence leurs effets préoccupants sur la santé.

Ces substances activent les récepteurs du godt sucré sur la langue, exactement
comme le sucre. Et c’est la que réside le probleme : elles trompent l'organisme. En
percevant ce golt sucré, le corps se prépare a recevoir du sucre et libere de
Uinsuline... sans que du sucre n’arrive réellement. Répété dans le temps, ce
mécanisme pourrait favoriser Uapparition d’une résistance a Uinsuline, un
précurseur fréquent du diabéte de type 2°>**. Certains chercheurs vont plus loin et
suggerent que ces substances pourraient méme contribuer a 'épidémie mondiale

d’obésité, un paradoxe pour des substances présentées comme des alliés minceur®?.

Des études ont aussi mis en évidence une association entre la consommation
réguliere d’édulcorants et un risque accru de certains cancers. Concernant
l'aspartame, des travaux de 2022 pointent un risque élevé a partir d’'une demi-canette
de soda par jour®. En 2023, il a été classé comme cancérogeéne possible (groupe 2B)

par le Centre international de recherche sur le cancer (CIRC)®.

L'effet cocktail : quand les risques se cumulent

Les aliments ultra-transformés contiennent rarement un seul additif. En réalité, ils
sont souvent composés d’un véritable « cocktail » de substances. Or, la sécurité des
additifs est principalement évaluée de facon individuelle, sans tenir compte des
interactions possibles entre elles.

C’est ce qu’ont voulu tester des chercheurs dans une étude publiée en 2025 Ils ont
recréeé plusieurs mélanges d’additifs similaires a ceux que 'on retrouve dans des
produits du quotidien, puis ont observé leurs effets sur des cellules humaines.
Résultat : certains additifs, sans effet toxique lorsqu’ils sont étudiés seuls,
deviennent problématiques une fois combinés a d’autres™

Et c’est la tout Uenjeu : dans la vraie vie, nous sommes exposés a ces combinaisons

tous les jours, parfois a chaque repas. Pourtant, les effets de ces mélanges restent
encore mal connus.
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La présence de contaminants

Les aliments ultra-transformés peuvent aussi nous exposer a des substances indésirables
appelées contaminants. Ceux-ci peuvent apparaitre lors des procédés de transformation
industrielle, ou au contact des emballages.

Les contaminants issus des procédés industriels

Certains procédeés, notamment les cuissons a haute température (fumage, friture, grillage,
etc.), favorisent la formation de composés dits « néoformés »*?. Ces procédés permettent
de donner aux aliments leur goQt ou leur couleur caractéristique, comme le golt toasté
des biscottes ou le brunissement appétissant des nuggets. Mais ils peuvent aussi générer
des substances associées a des effets nocifs. Parmi elles, on retrouve notamment :

* lacrylamide, une substance classée « cancérogene probable » que U'on peut
retrouver dans des produits frits ou grillés (chips, biscuits, café, etc.)***;

* les HAP (hydrocarbures aromatiques polycycliques), issus notamment des
cuissons intenses et du fumage, dont certains sont cancérogénes***;

* les nitrosamines, une famille de composés dont certains sont classés «
cancérogenes probables » et qui peuvent se former dans certaines charcuteries
contenant des nitrites*»8;

* le glycidol - classé « probablement cancérogene » - et le 3-MCPD - classé « peut-
étre cancérogene » - qui peuvent se former lors de la désodorisation des huiles
vegétales a haute tempeérature, ces huiles étant tres utilisées dans les produits
ultra-transformés?*;

* le 4-MEIl, une substance classée « peut-étre cancérogéne » qui se forme
notamment lors de la fabrication de certains colorants caramel®®.

Ces contaminants ne sont pas uniquement liés a Uindustrie : certains, comme les HAP ou
lacrylamide, peuvent aussi se former a la maison lors de cuissons trop intenses, par
exemple en grillant fortement le pain ou la viande, ou lors d’'un barbecue. En revanche,
d’autres sont davantage associés a des procédés industriels, comme le raffinage des
huiles végétales (3-MCPD, glycidol), la fabrication de charcuteries (nitrosamines) ou la
fabrication de certains additifs, comme les colorants caramel (4-MEI).

Les contaminants issus des emballages

Les aliments ultra-transformés sont souvent congus pour se conserver longtemps. Ils sont
donc conditionnés dans des emballages complexes (plastiques, encres, colles), qui
peuvent contenir eux aussi des substances indésirables. Or, certaines de ces substances
peuvent passer de 'emballage a aliment : c’est ce qu’on appelle la migration.
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Plusieurs facteurs favorisent ce phénomene : la durée de stockage, le fait de chauffer le
produit dans son emballage, ou encore la présence de matieres grasses dans le produit,
qui facilitent le transfert de certains composés®*2,

Parmi les principaux contaminants concernés, on retrouve notamment :

¢ les phtalates et les bisphénols, utilisés dans certains plastiques, dont plusieurs sont
des perturbateurs endocriniens suspectés ou avérés®**;

¢ les huiles minérales (MOSH et MOAH), issues notamment des encres et des adhésifs
des emballages, dont certaines sont reconnues comme génotoxiques, cancérogenes et
toxiques pour le développement du foetus®>°®;

¢ les micro et nano plastiques, de minuscules particules qui peuvent se détacher des

emballages et migrer dans les aliments®.
Plusieurs études suggerent ainsi que les personnes consommant davantage d’aliments

ultra-transformés présentent des niveaux plus élevés de certains de ces contaminants
dans lorganisme.
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Un systeme qui rend le changement difficile

Pourquoi, malgré les preuves qui s'accumulent, les aliments ultra-transformés occupent-
ils toujours une place aussi prépondérante dans nos sociétés ? Loin d'étre le simple
résultat de mauvais choix individuels, cette situation est en réalité le produit d'un

systeme - économique, marketing, politique - structurellement congu pour que rien ne
change.

Un systéme dominé par quelques géants qui
imposent leurs régles

Derriere les aliments ultra-transformés, on retrouve une poignée de multinationales qui
dominent largement le marché mondial. Huit entreprises - Nestlé, PepsiCo, Unilever,
Coca-Cola, Danone, FEMSA, Mondelez et Kraft Heinz - représentaient a elles seules
environ 42 % d’un marché estimé a1 500 milliards de dollars en 2021. Autrement dit, prées
de la moitié du marché mondial est contrdlée par quelques groupes®.
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The Illusion of Choice — Oxfam International (via Visual Capitalist, 2016)
Derriere des centaines de marques, une poignée de multinationales concentre U'essentiel du marché,
donnant lillusion d’un large choix aux consommateurs.
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Une telle concentration leur confére un pouvoir économique considérable. Lorsqu’un
si petit nombre d’acteurs pése aussi lourd, il ne se contente pas de vendre des
produits : il peut aussi influencer les régles du jeu®®. Ce pouvoir se traduit notamment
par des activités de lobbying, des liens avec certaines instances de décision ou
encore la capacité a freiner des réglementations jugées défavorables.

Au Royaume-Uni, par exemple, une enquéte de 2024 a montré que certains membres
du comité scientifique chargé de conseiller le gouvernement sur les sujets de nutrition
avaient des liens financiers avec de grandes entreprises agroalimentaires®. Méme
’Organisation mondiale de la santé a fait 'objet de pressions : la Sugar Association,
principal lobby des producteurs de sucre aux Etats-Unis, a menacé de faire intervenir
le gouvernement américain pour réduire son financement, aprés que 'OMS a mis en
évidence le lien entre consommation de sucre et maladies chroniques’.

Et ce pouvoir est mis au service d’un objectif clair : la rentabilité. La plupart de ces
entreprises - comme Nestlé, PepsiCo, Coca-Cola, Unilever, Mondelez ou Danone - sont
cotées en bourse. Elles doivent donc répondre en permanence aux attentes de leurs
actionnaires, avec une exigence centrale : assurer une croissance continue des
profits®.

Les aliments ultra-transformés s’imposent alors comme un modele idéal. Ils reposent
sur des ingrédients peu colteux, souvent issus de cultures intensives largement
subventionnées, comme le mais, le soja ou la canne a sucre. Entre 2022 et 2024, 126
milliards de dollars de subventions agricoles ont été allouées au sucre, au mais et au
riz, des composants clés de ces produits’. Quelques matiéres premiéres bon marché
peuvent alors étre transformées en produits vendus beaucoup plus cher, grace aux
procédés industriels, aux arémes et aux additifs. Ces produits présentent aussi des
avantages logistiques décisifs : ils se conservent longtemps, se transportent
facilement et génerent tres peu de pertes. Résultat : des colts maitrisés, des volumes
trés élevés et des marges importantes®’.

A léchelle mondiale, les aliments ultra-transformés occupent une place dominante. Ils
représentent environ la moitié de la valeur boursiere de Uindustrie agroalimentaire :
pres de 1 500 milliards de dollars de valorisation boursiere reposent sur ces produits.
Cette domination se reflete aussi dans la rémunération des actionnaires : les
entreprises d’aliments ultra-transformés reversent environ 10 % de leurs revenus a
leurs actionnaires, contre seulement 1,4 % pour les entreprises commercialisant des
produits bruts ou peu transformés. Une dynamique qui s’inscrit dans la durée : entre
1982 et 2021, les montants verses chaque année aux actionnaires par Coca-Cola et
PepsiCo ont été multipliés respectivement par plus de 9 et 16°.
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Dans ce contexte, toute évolution vers une alimentation plus saine entre directement en
tension avec les attentes des marchés financiers. Réduire la part des aliments ultra-
transformés reviendrait, pour ces entreprises, a remettre en cause les produits les plus
rentables de leur portefeuille.

Cette tension apparait aussi tres
concretement dans la gouvernance
des entreprises. Léviction
d’Emmanuel Faber, ancien PDG de
Danone, en 2021, en est une
illustration frappante. Faber avait
engageé le groupe dans une stratégie
mettant davantage l'accent sur la
santé, la qualité des produits et le
développement durable. Mais, sous la
pression de certains fonds
d’investissement actionnaires, cette

orientation a été jugée incompatible

Emmanuel Faber en 2019, alors qu’il
avec les exigences de rentabilité est encore PDG de Danone

financiére. Il a finalement été © Abaca Press / Alamy
contraint de quitter ses fonctions®.

Ainsi, les aliments ultra-transformés sont au coeur d’un systeme économique qui les rend
particulierement difficiles a remettre en cause.

Un marketing omniprésent qui fagonne nos comportements

Pour vendre toujours plus, les industriels des aliments ultra-transformés ne se
contentent pas de répondre a une demande existante : ils créent la demande. Leur
marketing est omniprésent, massif et de plus en plus sophistiqué. Il cible en priorité les
publics les plus vulnérables, en particulier les enfants.

Une enquéte de 'UNICEF menée dans 171 pays montre que 3 enfants sur 4 ont été
exposes a des publicités pour les sodas, les snacks et le fast food au cours de la semaine
précédente. Et cette exposition n’est pas neutre : 3 jeunes sur 5 déclarent que ces
publicités leur donnent envie de consommer les produits qu’ils viennent de voir*'.

Les enfants sont exposés a des stratégies congues pour capter leur attention et
influencer leurs préférences deés le plus jeline age. Leur cerveau étant encore en
développement, ils ont du mal a faire la distinction entre divertissement et publicité®.
Résultat : ils sont particulierement réceptifs aux messages des marques. Les stratégies
reposent sur deux leviers puissants :
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1. D’abord, la stimulation sensorielle. Les produits ultra-transformés sont souvent trés
sucrés, tres gras ou trés salés. Ils habituent ainsi le cerveau a des goUts trés intenses, qui
deviennent progressivement la norme et faconnent durablement les préférences
alimentaires. En comparaison, les aliments plus simples peuvent alors paraitre fades, au
point que certains enfants finissent par les rejeter™.

2. Ensuite, Pattachement émotionnel. Les marques ne vendent pas seulement un produit,
mais un univers. Mascottes, couleurs vives, héros de dessins animés, jouets a
collectionner : tout est fait pour créer un lien affectif dés le plus jeune age. Cet
attachement émotionnel n’est pas anodin : il vise a installer une relation durable avec la
marque. Plus le lien avec une marque se cree tot, plus il a de chances de perdurer a 'age
adulte, ce qui en fait un levier puissant de fidélisation sur le long terme'**°.

Ce type de marketing nourrit ce
que les spécialistes appellent le
pester power : le pouvoir qu’a
enfant de réclamer un produit
jusqu’a ce que ses parents finissent
par céder. Habitué a ces couleurs et
golts trés intenses et conditionné
par ces univers de marque, 'enfant
développe une attirance difficile a
contrdler et va les réclamer, parfois
avec beaucoup d’insistance®.

Et aujourd’hui, ces stratégies
marketing vont bien au-dela des
formes de communication
traditionnelles. Elles ne passent

plus seulement par la télévision ou

laffichage dans la rue, mais

Mascottes, héros et couleurs vives : des emballages s’étendent a une multitude de
pensés pour séduire les enfants. supports, en particulier

numériques®®.

Sur les réseaux sociaux, les marques utilisent des algorithmes qui analysent les
comportements en ligne - les vidéos regardées, les contenus aimeés ou les comptes suivis -
pour cibler les enfants et les adolescents avec des publicités ultra personnalisées,
parfaitement adaptées a leurs godts. Les réseaux sociaux sont aujourd'hui la premiére source
d’exposition a la publicité alimentaire chez les jeunes : 52 % déclarent y avoir été exposes,
suivis par les sites internet (46 %), la télévision (43 %) et l'affichage extérieur (43%)*.
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La publicité s’invite aussi
directement dans les jeux
vidéo, en s’intégrant a
Uexpérience de maniéere de
plus en plus naturelle. Dans
le jeu de basket NBA 2K, par
exemple, la marque
Gatorade est intégrée au jeu
:on la voit sur les bouteilles
utilisées par les joueurs
pendant les matchs ou dans
les salles d’entrainement, ou
le joueur peut consommer
une boisson Gatorade pour
réecupérer de U'énergie.
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Intégration de la marque Gatorade dans le jeu vidéo NBA 2K : le joueur
peut acheter et consommer des produits Gatorade dans un espace
dédié (« Fuel Station ») pour améliorer ses performances.

Source : Capture d’écran YouTube (youtube.com/watch?v=rh_jAs40J0c)

Certaines marques vont méme bien au-dela de ce type de placement de produit trés

sophistiqué, et cherchent a créer une véritable expérience immersive autour de leur

produit.

C'est ce qu'a fait Monster Munch en avril 2023 avec sa « Crazy Galaxy Quest » et

l'objectif affiché de « conquérir les adolescents ». La marque a construit une aventure

entiere dédiée a son nouveau produit - les tuiles Monster Munch Crazy - directement

PN

CRAZY LAND

Intégration de la marque Monster Munch dans le jeu Roblox avec « Crazy Land » : une féte foraine aux couleurs
de la marque, congue pour promouvoir ses produits auprés des adolescents.

Source : Capture d’écran issue du site Castor & Pollux (castoretpollux.com/projets/monster-munch)
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intégrée dans Roblox et Minecraft, deux jeux vidéo trés populaires aupres des
adolescents”. Sur Roblox, elle a ainsi créé « Crazy Land » , un univers sur le théme de la
féte foraine : chaque attraction était habillée des mascottes et codes graphiques de la
marque. La campagne était relayée en parallele sur TikTok, Discord et YouTube, amplifiée
par des influenceurs gaming suivis par plusieurs millions de jeunes abonnés. Résultat : « la
meilleure innovation snacks des trois derniéres années », selon le groupe Intersnack,
propriétaire de la marque Monster Munch. Un succés commercial construit en ciblant
délibérément des jeunes jusque dans leurs espaces de jeu, avec un message publicitaire
habilement déguisé en aventure, brisant la frontiére entre publicité et divertissement.

Certains chercheurs estiment que ces nouvelles formes de marketing digital sont encore
plus efficaces que les supports traditionnels, précisément parce qu'elles sont plus
difficiles a identifier comme de la publicité®®*®. Une étude a par exemple montré que,
aprés avoir joué a des advergames - ces jeux en ligne comme celui de Monster Munch,
CONGUS pour promouvoir une marque - les enfants consomment davantage de snacks et
moins de fruits et [égumes®®%,

Pour ancrer leurs produits dans la culture des adolescents, les marques activent aussi un
autre levier puissant : le sentiment d'appartenance, en s'associant aux célébrités que les
jeunes admirent. Coca-Cola a ainsi signé en 2025 un partenariat avec le groupe de K-pop
BTS, phénomene mondial suivi par des centaines de millions de fans. En France, la marque
Oasis a collaboré en 2023 avec le rappeur JuL pour créer un véritable titre musical
promotionnel : une chanson a part entiere, avec un clip, dans l'univers du rappeur. La
vidéo a généreé plus de 10 millions de vues sur YouTube en un mois, devenant le premier «
single d'or » issu d'un partenariat de marque.

« Tropical », le clip de JuL en collaboration avec Oasis
© JuL / Oasis - extrait du clip officiel, YouTube
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Pour toucher les adultes, l'industrie mise sur d’autres leviers, comme les allégations
rassurantes apposeées sur les emballages. « Riche en vitamines » , « Sans arémes artificiels
» , « -40% de matieres grasses » ... Ces mentions créent ce qu’on appelle un « effet de
halo » : une seule information positive suffit a modifier la perception globale du produit
et a donner Uimpression que le produit est bon dans sa globalité, méme s’il est ultra-
transformé et de faible qualité nutritionnelle. Le consommateur retient le positif et ne
cherche pas a regarder plus loin®%,
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Ces produits ultra-transformés présentent des allégations
rassurantes sur la face avant du produit.

Derriére toutes ces stratégies marketing se cachent des budgets gigantesques, qui
dépassent de loin les moyens dont disposent les agences de santé publique. En 2024,
Coca-Cola, PepsiCo et Mondelez ont dépensé ensemble 13,2 milliards de dollars en
publicité, soit quatre fois le budget annuel de 'OMS*. Quand la promotion des aliments
ultra-transformés dispose de quatre fois plus de moyens que l'institution mondiale
chargée de protéger notre santé, on mesure l'ampleur du déséquilibre.

Une fabrique du doute qui séme la confusion scientifique

Comme on l'a vu avec l'histoire des aliments ultra-transformés, certaines de ces
industries ont été rachetées par des géants du tabac dans les années 1980 et 1990. Et
elles n'ont pas seulement hérité de leurs moyens financiers : elles ont aussi repris
certaines de leurs méthodes.
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L'industrie du tabac a en effet été pionniére dans l'art de fabriquer le doute, c'est-a-dire
de produire délibérément de l'incertitude scientifique a propos des effets néfastes du
tabac. Face aux premieres études établissant le lien entre tabac et cancer dans les
années 1950, les cigarettiers ont développé une stratégie particulierement efficace : ne
pas nier frontalement les faits, mais les noyer dans la controverse. En 1954, ils ont créé
le Tobacco Industry Research Committee (TIRC), un organisme de recherche présenté
au public comme indépendant, mais en réalité piloté depuis les bureaux d'une agence
de relations publiques, Hill & Knowlton. Sa mission était de financer des recherches
soigneusement choisies pour éviter d'établir un lien entre tabac et cancer. Le TIRC
financait ainsi des études sur d'autres causes possibles du cancer du poumon - la
pollution de l'air, le stress, la génétique - pour diluer la responsabilité du tabac et
entretenir l'idée qu'aucune conclusion définitive n'était possible?*=°,

De la méme facon, les industriels des aliments ultra-transformés financent des études
scientifiques orientées en leur faveur. Une vaste méta-analyse portant sur plus de 200
études a montré que les recherches entierement financées par l'industrie
agroalimentaire ont 4 a 8 fois plus de chances de conclure en leur faveur que les
études indépendantes®. La chercheuse Marion Nestle a observé la méme tendance :
sur 76 études financées par l'industrie, 92 % présentaient des résultats favorables aux
produits concernés®.

Un exemple emblématique provient de l'industrie sucriere. Dans les années 1960, un
groupe de pression représentant les producteurs de sucre a secretement financé des
chercheurs de Harvard, qui ont publié dans une revue médicale de référence des
études minimisant le réle du sucre dans les maladies cardiovasculaires®****. Ces
recherches mettaient au contraire l'accent sur les dangers des graisses saturees et du
cholestérol, contribuant ainsi a alimenter pendant des décennies le grand discours
anti-graisses qui a dominé les recommandations nutritionnelles mondiales, au bénéfice
direct de l'industrie sucriere®. Ces documents internes prouvant ces financements
n’ont été découverts qu'en 2016, soit plus de cinquante ans plus tard?®®.

En paralléle, ces entreprises cherchent a déplacer la responsabilité vers les individus :
si les gens sont en mauvaise sante, ce serait avant tout parce qu'ils manquent de
volonté, font de mauvais choix ou ne bougent pas assez. Coca-Cola a ainsi versé 1,5
million de dollars a des scientifiques pour promouvoir l'idée que l'épidémie d'obésité
infantile serait principalement liée au manque d'activité physique, plutdét qu'a la
consommation de boissons sucrées, une conclusion que la littérature scientifique
indépendante ne valide pas. Ces financements ont été révélés en 2015 par le New York
Times, provoquant un scandale retentissant®.
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De la méme maniére, Kraft Foods - 'un des plus grands fabricants mondiaux d'aliments
ultra-transformés, derriere des marques comme LU, Oreo, Milka et Belvita - a ainsi
cherché a déplacer la responsabilité vers les consommateurs dés le début des années
2000, au moment ou la question de l'obésité devenait un sujet de santé publique majeur.
Dans ses communications officielles, le groupe attribuait systématiquement l'obésité aux
comportements individuels, en s'engageant a « fournir aux consommateurs davantage
d'informations sur les choix de régimes et de modes de vie sains » - sans jamais examiner
le role que ses propres produits pouvaient jouer dans le probléeme®“°, Le groupe est
méme revenu sur sa politique de réduction des portions en affirmant répondre a une
demande des consommateurs, qui souhaitaient « avoir davantage de choix ». Selon une
porte-parole de Kraft, « différentes personnes ont des corpulences et des niveaux
d’activité différents, et il était plus pertinent de proposer différentes tailles de portions
»*. Cette stratégie s’est aussi incarnée dans la promotion du « mindful snacking », un
concept invitant a consommer ces produits de snacking avec modération et en pleine
conscience, prolongeant ainsi un discours centré sur les comportements individuels
plutdt que sur la qualité des produits eux-mémes*>*,
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Au milieu des années 2000, Kraft lance des “100 Calorie Packs” pour plusieurs
de ses marques, illustrant une stratégie qui met accent sur le contréle des
portions par les consommateurs comme la au probléme.

Ce discours a porté ses fruits : les études montrent que le public attribue spontanément la
responsabilité de 'épidémie d'obésité aux individus eux-mémes plutdt qu'a l'environnement
alimentaire, rendant ainsi beaucoup plus difficile tout soutien populaire a une régulation plus
stricte de l'industrie***.
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Une expansion mondiale qui cible les marchés les plus
vulnérables

Dans les pays a revenu élevé, la part des aliments ultra-transformés tend a se stabiliser,
sous l'effet conjugué de la saturation des marchés, du durcissement progressif des
réglementations et d'une attention croissante aux questions de santé publique®.

C'est précisément cette saturation des marchés en Amérique du Nord et en Europe, a
partir des années 1980, qui a poussé les grandes multinationales a se tourner vers les
pays a revenu faible et intermédiaire : les ventes d'aliments ultra-transformés y ont bondi
de 40 a 60 % entre 2007 et 2022. C'est donc la que se joue désormais la croissance de
cette industrie.

Leur stratégie repose sur trois leviers principaux : des campagnes de marketing de masse,
des modeles de distribution innovants pour atteindre les populations les plus isolées, et
le rachat d'entreprises locales. Elle accélere ce que certains chercheurs appellent la «
transition nutritionnelle » de ces pays, c’est-a-dire le basculement progressif vers des
régimes riches en produits ultra-transformés, au détriment des alimentations
traditionnelles.

L'exemple du Brésil est particulierement frappant. En 2010, Nestlé a lancé le programme «
Nestlé Até Vocé a Bordo » - que 'on pourrait traduire par « Nestlé vient jusqu'a vous par
bateau » - un supermarché flottant qui livrait des dizaines de milliers de cartons de lait en
poudre, de puddings au chocolat et de confiseries a des communautés isolées situées au
coeur du bassin amazonien. Des populations qui avaient une alimentation traditionnelle
fondée sur le poisson, les fruits et les légumes locaux. Le bateau opérait une fois par
semaine en proposant ses produits a des prix inférieurs a ceux du marché local. Le PDG
de Nestlé Brésil, Ivan Zurita, assumait ouvertement l'objectif de 'opération : « Nous allons
chercher le client la ou il se trouve »*°.

3 Edmml;llm- Eﬂ.il

Le bateau-supermarché de Nestlé au port de Belém, au Brésil, en 2010
Source : Bloomberg / Contributor via Getty Images
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Les conséquences n'ont pas tardé. Graciliano Silva Ramo, qui gérait le bateau, a reconnu
auprés de la BBC s'étre trompé : « L'alimentation des enfants s'est beaucoup dégradée,
leur santé en a beaucoup souffert. Ils ne mangeaient plus sainement, ce qui a provoqué
toutes sortes de maladies, comme des problemes d'estomac et des caries.» Une directrice
d'école de la région a de son coté signalé « une hausse du diabéte infantile, de l'obésité et
du cholestérol élevé chez des enfants de sept ans a peine.» Nestlé a finalement retiré le
bateau du service en 2017, mais d’autres propriétaires privés de bateaux ont depuis pris le

relais pour répondre a la demande que le programme avait créée**8.

Le Mexique offre un autre exemple particulierement éclairant. Coca-Colay a développé
une stratégie pour s'imposer dans les milliers de petites épiceries de quartier - les «
tiendas » - qui constituent le principal canal de vente dans les zones rurales et
défavorisées du pays. Pour y parvenir, la marque fournissait gratuitement aux épiciers des
réfrigérateurs - un équipement codteux, inaccessible pour la plupart d'entre eux -, en
échange d'un accord d'exclusivité*®*°. Résultat : dans certaines communautés rurales
mexicaines, le Coca-Cola était davantage accessible dans les points de vente que 'eau
potable et vendu & un prix équivalent. Dans I'Etat du Chiapas, la consommation atteignait
683 litres par personne et par an en 2019, soit pres de 2 litres par jour, et le diabéte y est
devenu la deuxiéme cause de mort>*?*,
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A lentrée de San Juan Cancuc, Coca-Cola s’affiche comme un symbole du quotidien
Source : Thomas Aleto / Flickr

39



Ces deux exemples illustrent un phénomeéne plus large que l'Organisation Mondiale de la
Santé désigne sous le terme de « double fardeau de la malnutrition ». Concretement, cela
signifie qu'un méme pays - parfois méme un méme foyer - peut étre touché
simultanément par deux formes de malnutrition en apparence opposées : certaines
personnes souffrent de dénutrition et de carences, tandis que d'autres sont en surpoids
ou obeéses. L'arrivée massive des aliments ultra-transformés ne régle pas le probléme
nutritionnel, elle le déplace : la ou existait autrefois une sous-nutrition faute d'acces a
suffisamment de nourriture, s'installe désormais le surpoids et l'obésité®®. Selon 'OMS,
plus d'un tiers des pays a revenu faible et intermédiaire sont confrontés a ces deux
extrémes en méme temps, avec une prévalence particulierement inquiétante en Afrique
subsaharienne, en Asie du Sud, ainsi qu'en Asie de 'Est et dans le Pacifique®®*.
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Comment repérer et éviter les aliments ultra-
transformés au quotidien ?

Reconnaitre un aliment ultra-transformeé dans un rayon de supermarché est loin d’étre évident
: les emballages rassurants, les allégations santé et les marques familieres brouillent les pistes.
Pourtant, quelques réflexes simples permettent de s'y retrouver, et de faire des choix plus
éclairés au quotidien.

Repérer les aliments ultra-transformés

Il existe quelques repeéres simples pour identifier les aliments ultra-transformés. Le premier
réflexe consiste a regarder la liste des ingrédients. C’est elle qui permet de mieux comprendre
la nature du produit. Une question simple peut aider : est-ce que ce produit contient
uniquement des ingrédients que je pourrais avoir dans ma cuisine ? Si la réponse est oui, il y
a de fortes chances qu’il s’agisse pas d’un aliment ultra-transformé. En revanche, si la liste
contient des ingrédients qui ressemblent davantage a du vocabulaire industriel qu'a une
recette (sirop de glucose, maltodextrine, arébme artificiel, etc.), la vigilance s’impose. En effet,
les produits ultra-transformés contiennent souvent des ingrédients industriels, issus de
procédés de transformation complexes (protéines hydrolysées, huiles hydrogénées, arbmes
etc.), et des additifs, ajoutés pour modifier la texture, le golt ou 'apparence (colorants,
édulcorants, émulsifiants, exhausteurs de golt). Ces substances, absentes des recettes
maison, sont des marqueurs typiques de lultra-transformation.

Pour vous aider a repérer ces produits, certains types d’ingrédients doivent particulierement
alerter. Parmi les ingrédients industriels, on retrouve par exemple :

Groupe d’ingrédients Exemples de termes sur Uétiquette

E Huiles Huile hydrogénée

Protéines hydrolysées, protéines isolées, protéines texturées, concentré de

ga Protéines . . . e ,
= protéines de soja, caséine, protéines de lactosérum/whey.

Sirop de glucose, sirop de glucose-fructose, sucre inverti, maltodextrine,

Sucres industriels
% dextrose, fructose.

Amidon de blé modifié, amidon de mais modifié, amidon de pomme de terre

B Amidons modifiés modifi¢, amidon de riz modifié

¥ Fibres ajoutées Fibres de blé, fibres de mais, inuline

¥ Viande séparée Viande séparée mécaniquement de dinde, VSM de dinde, viande séparée
mécaniquement (VSM) meécaniquement de porc, VSM de porc

i Arbmes Aréme de fumée, ardme artificiel, arébme naturel
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En Europe, les additifs doivent figurer sur 'étiquette via leur nom et fonction (par exemple : «
exhausteur de godt : glutamate monosodique ») ou via un code commencgant par la lettre E
(par exemple : E621)'. Ce numéro correspond a la fonction principale de l'additif : E100 a
E180 pour les colorants, E200 a E297 pour les conservateurs, E300 a E392 pour les
antioxydants, E400 a E499 pour les agents de texture, E6G00 a E641 pour les exhausteurs de
golt, E900 a E999 pour les édulcorants.

Repérer un tel code dans la liste d'ingrédients doit attirer l'attention. En voir plusieurs est
généralement un signe que le produit est ultra-transformé. Les conservateurs et les
antioxydants font toutefois exception lorsque leur fonction n’est pas cosmétique, mais
consiste a prolonger la durée de conservation ou d'empécher la prolifération des micro-
organismes. Ils ne sont donc pas considérés, a eux seuls, comme des marqueurs d’ultra
transformation.

Lorsque l'additif n’est pas indiqué via son code, il est plus difficile de le reconnaitre au
premier coup d'ceil. Le tableau suivant recense les noms les plus fréquemment rencontrés
dans les listes d’ingrédients des aliments ultra-transformés :

Groupe d’additifs Exemples de termes sur Uétiquette

Tartrazine, jaune soleil, rouge allura, erythrosine, bleu brillant, indigotine, bleu
% Colorants patenté, dioxyde de titane, colorant caramel, extrait de paprika, curcumine,
carmines

Acésulfame K, sucralose, aspartame, saccharine, néotame, sorbitol, maltitol,

# Edulcorants e
stévia

Mono- et diglycérides d’acides gras, polysorbates, gomme xanthane, gomme
& Agents de texture guar, carraghénanes, phosphates de sodium, phosphates de potassium,
diphosphates, glycérol, lécithines, lactylates

W Exhausteurs de goat Glutamate monosodique (MSG), guanylate disodique, inosinate disodique

La longueur de la liste d’ingrédients constitue un autre indice utile : plus elle est longue,
plus le produit a de chances d’étre transformé. A l'inverse, une liste courte, avec des
ingrédients simples et reconnaissables, est souvent un bon signe.

Ces reperes ne s’appliquent pas uniquement aux produits emballés. Lorsque vous achetez
un produit en boulangerie, dans une cafétéria ou dans une enseigne de restauration, il
peut aussi s’agir d’'un aliment ultra-transformé, méme en l'absence d’étiquette. Dans ces
cas-la, il est plus difficile de vérifier la composition. On peut néanmoins s’appuyer sur
qguelques indices simples : privilégier les lieux qui proposent une carte courte, et une
cuisine faite sur place. N’hésitez pas également a poser la question directement :
demandez si les produits sont faits sur place et s’il est possible de consulter la liste
complete des ingrédients.
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Faire les bons choix au quotidien

Repérer les aliments ultra-transformés est une premiere étape. Au quotidien, quelques
habitudes simples peuvent aussi aider a limiter la place de ces produits.

Le plus simple consiste a privilégier les aliments bruts ou peu transformés. Plus un
aliment se rapproche de sa forme d’origine, mieux c’est : fruits, légumes, légumineuses,
ceufs, céréales, viande, poisson...

Les fruits et légumes surgelés, en conserve ou déja prépareés (épluchés, rapés, coupés)
peuvent étre de vrais alliés au quotidien quand on manque de temps. Contrairement a
certaines idées recues, les fruits ou légumes surgelés sont une option trés intéressante :
ils sont généralement congelés rapidement aprés avoir été récoltés, ce qui permet de
conserver l'essentiel de leurs vitamines. Les conserves peuvent aussi étre une bonne
option : elles se gardent longtemps et conservent une grande partie de leurs apports
nutritionnels. Lessentiel, quel que soit le format, est de choisir des produits simples, au
plus proche de leur forme d’origine, sans préparations ajoutées. Par exemple, privilégier
des carottes rapées nature plutét que des carottes déja assaisonnées avec une sauce.

Avoir chez soi en permanence des produits simples et faciles a assembler (riz,
légumineuses, conserves, ceufs, pates...) facilite grandement le quotidien. Cela permet de
préparer rapidement un repas, méme quand le temps ou l’énergie manquent, sans
dépendre de produits tout préts.

Cuisiner le plus possible est un levier important pour limiter les aliments ultra-
transformés. Cela ne signifie pas pour autant qu’il faille passer des heures en cuisine ou
se lancer dans des recettes complexes : dans la plupart des cas, 'assemblage
d’ingrédients simples suffit a composer un repas. Cuisiner avec les enfants peut aussi
faciliter les choses : cela permet de les occuper tout en préparant le repas, plutdt que de
devoir gérer la cuisine en parallele d’autres activités.

Cuisiner en plus grande quantité peut aussi faciliter le quotidien. Une partie peut étre
consommee sur le moment, et le reste congelé pour plus tard. Il suffit ensuite de
réchauffer, ce qui permet de gagner du temps les jours ou 'on en manque, sans avoir
recours a des produits industriels.

Enfin, le moment du repas compte presque autant que son contenu. Prendre le temps de
manger et macher, sans télévision ni téléphone, permet de mieux percevoir les saveurs,
d’apprécier davantage les aliments et d’étre plus a 'écoute de ses sensations de faim et
de satiété. A Uinverse, manger devant un écran peut conduire & consommer environ 10 a
20 % de nourriture en plus, simplement parce que l'attention est détournée du repas:.
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Conclusion

Les aliments ultra-transformés sont le produit d'un systeme pensé et construit sur
plusieurs décennies : une industrie concentrée entre quelques acteurs avec des moyens
financiers considérables, des stratégies marketing concues pour conditionner les
préférences dés l'enfance, et des budgets de publicité qui écrasent ceux de la santé
publique. Comprendre cette mécanique est essentiel, car elle replace la question la ou
elle appartient : a l'échelle collective et politique.

Les preuves scientifiques sont désormais suffisamment solides pour que l'enjeu ne soit
plus de convaincre. L'histoire du tabac le montre : face a des intéréts industriels puissants,
armeés des mémes stratégies de désinformation, la pression conjuguée de la recherche, de
la société civile et des pouvoirs publics a fini par imposer des regles que personne n'aurait
cru possibles quelques décennies plus tét.

Sur le terrain de 'alimentation, cette dynamique est en train de s'enclencher. La
recherche sur les aliments ultra-transformés connait une accélération sans précédent, le
sujet s'impose dans le débat public, et une conscience collective est en train de naitre -
chez les citoyens, les professionnels de santé, et une partie des décideurs politiques. Le
chemin sera probablement encore long, mais les premiéres pierres sont posees !
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	De la cuisine au laboratoire: comment l’industrie a transformé notre alimentation en deux siècles
	La naissance de l’alimentation industrielle

	pas être allaités8. Maggi voit le jour en 1885 avec la première soupe instantanée destinée à nourrir rapidement et à moindre coût une population ouvrière qui a peu de temps et peu de moyens9. L’année suivante, c’est Coca-Cola qui fait son apparition avec, au départ, un sirop vendu comme un tonique pour tenir le coup au travail10. Campbell devient célèbre en 1897 avec ses soupes en conserve toutes prêtes, idéales pour la vie urbaine et le travail en usine11. La transformation ne sert plus seulement à conserver : elle permet de nourrir des populations urbaines toujours plus nombreuses, avec des aliments faciles à distribuer et moins chers à fabriquer.
	C’est aussi à cette époque que l’industrie commence à recourir à des substances synthétiques. Certains colorants, issus notamment du charbon et parfois très toxiques, sont utilisés pour améliorer l’apparence des produits et masquer leur qualité médiocre. Ces pratiques suscitent rapidement des abus, au point que les États-Unis adoptent dès 1906 le Food and Drugs Act, l’une des premières lois encadrant l’usage des additifs alimentaires, afin de réglementer l’usage de ces colorants12.
	Publicité Nestlé, 1940. © Lawrence Wilbur, 1942 / Life magazine

	Les deux guerres mondiales accélèrent encore ce mouvement. Il faut nourrir des millions de soldats avec des produits faciles à transporter, stables et prêts à consommer. Lait en poudre, soupes déshydratées, conserves et rations emballées se généralisent13,14.
	À la fin des conflits, ces innovations ne disparaissent pas. Les usines et les procédés sont déjà en place. Alors, pour trouver de nouveaux débouchés à ces produits, l’industrie se tourne vers le marché civil. Les produits conçus pour les armées entrent alors dans les foyers et vont transformer progressivement l’alimentation du quotidien15.
	L’essor des aliments prêts à consommer
	Après la Seconde Guerre mondiale s’ouvre une période de forte croissance économique. La reconstruction stimule l’activité et le niveau de vie augmente rapidement. Les foyers s’équipent massivement : réfrigérateurs, congélateurs puis micro-ondes entrent dans les cuisines.
	Dans le même temps, l’organisation du travail évolue. De plus en plus de femmes entrent sur le marché du travail. Ainsi, aux États-Unis, la part de femmes travaillant hors du foyer passe d’environ 20 % au début des années 1950 à plus de 40 % en 197016. Le temps passé en cuisine se réduit, et l’industrie alimentaire y voit une opportunité : proposer des produits préparés, prêts à consommer ou à réchauffer17. Les campagnes publicitaires ciblent alors massivement les femmes, en leur promettant un double bénéfice : un gain de temps et une meilleure qualité nutritionnelle18. Kellogg’s met par exemple en avant des céréales censées contenir « beaucoup plus de vitamines que les céréales complètes elles-mêmes », tandis
	que le cheddar Kraft est présenté comme  apportant « 11 fois plus de calcium que la  crème et plus de protéines que la viande ».
	Plats surgelés et repas portionnés se multiplient. Ils sont présentés comme modernes, simples à utiliser, et compatibles avec un quotidien de plus en plus contraint. À ce stade, ces produits ne sont pas encore tous ultra-transformés, mais ils installent une idée durable : il devient possible de manger sans cuisiner.

	Le boom des aliments ultra-transformés
	À partir des années 1970, une nouvelle transformation s’accélère. Elle ne concerne plus seulement la manière de préparer les repas, mais la nature même des aliments.
	L’agriculture s’industrialise fortement. Grâce à l’usage massif d’engrais chimiques et de pesticides, la production de certaines cultures explose. Maïs, blé et soja deviennent les

	piliers d’un système agricole intensif, capable de produire en très grandes quantités, à bas coût.
	Cette surproduction pousse l’industrie à changer de logique : plutôt que de transformer les produits agricoles dans leur ensemble, elle commence à les « démonter » pour en extraire des composants peu coûteux, faciles à stocker et à combiner : sucres, huiles, amidons, protéines. Ainsi, le blé n’est plus uniquement réduit en farine : il est aussi fractionné en ingrédients industriels comme l’amidon ou la maltodextrine, utilisés pour apporter de la texture aux produits. Dans le même temps, le maïs devient une matière première centrale pour produire des sucres industriels, notamment le sirop de glucose, qui remplace progressivement le sucre dans de nombreux produits à partir des années 198019.
	Dans le même temps, les deux géants du tabac, Philip Morris et R.J. Reynolds, investissent massivement dans l’agroalimentaire. Ils cherchent ainsi à diversifier leurs activités face aux critiques croissantes contre le tabac et aux menaces pesant sur leur activité principale. Ils rachètent des entreprises agroalimentaires majeures comme Kraft, General Foods ou Nabisco, et y appliquent une logique déjà éprouvée dans le tabac : usage d’arômes, marketing agressif, ou encore ciblage des enfants20-23. L’exemple de Kool-Aid est révélateur : lorsque Philip Morris rachète General Foods en 1985 - et avec elle la marque de boissons sucrées Kool-Aid -, l’entreprise décide de s'appuyer sur le personnage existant du Kool-Aid Man pour lancer une campagne de marketing massive ciblant les enfants.
	Elle crée notamment un programme de fidélité où les enfants collectent des points échangeables contre des cadeaux aux couleurs de la marque. Ce mécanisme est directement inspiré du programme Marlboro, qui permettait aux fumeurs d’accumuler des points pour obtenir des vêtements ou accessoires à l'effigie de la marque. Un cadre de l’entreprise déclare l'année suivante : « Nous avons décidé de concentrer notre marketing sur les enfants, là où nous savons que notre force est la plus grande »24.
	L’objectif n’est plus seulement de nourrir ou de faire gagner du temps, mais de concevoir des produits très attractifs, peu coûteux et consommés fréquemment. La télévision devient un levier central, en particulier auprès des enfants. Alors que plus de 95 % des foyers américains en sont désormais équipés, les publicités alimentaires envahissent les programmes jeunesse25. Céréales, boissons sucrées ou snacks sont mis en scène à l’aide de
	mascottes attachantes et de jingles accrocheurs, afin de capter l’attention des plus jeunes et d’ancrer très tôt des habitudes de consommation26.
	Face à ces pratiques, la Federal Trade Commission (FTC) aux États-Unis tente en 1978 de restreindre les publicités télévisées destinées aux jeunes enfants. Mais sous la pression des industriels, le Congrès menace de réduire le budget de la FTC, la contraignant à abandonner cette initiative27.
	La publicité n’est par ailleurs pas leur seul levier pour imposer ces nouveaux produits. À partir de cette période, l’industrie cherche aussi à agir directement sur ce qui déclenche l’envie. Des spécialistes de la perception sensorielle et des neurosciences sont mobilisés pour comprendre ce qui rend un aliment désirable, et ajuster les recettes et les textures avec une précision inédite. Les aliments ultra-transformés ne sont alors plus seulement pratiques et bon marché : ils deviennent des produits scientifiquement optimisés pour maximiser la consommation… et donc les ventes28.

	Joe Camel : la mascotte qui faisait aimer les cigarettes aux enfants
	Cette stratégie de marketing avec l’usage de mascottes à destination des enfants a aussi été utilisée par l’industrie du tabac pendant des années, ce qui peut d’abord sembler étonnant pour un produit réservé aux adultes. Le personnage de Joe Camel, mascotte des cigarettes Camel lancée à la fin des années 1980, en est un exemple emblématique. Ce chameau au style de dessin animé était conçu pour attirer l’attention des plus jeunes.
	L’objectif était clair : familiariser les enfants avec la marque très tôt, et créer un attachement durable, afin que, une fois adultes, ils se tournent naturellement vers ces cigarettes. Une étude publiée en 1991 a montré que des enfants de six ans reconnaissaient aussi facilement Joe Camel que Mickey Mouse, illustrant la puissance de ce type de stratégie marketing   .
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	La classification NOVA repose donc sur un principe central : classer les aliments selon la manière dont ils sont transformés et l’objectif de cette transformation. Mais cette approche soulève une difficulté pratique. Dans la plupart des cas, les procédés industriels utilisés pour fabriquer un produit ne sont pas accessibles au consommateur : ces informations ne sont pas indiquées sur le produit3.
	En 2019, l’Organisation des Nations unies pour l’alimentation et l’agriculture (FAO) propose donc une approche plus opérationnelle d’identifier les aliments ultra-transformés4. Plutôt que de s’appuyer sur les procédés de fabrication - souvent invisibles pour le consommateur -, la FAO suggère d’observer un indicateur accessible : la liste d’ingrédients, qui est obligatoire sur tous les produits emballés. En effet, certains ingrédients et additifs sont caractéristiques des aliments ultra-transformés selon la FAO :
	Les ingrédients industriels : il s’agit d’ingrédients que l’on ne retrouve pas dans une cuisine classique. Ils sont ajoutés intentionnellement aux produits pour en modifier la
	Déconstruire puis reconstruire : comment l’industrie fabrique ces produits
	Etape 1 : la déconstruction (ou « cracking » )
	Au cours de ce processus, la structure naturelle de l’aliment est profondément modifiée. Ce que les chercheurs appellent la « matrice » - l’organisation complexe qui relie les nutriments entre eux et influence notamment leur digestion - disparaît. L’aliment n’est plus un ensemble cohérent, mais une série de composants séparés, prêts à être réassemblés6-8.

	Etape 2 : la reconstruction
	Une fois les composants séparés, il faut leur redonner une forme. Ces poudres, huiles et sirops n’ont plus l’apparence ni la texture d’un aliment : ils doivent donc être réassemblés pour devenir un produit consommable.
	Concrètement, tous ces éléments sont mélangés et retravaillés pour former une préparation uniforme. L’objectif est d’obtenir un produit stable : une sauce qui ne se sépare pas, une crème toujours lisse, un biscuit identique d’un lot à l’autre.
	C’est à ce stade qu’interviennent les additifs. Des texturants sont ajoutés pour donner du moelleux ou du croustillant. Des émulsifiants sont utilisés pour créer de l’onctuosité. Des colorants viennent apporter une teinte attrayante. Des arômes servent à recréer le goût d’un fruit, d’une viande ou d’un ingrédient parfois absent du produit9.
	La préparation peut ensuite être mise en forme grâce à des procédés industriels comme la cuisson-extrusion. Cette technique consiste à soumettre la matière à une forte pression et à une température élevée, puis à la faire passer à travers un moule qui lui donne sa forme finale. Sous l’effet combiné de la chaleur et de la pression, la texture est
	profondément modifiée : la matière peut devenir croustillante et aérienne. C’est ainsi que sont fabriquées de nombreuses céréales du petit-déjeuner ou encore certains biscuits apéritifs soufflés.
	À l’issue de cette étape, il ne s’agit plus d’un aliment simplement transformé, mais d’une construction industrielle.

	Comment différencier un aliment transformé d’un aliment ultra-transformé ?
	Des produits conçus pour être irrésistibles
	La conception des aliments ultra-transformés ne vise pas seulement à fabriquer des produits pratiques et peu coûteux. Elle poursuit aussi un objectif central pour l’industrie : maximiser le plaisir ressenti lors de la consommation. Pour y parvenir, les entreprises s’appuient sur des équipes spécialisées en optimisation sensorielle14.
	L’une des notions clés dans ce domaine est celle du « point de félicité » (bliss point). Ce concept est développé dans les années 1970 par le psychologue américain Howard Moskowitz, formé à Harvard. Chercheur spécialisé dans l’étude du goût, il publie à l'époque plusieurs travaux scientifiques sur la relation entre concentration de sucre et plaisir ressenti, montrant que le plaisir augmente avec la quantité de sucre puis redescend quand la concentration devient trop élevée. Ces résultats sont aussi valables pour la quantité de sel ou de gras : il existe un niveau précis où le goût est jugé « juste parfait »15.
	Dans les années 1980, Moskowitz devient consultant et applique ces méthodes à l’industrie agroalimentaire. Pour aider les marques à optimiser leurs recettes, Moskowitz met au point une méthode basée sur des tests sensoriels à grande échelle. Des centaines de personnes goûtent différentes versions d’un même produit, dont les proportions en sucre, en sel ou en matières grasses varient légèrement. En analysant leurs préférences, il identifie la combinaison précise de ces éléments qui maximise le plaisir gustatif. Ni trop, ni trop peu : il s’agit du dosage parfait qui rend un produit irrésistible. Lorsqu’un produit atteint ce seuil, il devient particulièrement difficile d’en limiter la consommation.

	La méthode rencontre rapidement un succès considérable dans l’industrie agroalimentaire. Dans les années 1980 et 1990, de nombreuses grandes marques - parmi lesquelles Pepsi, Unilever, Dr Pepper ou Tropicana - font alors appel à ces techniques d’optimisation sensorielle pour ajuster leurs produits. Un exemple souvent cité est celui de Campbell’s, qui lui demande, en 1986, de travailler sur sa sauce tomate Prego, alors en perte de vitesse. Les tests menés auprès des consommateurs permettent d’identifier les niveaux de sucre, de sel et de matières grasses qui procurent le plus de satisfaction. La recette est ensuite ajustée pour atteindre ce niveau optimal de plaisir - le bliss point - et le produit connaît un succès commercial important16-17.
	À partir des années 1990, ces techniques se sophistiquent encore. Des méthodes issues des neurosciences sont utilisées pour analyser directement les réactions du cerveau face aux aliments. Au lieu de se limiter à ce que les personnes déclarent aimer, elles cherchent à mesurer les signaux cérébraux associés au plaisir et à la récompense. Certains neuroscientifiques utilisent l’imagerie cérébrale pour observer l’activité du cerveau pendant la dégustation de différents aliments18.
	Ces travaux montrent que certains aliments activent fortement les circuits cérébraux liés à la récompense. C’est notamment le cas de produits riches en sucre et en matières grasses, qui stimulent la libération de dopamine, un neurotransmetteur associé à la sensation de plaisir. Ces connaissances sont progressivement intégrées dans la conception des produits alimentaires. Les industriels cherchent à reproduire les caractéristiques sensorielles qui déclenchent les réactions de plaisir les plus fortes19.
	Les chercheurs parlent alors d’aliments « hyper-palatables » (ou hyper-appétents) : des produits conçus pour provoquer une réponse particulièrement intense du système de récompense. Ces aliments sont conçus pour offrir une expérience multisensorielle mobilisant les cinq sens. Ainsi, leur goût, leur texture, leur odeur ou leur apparence sont soigneusement travaillés afin de rendre l’expérience de consommation particulièrement gratifiante20.
	Les aliments qui activent le plus ces circuits combinent souvent de fortes quantités de sucres et de matières grasses, une association absente dans les aliments naturels. Par exemple, les fruits sont riches en glucides mais pauvres en matières grasses, le saumon ou les noix sont riches en matières grasses mais pauvres en glucides. Cette combinaison de sucre et de gras peut amplifier la réponse de récompense et favoriser l’envie d’en consommer à nouveau21,22.
	Certains chercheurs avancent que ces aliments hyper-appétents peuvent mimer certains mécanismes de l’addiction : en activant les mêmes circuits cérébraux de la récompense que certaines drogues, ils favoriseraient des comportements de consommation
	compulsive23,24. Deux facteurs expliqueraient cette similarité : la concentration élevée en ingrédients très gratifiants pour le cerveau, et leur absorption particulièrement rapide par l'organisme. Pour étudier ce phénomène, des scientifiques ont développé une échelle appelée Yale Food Addiction Scale, visant à identifier les comportements d’addiction liés à l’alimentation. Une analyse regroupant plus de 280 études basées sur cette échelle estime qu’environ 14 % des adultes et 12 % des enfants présentent des signes d’addiction alimentaire liés à la consommation d’aliments ultra-transformés25,26.
	Des preuves désormais solides pour plusieurs facteurs de risque majeurs

	associée à une augmentation significative du risque de maladies cardiovasculaires, notamment d’infarctus et d’accidents vasculaires cérébraux. Dans cette étude, les participants consommant le plus d’aliments ultra-transformés présentaient un risque accru de 11 % de maladies cardiovasculaires et de 16 % de maladies coronariennes par rapport à ceux qui en consommaient le moins, même après prise en compte de nombreux facteurs comme le tabac, l’activité physique ou la qualité globale de l’alimentation12.
	Des associations robustes ont également été observées pour d’autres maladies chroniques, notamment le diabète de type 2, l’obésité et certains cancers. C'est notamment le cas des travaux issus de la cohorte française NutriNet-Santé, l'une des plus grandes cohortes nutritionnelles au monde. Ses résultats sont frappants puisqu'une augmentation de seulement 10 % de la part d'aliments ultra-transformés dans l'alimentation serait associée à13-15:
	+12 % de risque de cancer toutes causes confondues
	+11 % de risque de cancer du sein
	+15 % de risque de diabète de type 2
	+11 % de risque de surpoids
	+9 % de risque d'obésité
	Ces associations suivent une logique de dose-réponse : plus la part d'aliments ultra-transformés augmente dans l'alimentation, plus le risque tend à croître. Autrement dit, ces effets ne concernent pas uniquement les personnes qui en consomment de façon excessive. Même à des niveaux modérés, une hausse progressive peut déjà s'accompagner d'une augmentation graduelle du risque. À l'inverse, réduire leur place dans son alimentation pourrait contribuer à faire reculer ce risque.
	Des synthèses récentes vont encore plus loin et permettent de hiérarchiser ces associations selon leur niveau de preuve. Des revues parapluies et méta-analyses publiées en 2024 et 2025 - c’est-à-dire des travaux qui agrègent et évaluent les meilleures études disponibles selon des critères de qualité stricts - confirment que le lien entre consommation élevée d'aliments ultra-transformés et certaines maladies repose sur des preuves solides.
	La revue parapluie de 2024 a analysé les données de 9,9 millions de personnes issues de 14 études indépendantes de très haute qualité. Elle a mis en évidence des associations directes entre la consommation d’aliments ultra transformés et un risque accru de 32 problèmes de santé. Les chercheurs ont ensuite identifié les associations bénéficiant du niveau de preuve le plus élevé :
	Troubles mentaux
	Classe I

	Anxiété
	Classe I

	Mortalité cardiovasculaire
	Classe I

	Diabète de type 2
	Classe II

	Symptômes dépressifs
	Classe II

	Obésité
	Classe II

	Troubles du sommeil
	Classe II

	Mortalité toutes causes
	Classe II

	Cancer (tous types)
	Classe III

	Obésité abdominale
	Classe III

	Hypertension
	Classe III

	Surpoids
	Classe III
	Classe I : preuve convaincante, Classe II : preuve fortement suggestive / très probable,  Classe III : preuve suggestive / probable



	Ces résultats sont corroborés par la grande méta-analyse publiée en 2025 dans The Lancet, l'une des revues médicales les plus prestigieuses et les plus citées au monde, menée avec la participation de 20 experts du monde entier. Sur les 104 études analysées, réalisées sur de larges populations, sur plusieurs continents et à différents âges de la vie, 92 ont mis en évidence une augmentation significative du risque pour plus d'une douzaine de problèmes de santé.
	Cette méta-analyse retrouvait notamment une augmentation d’environ 18 % du risque de mortalité toutes causes confondues chez les personnes consommant le plus d’aliments ultra-transformés. Elle mettait également en évidence des associations marquées avec plusieurs autres pathologies, notamment une augmentation de 90 % du risque de maladie de Crohn, de 33 % du risque d’obésité abdominale et de 26 % du risque de dyslipidémie.
	D’autres effets préoccupants en cours d’étude
	Un problème qui ne se résume pas aux calories

	calories, en sucre, en sel ou en matières grasses. Or, dans de nombreuses cohortes, les associations avec l’obésité et d’autres problèmes de santé persistent même après prise en compte de ces facteurs nutritionnels. Une revue publiée en 2022 conclut ainsi que les effets observés ne semblent pas entièrement expliqués par la seule composition nutritionnelle des aliments30.
	Les essais cliniques vont dans le même sens. L’étude la plus marquante sur le sujet a été publiée en 2019 par une équipe des National Institutes of Health (NIH) aux États-Unis31. Dans cet essai contrôlé, vingt adultes ont reçu successivement deux régimes alimentaires : l’un composé majoritairement d’aliments ultra-transformés, l’autre d’aliments peu transformés. Les repas servis avaient été conçus pour être comparables en calories proposées, sucres, sel, matières grasses, protéines, glucides et fibres. Les participants pouvaient toutefois manger les quantités qu’ils souhaitaient. Résultat : lorsque les participants consommaient le régime ultra-transformé, ils ingéraient environ 500 calories de plus par jour et prenaient en moyenne 0,9 kg en seulement deux semaines. À l’inverse, lorsqu’ils suivaient le régime peu transformé, ils perdaient en moyenne 0,9 kg sur la même période. Cette étude a marqué un tournant important car elle est l’une des premières à montrer expérimentalement que des aliments comparables sur le plan nutritionnel peuvent produire des effets très différents selon leur degré de transformation.
	Des résultats similaires ont été observés dans un essai randomisé publié en 2025 dans la revue Nature Medicine32. Les chercheurs ont comparé deux régimes respectant les recommandations nutritionnelles britanniques, mais dont l’un était composé majoritairement d’aliments ultra-transformés et l’autre d’aliments peu transformés. Malgré des profils nutritionnels globalement comparables, les participants ont perdu environ deux fois plus de poids avec le régime peu transformé. Là encore, ces résultats suggèrent que les effets des aliments ultra-transformés ne s’expliquent pas uniquement par leur teneur en calories, en sucre, en sel ou en matières grasses.
	Une des explications avancées par les chercheurs concerne les caractéristiques physiques des aliments ultra-transformés. Leurs textures, souvent molles ou croustillantes, nécessitent peu de mastication et favorisent une ingestion rapide. Or, manger vite perturbe les mécanismes de satiété et peut conduire à consommer davantage de calories. Cette hypothèse est appuyée par une étude publiée en 2025. Les chercheurs ont observé que des aliments se mangeant plus lentement entraînaient spontanément une consommation d’environ 369 calories de moins par jour que des aliments consommés rapidement, malgré des profils nutritionnels comparables33. Ces résultats suggèrent que la texture des aliments et leur vitesse d’ingestion pourraient jouer un rôle important dans les effets observés avec les aliments ultra-transformés.
	La destruction de la matrice alimentaire

	Anthony Fardet pour décrire ce qu'est la matrice alimentaire8. Dans une pomme, une poignée d'amandes ou un œuf, ce fil est intact : tout est naturellement lié et organisé.
	Lors de la fabrication d'un aliment ultra-transformé, ce fil est coupé. Les procédés industriels démontent les aliments, isolent chaque composant, puis tentent de recréer ce fil artificiellement avec des additifs comme des gommes, des amidons modifiés, ou encore des émulsifiants. Le résultat ressemble à un aliment, il en a parfois le goût et la couleur grâce à l’ajout d’arômes et de colorants, mais sa structure naturelle a disparu9.
	Pourtant, cette structure est essentielle. Anthony Fardet le résume ainsi : « la matrice gouverne et les nutriments obéissent.» Prenons l'exemple de la fraise : elle contient de la vitamine C qui agit en interaction avec ses fibres, ses sucres naturels et les centaines d'autres composés présents dans le fruit. C'est cette synergie qui produit les effets bénéfiques. Lorsqu’on extrait la vitamine C pour l’incorporer dans un produit industriel, cette synergie disparaît. Le nutriment figure bien sur l'étiquette, mais il a perdu une grande partie de son effet bénéfique. Et l'effet peut même s'inverser : isolée et à forte dose, la vitamine C peut devenir pro-oxydante, c'est-à-dire qu'au lieu de protéger les cellules, elle peut contribuer à les endommager10.
	Illustration inspirée de l’analogie du collier de perles du chercheur Anthony Fardet

	Pour comprendre pourquoi la matrice est si importante, il faut regarder du côté de nos enzymes digestives. On peut les imaginer comme de petits Pac-Man - ces personnages de jeux vidéo qui grignotent tout sur leur passage. Leur mission est de décomposer ce que nous mangeons pour en extraire les nutriments et libérer l'énergie. Mais, avant d' accéder aux nutriments, ils doivent d'abord traverser la structure de l'aliment. Quand la matrice est intacte, les nutriments sont bien protégés à l'intérieur de structures fibreuses et cellulaires denses11.
	Or, nos petits Pac-Man (les enzymes) ont une limite biologique : ils sont incapables de digérer les fibres présentes dans la matrice. Ces fibres agissent comme des murs indestructibles du labyrinthe : les enzymes ne peuvent pas les traverser, elles doivent les contourner. Résultat : elles avancent lentement, cherchent leur chemin, et travaillent dur avant d'atteindre les nutriments. L'énergie se libère alors progressivement, au fil de la digestion12.
	Mais, quand la matrice est détruite, les nutriments sont déjà à découvert. Les enzymes y accèdent beaucoup plus rapidement et sans effort, ce qui provoque un afflux très élevé d’énergie dans l’organisme, notamment de sucres et de graisses. Pour les sucres, cela se traduit par un pic de glycémie, c’est-à-dire une montée soudaine du taux de sucre dans le sang13. En d'autres termes, l'ultra-transformation pré-digère la nourriture à notre place, avant même qu'on commence à manger.
	Des additifs aux effets préoccupants

	Les colorants qui manipulent nos perceptions
	Les exhausteurs de goût qui perturbent les mécanismes de satiété
	Les agents de texture qui fragilisent le microbiote
	Les édulcorants qui dérèglent notre glycémie
	Les édulcorants intenses comme l'aspartame, le sucralose ou l'acésulfame-K sont apparus il y a quelques décennies comme une solution miracle permettant d’apporter le goût sucré sans les calories. Pourtant, un nombre croissant d'études met aujourd'hui en évidence leurs effets préoccupants sur la santé.
	Ces substances activent les récepteurs du goût sucré sur la langue, exactement comme le sucre. Et c’est là que réside le problème : elles trompent l’organisme. En percevant ce goût sucré, le corps se prépare à recevoir du sucre et libère de l’insuline… sans que du sucre n’arrive réellement. Répété dans le temps, ce mécanisme pourrait favoriser l’apparition d’une résistance à l’insuline, un précurseur fréquent du diabète de type 233,34. Certains chercheurs vont plus loin et suggèrent que ces substances pourraient même contribuer à l’épidémie mondiale d’obésité, un paradoxe pour des substances présentées comme des alliés minceur35-37.
	Des études ont aussi mis en évidence une association entre la consommation régulière d’édulcorants et un risque accru de certains cancers. Concernant l'aspartame, des travaux de 2022 pointent un risque élevé à partir d’une demi-canette de soda par jour38. En 2023, il a été classé comme cancérogène possible (groupe 2B) par le Centre international de recherche sur le cancer (CIRC)39.

	L’effet cocktail : quand les risques se cumulent
	La présence de contaminants
	Les contaminants issus des procédés industriels
	Les contaminants issus des emballages


	Plusieurs facteurs favorisent ce phénomène : la durée de stockage, le fait de chauffer le produit dans son emballage, ou encore la présence de matières grasses dans le produit, qui facilitent le transfert de certains composés51,52.
	Parmi les principaux contaminants concernés, on retrouve notamment :
	les phtalates et les bisphénols, utilisés dans certains plastiques, dont plusieurs sont des perturbateurs endocriniens suspectés ou avérés53,54;
	les huiles minérales (MOSH et MOAH), issues notamment des encres et des adhésifs des emballages, dont certaines sont reconnues comme génotoxiques, cancérogènes et toxiques pour le développement du fœtus55,56;
	les micro et nano plastiques, de minuscules particules qui peuvent se détacher des emballages et migrer dans les aliments57.
	Plusieurs études suggèrent ainsi que les personnes consommant davantage d’aliments ultra-transformés présentent des niveaux plus élevés de certains de ces contaminants dans l’organisme.
	PARTIE 5

	Un système qui rend le changement difficile
	Pourquoi, malgré les preuves qui s'accumulent, les aliments ultra-transformés occupent-ils toujours une place aussi prépondérante dans nos sociétés ? Loin d'être le simple résultat de mauvais choix individuels, cette situation est en réalité le produit d'un système - économique, marketing, politique - structurellement conçu pour que rien ne change.
	Un système dominé par quelques géants qui imposent leurs règles
	Derrière les aliments ultra-transformés, on retrouve une poignée de multinationales qui dominent largement le marché mondial. Huit entreprises - Nestlé, PepsiCo, Unilever, Coca-Cola, Danone, FEMSA, Mondelez et Kraft Heinz - représentaient à elles seules environ 42 % d’un marché estimé à 1 500 milliards de dollars en 2021. Autrement dit, près de la moitié du marché mondial est contrôlée par quelques groupes1.


	Une telle concentration leur confère un pouvoir économique considérable. Lorsqu’un si petit nombre d’acteurs pèse aussi lourd, il ne se contente pas de vendre des produits : il peut aussi influencer les règles du jeu2,3. Ce pouvoir se traduit notamment par des activités de lobbying, des liens avec certaines instances de décision ou encore la capacité à freiner des réglementations jugées défavorables.
	Au Royaume-Uni, par exemple, une enquête de 2024 a montré que certains membres du comité scientifique chargé de conseiller le gouvernement sur les sujets de nutrition avaient des liens financiers avec de grandes entreprises agroalimentaires4. Même l’Organisation mondiale de la santé a fait l’objet de pressions : la Sugar Association, principal lobby des producteurs de sucre aux États-Unis, a menacé de faire intervenir le gouvernement américain pour réduire son financement, après que l’OMS a mis en évidence le lien entre consommation de sucre et maladies chroniques5.
	Et ce pouvoir est mis au service d’un objectif clair : la rentabilité. La plupart de ces entreprises - comme Nestlé, PepsiCo, Coca-Cola, Unilever, Mondelez ou Danone - sont cotées en bourse. Elles doivent donc répondre en permanence aux attentes de leurs actionnaires, avec une exigence centrale : assurer une croissance continue des profits6.
	Les aliments ultra-transformés s’imposent alors comme un modèle idéal. Ils reposent sur des ingrédients peu coûteux, souvent issus de cultures intensives largement subventionnées, comme le maïs, le soja ou la canne à sucre. Entre 2022 et 2024, 126 milliards de dollars de subventions agricoles ont été allouées au sucre, au maïs et au riz, des composants clés de ces produits7. Quelques matières premières bon marché peuvent alors être transformées en produits vendus beaucoup plus cher, grâce aux procédés industriels, aux arômes et aux additifs. Ces produits présentent aussi des avantages logistiques décisifs : ils se conservent longtemps, se transportent facilement et génèrent très peu de pertes. Résultat : des coûts maîtrisés, des volumes très élevés et des marges importantes8,9.
	À l’échelle mondiale, les aliments ultra-transformés occupent une place dominante. Ils représentent environ la moitié de la valeur boursière de l’industrie agroalimentaire : près de 1 500 milliards de dollars de valorisation boursière reposent sur ces produits. Cette domination se reflète aussi dans la rémunération des actionnaires : les entreprises d’aliments ultra-transformés reversent environ 10 % de leurs revenus à leurs actionnaires, contre seulement 1,4 % pour les entreprises commercialisant des produits bruts ou peu transformés. Une dynamique qui s’inscrit dans la durée : entre 1982 et 2021, les montants versés chaque année aux actionnaires par Coca-Cola et PepsiCo ont été multipliés respectivement par plus de 9 et 166.
	Dans ce contexte, toute évolution vers une alimentation plus saine entre directement en tension avec les attentes des marchés financiers. Réduire la part des aliments ultra-transformés reviendrait, pour ces entreprises, à remettre en cause les produits les plus rentables de leur portefeuille.
	Cette tension apparaît aussi très concrètement dans la gouvernance des entreprises. L’éviction d’Emmanuel Faber, ancien PDG de Danone, en 2021, en est une illustration frappante. Faber avait engagé le groupe dans une stratégie mettant davantage l’accent sur la santé, la qualité des produits et le développement durable. Mais, sous la pression de certains fonds d’investissement actionnaires, cette orientation a été jugée incompatible avec les exigences de rentabilité financière. Il a finalement été contraint de quitter ses fonctions10.
	Emmanuel Faber en 2019, alors qu’il est encore PDG de Danone

	Ainsi, les aliments ultra-transformés sont au cœur d’un système économique qui les rend particulièrement difficiles à remettre en cause.

	Un marketing omniprésent qui façonne nos comportements
	Pour vendre toujours plus, les industriels des aliments ultra-transformés ne se contentent pas de répondre à une demande existante : ils créent la demande. Leur marketing est omniprésent, massif et de plus en plus sophistiqué. Il cible en priorité les publics les plus vulnérables, en particulier les enfants.
	Une enquête de l’UNICEF menée dans 171 pays montre que 3 enfants sur 4 ont été exposés à des publicités pour les sodas, les snacks et le fast food au cours de la semaine précédente. Et cette exposition n’est pas neutre : 3 jeunes sur 5 déclarent que ces publicités leur donnent envie de consommer les produits qu’ils viennent de voir11.
	Les enfants sont exposés à des stratégies conçues pour capter leur attention et influencer leurs préférences dès le plus jeûne âge. Leur cerveau étant encore en développement, ils ont du mal à faire la distinction entre divertissement et publicité12. Résultat : ils sont particulièrement réceptifs aux messages des marques. Les stratégies reposent sur deux leviers puissants :

	1. D’abord, la stimulation sensorielle. Les produits ultra-transformés sont souvent très sucrés, très gras ou très salés. Ils habituent ainsi le cerveau à des goûts très intenses, qui deviennent progressivement la norme et façonnent durablement les préférences alimentaires. En comparaison, les aliments plus simples peuvent alors paraître fades, au point que certains enfants finissent par les rejeter13.
	2. Ensuite, l’attachement émotionnel. Les marques ne vendent pas seulement un produit, mais un univers. Mascottes, couleurs vives, héros de dessins animés, jouets à collectionner : tout est fait pour créer un lien affectif dès le plus jeune âge. Cet attachement émotionnel n’est pas anodin : il vise à installer une relation durable avec la marque. Plus le lien avec une marque se crée tôt, plus il a de chances de perdurer à l’âge adulte, ce qui en fait un levier puissant de fidélisation sur le long terme14,15.
	Ce type de marketing nourrit ce que les spécialistes appellent le pester power : le pouvoir qu’a l’enfant de réclamer un produit jusqu’à ce que ses parents finissent par céder. Habitué à ces couleurs et goûts très intenses et conditionné par ces univers de marque, l’enfant développe une attirance difficile à contrôler et va les réclamer, parfois avec beaucoup d’insistance13.
	Et aujourd’hui, ces stratégies marketing vont bien au-delà des formes de communication traditionnelles. Elles ne passent plus seulement par la télévision ou l’affichage dans la rue, mais s’étendent à une multitude de supports, en particulier numériques16.
	Sur les réseaux sociaux, les marques utilisent des algorithmes qui analysent les comportements en ligne - les vidéos regardées, les contenus aimés ou les comptes suivis - pour cibler les enfants et les adolescents avec des publicités ultra personnalisées, parfaitement adaptées à leurs goûts. Les réseaux sociaux sont aujourd'hui la première source d’exposition à la publicité alimentaire chez les jeunes : 52 % déclarent y avoir été exposés, suivis par les sites internet (46 %), la télévision (43 %) et l'affichage extérieur (43%)12.
	La publicité s’invite aussi directement dans les jeux vidéo, en s’intégrant à l’expérience de manière de plus en plus naturelle. Dans le jeu de basket NBA 2K, par exemple, la marque Gatorade est intégrée au jeu : on la voit sur les bouteilles utilisées par les joueurs pendant les matchs ou dans les salles d’entraînement, où le joueur peut consommer une boisson Gatorade pour récupérer de l’énergie.
	Intégration de la marque Gatorade dans le jeu vidéo NBA 2K : le joueur peut acheter et consommer des produits Gatorade dans un espace dédié (« Fuel Station ») pour améliorer ses performances.
	Source : Capture d’écran YouTube (youtube.com/watch?v=rh_jAs4oJ0c)


	Certaines marques vont même bien au-delà de ce type de placement de produit très sophistiqué, et cherchent à créer une véritable expérience immersive autour de leur produit.
	C'est ce qu'a fait Monster Munch en avril 2023 avec sa « Crazy Galaxy Quest » et l'objectif affiché de « conquérir les adolescents ». La marque a construit une aventure entière dédiée à son nouveau produit - les tuiles Monster Munch Crazy - directement
	Intégration de la marque Monster Munch dans le jeu Roblox avec « Crazy Land » : une fête foraine aux couleurs de la marque, conçue pour promouvoir ses produits auprès des adolescents.

	intégrée dans Roblox et Minecraft, deux jeux vidéo très populaires auprès des adolescents17. Sur Roblox, elle a ainsi créé « Crazy Land » , un univers sur le thème de la fête foraine : chaque attraction était habillée des mascottes et codes graphiques de la marque. La campagne était relayée en parallèle sur TikTok, Discord et YouTube, amplifiée par des influenceurs gaming suivis par plusieurs millions de jeunes abonnés. Résultat : « la meilleure innovation snacks des trois dernières années », selon le groupe Intersnack, propriétaire de la marque Monster Munch. Un succès commercial construit en ciblant délibérément des jeunes jusque dans leurs espaces de jeu, avec un message publicitaire habilement déguisé en aventure, brisant la frontière entre publicité et divertissement.
	Certains chercheurs estiment que ces nouvelles formes de marketing digital sont encore plus efficaces que les supports traditionnels, précisément parce qu'elles sont plus difficiles à identifier comme de la publicité18,19. Une étude a par exemple montré que, après avoir joué à des advergames - ces jeux en ligne comme celui de Monster Munch, conçus pour promouvoir une marque - les enfants consomment davantage de snacks et moins de fruits et légumes20-22.
	Pour ancrer leurs produits dans la culture des adolescents, les marques activent aussi un autre levier puissant : le sentiment d'appartenance, en s'associant aux célébrités que les jeunes admirent. Coca-Cola a ainsi signé en 2025 un partenariat avec le groupe de K-pop BTS, phénomène mondial suivi par des centaines de millions de fans. En France, la marque Oasis a collaboré en 2023 avec le rappeur JuL pour créer un véritable titre musical promotionnel : une chanson à part entière, avec un clip, dans l'univers du rappeur. La vidéo a généré plus de 10 millions de vues sur YouTube en un mois, devenant le premier « single d'or » issu d'un partenariat de marque.
	Pour toucher les adultes, l'industrie mise sur d’autres leviers, comme les allégations rassurantes apposées sur les emballages. « Riche en vitamines » , « Sans arômes artificiels » , « -40% de matières grasses » … Ces mentions créent ce qu’on appelle un « effet de halo » : une seule information positive suffit à modifier la perception globale du produit et à donner l’impression que le produit est bon dans sa globalité, même s’il est ultra-transformé et de faible qualité nutritionnelle. Le consommateur retient le positif et ne cherche pas à regarder plus loin23-25.
	Derrière toutes ces stratégies marketing se cachent des budgets gigantesques, qui dépassent de loin les moyens dont disposent les agences de santé publique. En 2024, Coca-Cola, PepsiCo et Mondelez ont dépensé ensemble 13,2 milliards de dollars en publicité, soit quatre fois le budget annuel de l'OMS1. Quand la promotion des aliments ultra-transformés dispose de quatre fois plus de moyens que l'institution mondiale chargée de protéger notre santé, on mesure l'ampleur du déséquilibre.

	Une fabrique du doute qui sème la confusion scientifique
	Comme on l'a vu avec l'histoire des aliments ultra-transformés, certaines de ces industries ont été rachetées par des géants du tabac dans les années 1980 et 1990. Et elles n'ont pas seulement hérité de leurs moyens financiers : elles ont aussi repris certaines de leurs méthodes.

	L'industrie du tabac a en effet été pionnière dans l'art de fabriquer le doute, c'est-à-dire de produire délibérément de l'incertitude scientifique à propos des effets néfastes du tabac. Face aux premières études établissant le lien entre tabac et cancer dans les années 1950, les cigarettiers ont développé une stratégie particulièrement efficace : ne pas nier frontalement les faits, mais les noyer dans la controverse. En 1954, ils ont créé le Tobacco Industry Research Committee (TIRC), un organisme de recherche présenté au public comme indépendant, mais en réalité piloté depuis les bureaux d'une agence de relations publiques, Hill & Knowlton. Sa mission était de financer des recherches soigneusement choisies pour éviter d'établir un lien entre tabac et cancer. Le TIRC finançait ainsi des études sur d'autres causes possibles du cancer du poumon - la pollution de l'air, le stress, la génétique - pour diluer la responsabilité du tabac et entretenir l'idée qu'aucune conclusion définitive n'était possible26-30.
	De la même façon, les industriels des aliments ultra-transformés financent des études scientifiques orientées en leur faveur. Une vaste méta-analyse portant sur plus de 200 études a montré que les recherches entièrement financées par l'industrie agroalimentaire ont 4 à 8 fois plus de chances de conclure en leur faveur que les études indépendantes31. La chercheuse Marion Nestle a observé la même tendance : sur 76 études financées par l'industrie, 92 % présentaient des résultats favorables aux produits concernés32.
	Un exemple emblématique provient de l'industrie sucrière. Dans les années 1960, un groupe de pression représentant les producteurs de sucre a secrètement financé des chercheurs de Harvard, qui ont publié dans une revue médicale de référence des études minimisant le rôle du sucre dans les maladies cardiovasculaires33,34. Ces recherches mettaient au contraire l'accent sur les dangers des graisses saturées et du cholestérol, contribuant ainsi à alimenter pendant des décennies le grand discours anti-graisses qui a dominé les recommandations nutritionnelles mondiales, au bénéfice direct de l'industrie sucrière35. Ces documents internes prouvant ces financements n’ont été découverts qu'en 2016, soit plus de cinquante ans plus tard36.
	En parallèle, ces entreprises cherchent à déplacer la responsabilité vers les individus : si les gens sont en mauvaise santé, ce serait avant tout parce qu'ils manquent de volonté, font de mauvais choix ou ne bougent pas assez. Coca-Cola a ainsi versé 1,5 million de dollars à des scientifiques pour promouvoir l'idée que l'épidémie d'obésité infantile serait principalement liée au manque d'activité physique, plutôt qu'à la consommation de boissons sucrées, une conclusion que la littérature scientifique indépendante ne valide pas. Ces financements ont été révélés en 2015 par le New York Times, provoquant un scandale retentissant37.
	De la même manière, Kraft Foods - l'un des plus grands fabricants mondiaux d'aliments ultra-transformés, derrière des marques comme LU, Oreo, Milka et Belvita - a ainsi cherché à déplacer la responsabilité vers les consommateurs dès le début des années 2000, au moment où la question de l'obésité devenait un sujet de santé publique majeur. Dans ses communications officielles, le groupe attribuait systématiquement l'obésité aux comportements individuels, en s'engageant à « fournir aux consommateurs davantage d'informations sur les choix de régimes et de modes de vie sains » - sans jamais examiner le rôle que ses propres produits pouvaient jouer dans le problème38-40. Le groupe est même revenu sur sa politique de réduction des portions en affirmant répondre à une demande des consommateurs, qui souhaitaient « avoir davantage de choix ». Selon une porte-parole de Kraft, « différentes personnes ont des corpulences et des niveaux d’activité différents, et il était plus pertinent de proposer différentes tailles de portions »41. Cette stratégie s’est aussi incarnée dans la promotion du « mindful snacking », un concept invitant à consommer ces produits de snacking avec modération et en pleine conscience, prolongeant ainsi un discours centré sur les comportements individuels plutôt que sur la qualité des produits eux-mêmes42,43.
	Ce discours a porté ses fruits : les études montrent que le public attribue spontanément la responsabilité de l'épidémie d'obésité aux individus eux-mêmes plutôt qu'à l'environnement alimentaire, rendant ainsi beaucoup plus difficile tout soutien populaire à une régulation plus stricte de l'industrie44,45.
	Une expansion mondiale qui cible les marchés les plus vulnérables
	Dans les pays à revenu élevé, la part des aliments ultra-transformés tend à se stabiliser, sous l'effet conjugué de la saturation des marchés, du durcissement progressif des réglementations et d'une attention croissante aux questions de santé publique9.
	C'est précisément cette saturation des marchés en Amérique du Nord et en Europe, à partir des années 1980, qui a poussé les grandes multinationales à se tourner vers les pays à revenu faible et intermédiaire : les ventes d'aliments ultra-transformés y ont bondi de 40 à 60 % entre 2007 et 2022. C'est donc là que se joue désormais la croissance de cette industrie.
	Leur stratégie repose sur trois leviers principaux : des campagnes de marketing de masse, des modèles de distribution innovants pour atteindre les populations les plus isolées, et le rachat d'entreprises locales. Elle accélère ce que certains chercheurs appellent la « transition nutritionnelle » de ces pays, c’est-à-dire le basculement progressif vers des régimes riches en produits ultra-transformés, au détriment des alimentations traditionnelles.
	L'exemple du Brésil est particulièrement frappant. En 2010, Nestlé a lancé le programme « Nestlé Até Você a Bordo » - que l’on pourrait traduire par « Nestlé vient jusqu'à vous par bateau » - un supermarché flottant qui livrait des dizaines de milliers de cartons de lait en poudre, de puddings au chocolat et de confiseries à des communautés isolées situées au coeur du bassin amazonien. Des populations qui avaient une alimentation traditionnelle fondée sur le poisson, les fruits et les légumes locaux. Le bateau opérait une fois par semaine en proposant ses produits à des prix inférieurs à ceux du marché local. Le PDG de Nestlé Brésil, Ivan Zurita, assumait ouvertement l’objectif de l'opération : « Nous allons chercher le client là où il se trouve »46.

	Les conséquences n'ont pas tardé. Graciliano Silva Ramo, qui gérait le bateau, a reconnu auprès de la BBC s'être trompé : « L'alimentation des enfants s'est beaucoup dégradée, leur santé en a beaucoup souffert. Ils ne mangeaient plus sainement, ce qui a provoqué toutes sortes de maladies, comme des problèmes d'estomac et des caries.» Une directrice d'école de la région a de son côté signalé « une hausse du diabète infantile, de l'obésité et du cholestérol élevé chez des enfants de sept ans à peine.» Nestlé a finalement retiré le bateau du service en 2017, mais d’autres propriétaires privés de bateaux ont depuis pris le relais pour répondre à la demande que le programme avait créée47,48.
	Le Mexique offre un autre exemple particulièrement éclairant. Coca-Cola y a développé une stratégie pour s'imposer dans les milliers de petites épiceries de quartier - les « tiendas » - qui constituent le principal canal de vente dans les zones rurales et défavorisées du pays. Pour y parvenir, la marque fournissait gratuitement aux épiciers des réfrigérateurs - un équipement coûteux, inaccessible pour la plupart d'entre eux -, en échange d'un accord d'exclusivité49,50. Résultat : dans certaines communautés rurales mexicaines, le Coca-Cola était davantage accessible dans les points de vente que l’eau potable et vendu à un prix équivalent. Dans l’État du Chiapas, la consommation atteignait 683 litres par personne et par an en 2019, soit près de 2 litres par jour, et le diabète y est devenu la deuxième cause de mort51-54.
	Ces deux exemples illustrent un phénomène plus large que l'Organisation Mondiale de la Santé désigne sous le terme de « double fardeau de la malnutrition ». Concrètement, cela signifie qu'un même pays - parfois même un même foyer - peut être touché simultanément par deux formes de malnutrition en apparence opposées : certaines personnes souffrent de dénutrition et de carences, tandis que d'autres sont en surpoids ou obèses. L'arrivée massive des aliments ultra-transformés ne règle pas le problème nutritionnel, elle le déplace : là où existait autrefois une sous-nutrition faute d'accès à suffisamment de nourriture, s'installe désormais le surpoids et l'obésité55. Selon l'OMS, plus d'un tiers des pays à revenu faible et intermédiaire sont confrontés à ces deux extrêmes en même temps, avec une prévalence particulièrement inquiétante en Afrique subsaharienne, en Asie du Sud, ainsi qu'en Asie de l'Est et dans le Pacifique56,57.
	PARTIE 6

	Comment repérer et éviter les aliments ultra-transformés au quotidien ?
	Reconnaître un aliment ultra-transformé dans un rayon de supermarché est loin d’être évident : les emballages rassurants, les allégations santé et les marques familières brouillent les pistes. Pourtant, quelques réflexes simples permettent de s'y retrouver, et de faire des choix plus éclairés au quotidien.
	Repérer les aliments ultra-transformés
	Il existe quelques repères simples pour identifier les aliments ultra-transformés. Le premier réflexe consiste à regarder la liste des ingrédients. C’est elle qui permet de mieux comprendre la nature du produit. Une question simple peut aider : est-ce que ce produit contient uniquement des ingrédients que je pourrais avoir dans ma cuisine ? Si la réponse est oui, il y a de fortes chances qu’il s’agisse pas d’un aliment ultra-transformé. En revanche, si la liste contient des ingrédients qui ressemblent davantage à du vocabulaire industriel qu'à une recette (sirop de glucose, maltodextrine, arôme artificiel, etc.), la vigilance s’impose. En effet, les produits ultra-transformés contiennent souvent des ingrédients industriels, issus de procédés de transformation complexes (protéines hydrolysées, huiles hydrogénées, arômes etc.), et des additifs, ajoutés pour modifier la texture, le goût ou l’apparence (colorants, édulcorants, émulsifiants, exhausteurs de goût). Ces substances, absentes des recettes maison, sont des marqueurs typiques de l’ultra-transformation.
	Pour vous aider à repérer ces produits, certains types d’ingrédients doivent particulièrement alerter. Parmi les ingrédients industriels, on retrouve par exemple :
	Groupe d’ingrédients
	Exemples de termes sur l’étiquette
	🛢️  Huiles
	🏭  Protéines
	🍬  Sucres industriels
	🌽  Amidons modifiés
	🌾  Fibres ajoutées
	⚙️  Viande séparée mécaniquement (VSM)
	🌸  Arômes


	En Europe, les additifs doivent figurer sur l'étiquette via leur nom et fonction (par exemple : « exhausteur de goût : glutamate monosodique ») ou via un code commençant par la lettre E (par exemple : E621)1. Ce numéro correspond à la fonction principale de l'additif : E100 à E180 pour les colorants, E200 à E297 pour les conservateurs, E300 à E392 pour les antioxydants, E400 à E499 pour les agents de texture, E600 à E641 pour les exhausteurs de goût, E900 à E999 pour les édulcorants.
	Repérer un tel code dans la liste d'ingrédients doit attirer l'attention. En voir plusieurs est généralement un signe que le produit est ultra-transformé. Les conservateurs et les antioxydants font toutefois exception lorsque leur fonction n’est pas cosmétique, mais consiste à prolonger la durée de conservation ou d'empêcher la prolifération des micro-organismes. Ils ne sont donc pas considérés, à eux seuls, comme des marqueurs d’ultra transformation.
	Lorsque l'additif n’est pas indiqué via son code, il est plus difficile de le reconnaître au premier coup d'œil. Le tableau suivant recense les noms les plus fréquemment rencontrés dans les listes d’ingrédients des aliments ultra-transformés :

	Groupe d’additifs
	Exemples de termes sur l’étiquette
	🎨  Colorants
	🧪  Édulcorants
	🧱  Agents de texture
	👅  Exhausteurs de goût
	La longueur de la liste d’ingrédients constitue un autre indice utile : plus elle est longue, plus le produit a de chances d’être transformé. À l’inverse, une liste courte, avec des ingrédients simples et reconnaissables, est souvent un bon signe.
	Ces repères ne s’appliquent pas uniquement aux produits emballés. Lorsque vous achetez un produit en boulangerie, dans une cafétéria ou dans une enseigne de restauration, il peut aussi s’agir d’un aliment ultra-transformé, même en l’absence d’étiquette. Dans ces cas-là, il est plus difficile de vérifier la composition. On peut néanmoins s’appuyer sur quelques indices simples : privilégier les lieux qui proposent une carte courte, et une cuisine faite sur place. N’hésitez pas également à poser la question directement : demandez si les produits sont faits sur place et s’il est possible de consulter la liste complète des ingrédients.

	Faire les bons choix au quotidien
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