
Yau rait-il un lien entre les ma la dies chro niques comme le diabète ou l’obé si té et cette fa -
brique de fausse nour ri ture qu’est de ve nue l’in dus trie agroa li men taire ? C’est la thèse
d’Anthony Far det, cher cheur en nu tri tion pré ven tive à l’Institut na tio nal de la Re cherche
agro no mique (In ra) et au teur de l’es sai « Halte aux ali ments ul tra-trans for més! Man geons
vrai » pa ru il y a un an (1).

Une com mis sion d’en quête par le men taire s’est sai sie du su jet, qui ren dra ses conclu sions
�n sep tembre (2). Dé ver sés dans les rayons et les dis tri bu teurs au to ma tiques de puis les
an nées 1980, les ali ments ul tra trans for més ont � ni par rem pla cer, dans bien des fa milles,
la soupe de lé gumes faite mai son et la cui sine tra di tion nelle. Les gens croient se nour rir, ils
se rem plissent. Le corps ne trouve pas ce dont il a be soin pour gar der la san té. Pour ces
den rées mu tantes, res pon sables des ki los de graisse sur le ventre et des teints sans éclat,
Anthony Far det a trou vé un nom, an glais – car le phé no mène est in ter na tio nal : fake food.
En tre tien.
Qu’est-ce qu’un ali ment ul tra trans for mé?

Ces fausses den rées ne nour rissent pas et pro voquent à la longue les ma la -
dies les plus graves. Le cher cheur en nu tri tion Anthony Far det lance l’alerte
sur tous ces pro duits qui co lo nisent nos su per mar chés
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Ce concept a été dé � ni en 2009 par Car los Mon tei ro, cher cheur à l’uni ver si té de São Pau lo.
Face à la mon tée crois sante des « épi dé mies » d’obé si té et de diabète de type 2, il était im -
por tant de di� é ren cier les ali ments trans for més de ma nière ac cep table (une sar dine à
l’huile: rien à re dire) des pro duits ul tra trans for més, les quels marquent le pas sage des «
vrais » aux « faux » ali ments.
Ce genre de den rées se dis tingue par la pré sence d’au moins un in gré dient ou ad di tif in -
dus triel de type « cos mé tique », par op po si tion à cer tains ad di tifs utiles, comme les
conser va teurs. Son rôle : res tau rer, imi ter ou exa cer ber le goût, la cou leur et/ou la tex ture.
Bref, on le « ma quille » et on y ajoute sou vent du gras, du sucre et du sel. Sur les em bal -
lages, on trouve des in for ma tions pré ten dues nu tri tion nelles de type « En ri chi en… », «
Sources de… » et autre « Bon pour… » qui trompent le consom ma teur.
Pou vez-vous en ci ter quelques-uns?
Les yaourts aux fruits, le sur imi, les nug gets de pou let, cer tains « fro mages » in dus triels,
les barres cho co la tées, les cé réales du pe tit dé jeu ner pour en fants… Les pro duits ul tra -
trans for més ciblent d'ailleurs sou vent les en fants avec un mar ke ting agres sif.
Pour quoi sont-ils mau vais pour la san té?
D’abord, ils sont hy per gly cé miants, du fait de la pré sence de sucres ra pides qui élèvent ra -
pi de ment le ni veau de sucres san guins. Ce la peut me ner à une in su li no ré sis tance et donc
au diabète, à un ex cès de graisses ou en core à une stéa tose hé pa tique, dite « ma la die du
foie gras » hu main. Ces dé ré gu la tions mé ta bo liques aug mentent le risque de pa tho lo gies
plus graves comme les ma la dies car dio-vas cu laires ou cer tains can cers.
En suite, ils sont peu ras sa siants, car pauvres en �bres et en pro téines. Leur tex ture étant
friable, molle ou li quide, le temps de mas ti ca tion est trop court et le pas sage dans le tube
di ges tif trop ra pide, ce qui sti mule in su�  sam ment l’hor mone res pon sable de la sen sa tion
de sa tié té. En outre, ils contiennent une ky rielle d’ad di tifs dont les e� ets à long terme sont
peu connus. Ce sont des « ca lo ries vides », vides de �bres, de mi né raux, de vi ta mines,
d’an ti oxy dants.
Vous par lez de « ma la dies chro niques d’in dus tria li sa tion ».
Les scien ti �ques uti lisent l’ex pres sion « ma la dies de ci vi li sa tion », mais ce la n’a pas de
sens. De quelle ci vi li sa tion par let-on? Les ma la dies chro niques ne sont pas dues à la ci vi li -
sa tion mais bien à l’hy per in dus tria li sa tion de l’ali men ta tion.
Vous met tez à dis po si tion du pu blic de pré cieux concepts, en par ti cu lier « l’e� et ma trice ».
Qu’est-ce que c’est?
La ma trice de l’ali ment, c’est son ar chi tec ture, la quelle ré sulte des in ter ac tions entre ses
com po sés, à l’image de la struc ture ap pa rente d’une mai son. Une ma trice peut être so lide
(fro mage), vis queuse (yaourt), li quide (lait), plus ou moins dense, po reuse, de di� é rentes
cou leurs,
“POUR JOUER PLEI NE MENT SON RÔLE, UN ALI MENT NE DOIT PAS ÊTRE FRACTIONNÉ.”
ANTHONY FAR DET
etc. « L’e� et ma trice », donc, c’est son in �uence sur les pa ra mètres phy sio lo giques et mé -
ta bo liques de l’homme. Deux ali ments de même com po si tion mais avec des ma trices di� é -
rentes n’au ront pas le même e� et sur l’or ga nisme. Par exemple, une amande en tière est
beau coup plus e�  cace en termes de li bé ra tion des li pides qu’une amande en poudre. Une



pomme en tière est moins hy per gly cé miante et hy per in su li né miante [elle élève moins ra -
pi de ment le taux d’in su line dans le sang, NDLR] qu’une com pote, et une com pote qu’un
jus de pomme. Le de gré de dé struc tu ra tion de la ma trice « pomme » va aug men tant à me -
sure qu’on passe de la pomme en tière au jus. Au tre ment dit, le po ten tiel san té d’une
pomme est plus éle vé. Pour jouer plei ne ment son rôle dans l’or ga nisme, un ali ment ne doit
pas être fractionné.
Or l’in dus trie agroa li men taire pra tique le « cra cking ». Qu’est-ce que c’est?
Grâce aux pro cé dés chi miques ou mé ca niques, le cra quage consiste à cas ser un ali ment
(lait, oeufs, cé réales ou lé gu mi neuses) en plu sieurs élé ments. Pre nons le grain de blé, par
exemple. Il est cra qué en fa rine blanche, son et germe de blé. La fa rine blanche est cra quée
en glu ten et ami don. L’ami don est lui-même cra qué en ami don mo di �é, mal to dex trine,
dex trose et si rop de glu cose. Le si rop de glu cose est cra qué en mo lé cules de glu cose. Le
glu cose peut en suite être trans for mé en po ly ols, que l’on re trouve, entre autres, dans les
che wing-gums. D’un point de vue com mer cial, la somme de ces élé ments est bien plus
ren table que l’ali ment com plet de dé part.
Votre ap proche de la nu tri tion est « ho lis tique ». Qu’est-ce que la pen sée ho lis tique?
L’ho lisme (du grec an cien hó los : en tier) est la pen sée qui tend à ex pli quer un phé no mène
en tant qu’en semble in di vi sible, un en semble su pé rieur à la somme des par ties. On re -
trouve ce prin cipe dans l’adage « l’union fait la force ». Rap por té à l’ali ment, ce la si gni �e
qu’il faut le per ce voir comme un tout: ses élé ments nu tri tifs, sa tex ture, sa cou leur. Or de -
puis cent cin quante ans que la re cherche en nu tri tion existe, on fait le contraire. Les pro -
duits ul tra trans for més sont le fruit de la pen sée ré duc tion niste, qui consi dère que puisque
l’ali ment n’est qu’une somme de com po sés, alors on peut bien le frac tion ner en une mul -
ti tude qui va être en suite re com bi née.
En quoi l’ul tra trans for mé est-il le ré vé la teur des dé rives contem po raines?
Der rière ces pro duits, il y a la des truc tion de l’en vi ron ne ment car la plu part sont fa bri qués
à par tir d’in gré dients is sus de mo no cul tures in ten sives, les quelles s’ac com pagnent d’une
uti li sa tion de pes ti cides, d'en grais chi miques, d'eau et ag gravent la dé fo res ta tion. En suite,
ils sont sou vent sur em bal lés pour four nir des por tions in di vi duelles, ce qui n’est pas sans
e� et sur les tonnes de plas tique dé ver sées dans la na ture. De plus, sou vent ab sor bés en so -
li taire et sur le pouce, ces pro duits rendent ca duque l’idée même de re pas et de convi via li -
té. On ob serve par ailleurs que les po pu la tions des pays en dé ve lop pe ment se mettent à les
consom mer mas si ve ment à la place des plats tra di tion nels. Et en �n, ces pro duits étant bon
mar ché, les ani maux utilisés pro viennent d’e� royables éle vages in ten sifs.
Que faire?
Ces ser de par ler de nu tri ments au grand pu blic comme si la ques tion ali men taire était ré -
ser vée aux bac + 8. Re ve nir à l’ho lisme, c’est dé mo cra ti ser l’ex per tise et mettre en ap pli ca -
tion la « règle des 3V » pour : vé gé tal, vrai et va rié. Ce prin cipe est la norme dans les «
zones bleues » du monde, ces aires géo gra phiques où vit le plus grand pour cen tage
d’hommes et de femmes cen te naires et en bonne san té.
(1) Thier ry Souc car Edi tions. (2) Le sui vi de l’en quête est sur Nou ve lobs.com.


