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consommation soit associée à un risque accru de maladies ? 
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 La précédente fiche de cette série, fiche 08.04.Q12, décrit le système NOVA, qui propose de classer 

les aliments selon leur degré de transformation. En complément, la fiche 08.04.Q13 a présenté les 

études qui s'accordent à établir une association entre une consommation élevée d'aliments ultra-

transformés (AUT) et un risque accru de mortalité et de maladies (cancer, maladies cardio-

vasculaire, obésité, diabète, dépression, etc.) ; la cohérence des conclusions de cette fiche interroge, et 

il est légitime de se pencher sur les différents mécanismes qui pourraient expliquer ces associations. 
 

La qualité nutritionnelle des AUT  
 Il est établi qu'une alimentation riche en AUT est plus riche en sucres ajoutés et, dans une moindre 

mesure, en acides gras saturés, et apporte moins de fibres, de protéines, de vitamines et de minéraux [1].  

 Les styles alimentaires riches en AUT sont également moins souvent conformes aux recommandations, 

chez les adultes comme chez les enfants, et ce quel que soit le pays considéré. En France, par exemple, le 

score d'adéquation aux recommandations est environ inférieur de 20 % chez les sujets qui consomment le 

plus d'AUT, par rapport à ceux qui en consomment le moins [2]. En effet, les AUT sont plus souvent de 

moins bonne qualité nutritionnelle : des travaux menés en Espagne [3] ou en Italie [4], suggèrent que la 

moitié des AUT, environ, présente une médiocre qualité nutritionnelle (lettres D ou E du Nutri-Score).

 Quoi qu'il en soit, cette différence de qualité nutritionnelle apparaît comme une explication plausible de 

l'effet défavorable des AUT sur la santé, puisque le lien entre une alimentation de mauvaise qualité 

nutritionnelle et la santé est bien établi. Cependant – et de façon assez contre-intuitive – les études 

d'observation prospectives traitant du lien entre AUT et santé concluent souvent que la qualité nutritionnelle 

n'interviendrait pas, ou très peu, dans cette association. Plusieurs de ces études ont procédé à un ajustement 

statistique permettant d'éliminer mathématiquement l'effet des paramètres nutritionnels ; une revue, 

analysant 37 d'entre elles, a conclu que les associations entre consommation élevée d'AUT et risque accru de 

maladie persistaient après ces ajustements, ce qui suggère que la qualité nutritionnelle des AUT n'est pas un 

facteur explicatif important [5]. Cette conclusion mérite assurément plus de discussion et de vérifications, 

notamment sur la nature des ajustements réalisés, mais elle justifie d'examiner d'autres hypothèses, moins 

immédiatement évidentes. L'une reste dans le domaine nutritionnel : elle part de l'observation que les AUT 

sont globalement moins riches en protéines, alors qu'il existerait un appétit dominant pour les protéines chez 

l'homme. Cette "dilution" des protéines dans de multiples aliments entraînerait une surconsommation de 

lipides et de glucides, et donc d'énergie [6]. Cette hypothèse, récemment émise, doit être confirmée. 
 

La structure physico-chimique des AUT 
 L'impact des procédés de transformation sur la matrice alimentaire – que l'on peut définir comme 

l'ensemble des caractéristiques physico-chimiques de l'aliment – est souvent très significatif et se traduit, 

entre autres, par une texture spécifique et par des modifications des relations physico-chimiques entre les 

constituants de l’aliment par rapport à celles existant dans les matières premières alimentaires brutes. Ce 

dernier point est bien résumé dans l'expression "un aliment est plus que la somme des nutriments qu'il 

contient". On parle d'un effet matrice, dont l'essentiel est lié aux différences de biodisponibilité des 

nutriments, selon les caractéristiques physico-chimiques de la matrice de l'aliment ; celles-ci vont interférer 

avec les capacités de digestion, d'absorption et de métabolisme des consommateurs de cet aliment.  

 Cet effet matrice peut s'avérer favorable. Ainsi, des carottes cuites et réduites en purée peuvent fournir 

sept fois plus de beta-carotène que des carottes crues en morceaux ; ceci peut se traduire par un meilleur 

statut antioxydant de l'organismes et, in fine, par une meilleure santé [7]. En revanche, l'amidon de céréales 
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peut gélatiniser après cuisson en milieu humide (par exemple dans une baguette de pain, des pâtes trop 

cuites ou un biscuit moelleux), ce qui entraîne une digestion rapide de l'amidon, et un pic de glycémie qui, 

s'il est répété et fréquent, peut entraîner une hyperinsulinémie pouvant participer à une résistance à l'insuline 

et ainsi favoriser l'apparition d'un diabète de type 2. L'effet matrice peut donc, selon les cas, s'avérer 

favorable ou défavorable, mais il est probable que cet effet soit neutre dans bien des cas.  

 Il convient également de noter que les matrices alimentaires sont très nombreuses, et que leurs relations 

sur les multiples nutriments et constituants de l'aliment sont encore très peu connus.  

 L'état actuel des connaissances est aujourd'hui insuffisant pour justifier la méfiance de certains auteurs 

vis-à-vis du fractionnement des matières premières et de leur recombinaison au sein d'aliments formulés [8]. 

Ces pratiques de fractionnement/recombinaison doivent toutefois être examinées avec attention, afin de ne 

pas favoriser une consommation excessive de certains ingrédients. Ainsi, l'utilisation d'inuline – fibre 

extraite de chicorée – semble aujourd'hui se développer largement, car elle permet des reformulations de 

produits moins sucrés ; cependant, il n'est pas exclu d'observer des effets digestifs défavorables (flatulence, 

ballonnements) liés à une consommation élevée de produits contenant de l'inuline [9]. 

 Les modifications physico-chimiques liées à la transformation se traduisent le plus souvent par une 

modification de la texture des aliments, généralement plus molle après transformation (viande hachée par 

rapport au beefsteak, compote par rapport au fruit frais). Cette modification de texture influence fortement la 

vitesse d'ingestion, et conduit à une augmentation de l'énergie ingérée, entraînant une augmentation du poids 

corporel comme cela a été bien montré dans les deux seules études d'intervention concernant les AUT, 

présentées dans la fiche 08.04.Q13 [10, 11].  
 

Des composés dangereux dans les AUT ?  
 La présence d'additifs alimentaires, ou de composés issus des procédés, ou de composés migrant depuis 

les emballages, est souvent évoquée pour expliquer des associations observées entre AUT et maladies.  

 Plus de 300 additifs alimentaires sont aujourd'hui autorisés en Europe, après des évaluations 

toxicologiques strictes ; leurs structures, leurs métabolismes et leurs fonctionnalités sont très variables. La 

classification NOVA accepte d'ailleurs qu'une partie de ces additifs – notamment les anti-oxydants ou les 

conservateurs – puisse être présente dans des aliments qui ne sont pas classés comme des AUT. La présence 

d'autres additifs, souvent dits cosmétiques (colorants, exhausteurs de goût, émulsifiants, édulcorants, etc.) 

qualifie en revanche l'aliment d'AUT. 

 La responsabilité des additifs alimentaires dans les associations observées entre consommation d'AUT et 

maladies n'est pas établie, mais la question se pose cependant. Une consommation élevée d’AUT pourrait 

conduire à des apports d’additifs dépassant les doses autorisées, bien que les rares études sur le sujet ne 

semblent pas confirmer ce point. Il est aussi possible, même si cela reste une hypothèse peu soutenue 

jusqu'ici, que les mélanges ou les "cocktails" d'additifs aient des actions différentes de celles des additifs 

étudiés seuls. On a également observé un risque plus élevé de maladies cardio-vasculaires chez les forts 

consommateurs de certains édulcorants, comparés aux faibles consommateurs, quoiqu'une causalité inverse 

puisse également être suspectée. D'autres composés peuvent être non intentionnellement présents dans les 

produits alimentaires, par exemple des produits néoformés au cours d'un procédé technologique. Il est bien 

établi que certains d'entre eux peuvent créer un risque réel, tels l'acrylamide ou les hydrocarbures 

aromatiques polycycliques. Mais il est également bien établi que ce ne sont pas les AUT qui contribuent le 

plus à l'exposition à ces composés toxiques : l'acrylamide provient surtout du café noir et des pommes de 

terre frites ou sautées, tandis que les hydrocarbures aromatiques proviennent des cuissons au barbecue ou 

des produits fumés ; tous ces produits ne sont généralement pas classés comme AUT.  
 

AUT et microbiote intestinal 
 L'alimentation est un déterminant essentiel de la composition du microbiote intestinal, dont le lien avec la 

physiologie et la santé humaines n'est plus à démontrer : la dysbiose – que l'on peut définir comme un 

déséquilibre de la composition du microbiote – a été associée à une vaste palette de dysfonctionnements et 

de maladies (obésité et diabète, cancer, maladies cardiovasculaires, désordres psychiatriques, etc.) [14] dont 

la multiplicité n'est pas sans évoquer celle des pathologies associées à une consommation élevée d'AUT.  

 Les rares études humaines disponibles aujourd'hui suggèrent des modifications de composition du 

microbiote, lorsque l'on compare des individus consommant beaucoup d'AUT à ceux en consommant peu. 

Certains genres ou espèces bactériens diminuent, alors que d'autres augmentent et cela de manière différente 
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selon les études, selon les sexes et selon les catégories d'AUT (par exemple, les forts consommateurs de 

produits laitiers AUT n'ont pas le même profil de microbiote que les forts consommateurs de céréales AUT) 

[15], ce qui peut suggérer que les caractéristiques nutritionnelles des AUT restent importantes.  

 On a vu que les alimentations riches en AUT étaient de moins bonne qualité nutritionnelle, en particulier 

en raison de leur pauvreté en fibres alimentaires pouvant se traduire par une dysbiose. Des additifs présents 

dans certains AUT, notamment des émulsifiants, sont également suspectés (sur la base d'études sur modèle 

animal) de conduire à des modifications défavorables de la composition du microbiote [16]. 
 

AUT et inflammation 
 Une large partie des dysfonctions et maladies associées à une consommation élevée d'AUT présente une 

importante composante inflammatoire, et il est établi qu'une inflammation à bas bruit, sur une longue durée, 

est un facteur de risque de nombre d'entre elles. Or l'alimentation joue un rôle dans cette inflammation, à la 

fois par l'intermédiaire du microbiote (une dysbiose peut générer une inflammation intestinale, mais aussi de 

l'ensemble de l'organisme [17] et par le biais de sa composition qui peut contenir des quantités très variables 

de nutriments ou constituants connus pour être pro- ou anti-inflammatoire.  

 Une étude clinique sur le sujet a montré que les personnes ayant une alimentation riche en AUT 

présentaient un statut biologique plus inflammatoire que celles dont l'alimentation était pauvre en AUT [18], 

mais de très nombreux autres facteurs interviennent dans les effets inflammatoires de l'alimentation.  
 

AUT et addiction à l'alimentation ? 
 Le concept d'addiction à l'alimentation demeure largement controversé, mais on a pu noter, chez certains 

individus, des similitudes entre des comportements à l'égard de produits addictifs (alcool, nicotine, etc.) et 

de certains aliments (syndrome de manque, augmentation des quantités pour obtenir la même satisfaction, 

conséquences sociales). Les études disponibles chez l'Homme, encore en nombre très limité, n'apportent pas 

de conclusions nettes. Deux d'entre elles suggèrent que des sujets préalablement diagnostiqués comme 

présentant une addiction à l'alimentation, consomment légèrement plus d'énergie provenant d'AUT que ceux 

sans addiction [19, 20].  

 Mais une étude prospective, plus aboutie, n'a pas trouvé d'association entre les préférences pour les AUT 

au début du suivi, et le poids corporel mesuré un an après. Cependant, les sujets qui sélectionnaient de 

préférence des aliments très palatables et attractifs, riches en sucres ou en sel (AUT ou non) présentaient un 

an après un poids corporel plus élevé que les autres participants de l'étude [21] ; ceci suggère que c'est plus 

la composition nutritionnelle que le caractère AUT qui est importante.  

 L'attractivité des aliments joue probablement un rôle : un gâteau au chocolat maison est probablement 

aussi – sinon plus – addictif qu'un gâteau AUT, mais celui-ci est plus immédiatement accessible, car 

demandant moins de temps et d'efforts ! Cette notion d'accessibilité mérite assurément plus de réflexion.  
 

Véronique BRAESCO, membre de l'Académie d'Agriculture de France                                                           
 

Ce qu'il faut retenir : 

     De nombreuses hypothèses peuvent être évoquées pour expliquer des effets défavorables d'une forte 

consommation d'AUT, mais elles nécessitent encore des travaux de recherches complémentaires, et il est 

aujourd'hui difficile de comparer les pertinences et les poids de ces différents mécanismes potentiels.  

     La composition et la qualité nutritionnelles des AUT restent cependant des pistes plausibles, qui 

interagissent avec d'autres (microbiote, addiction, inflammation, etc.). Il est par ailleurs probable que : 

- plusieurs mécanismes peuvent co-exister,  

- à l'inverse, tous les mécanismes ne sont pas à l'œuvre pour tous les types et catégories d'AUT ; ce 

dernier point est particulièrement important pour aller plus loin et améliorer la formulation et le choix 

des procédés lors de la conception des aliments.  

     Aussi, plutôt que rejeter en bloc tous les AUT – ce qui correspond souvent à un rejet de tous les aliments 

industriels puisque leur identification est difficile ! (voir fiche 08.04.Q13 ) –, il serait plus approprié de : 

- cibler les points faibles des aliments incriminés, et de les corriger, 

- favoriser une information et une éducation nutritionnelles suffisantes pour que le consommateur 

puisse sélectionner les produits, AUT ou non, qui permettront une alimentation saine, agréable, peu 

coûteuse et simple à mettre en œuvre. 
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