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LES ALIMENTS ULTRA TRANSFORMÉS
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Frais Ultra transformé



Conservation des aliments hors saison

Acheminement d’aliments lointains

Conservation des aliments au cours des 

voyages transocéaniques

Enjeux de la transformation



1er essai randomisé L’or jaune

de Sicilevinaigre, cidre, eau de mer, 

moutarde, ou citrons/oranges

Secret défense

de la Royal Navy



Transformation des aliments Conservation

Déshydratation

Séchage 

Salaison

Sucre

Acidification

Vinaigre

Choucroute

Fermentation

Lipides

Confit

Conserve à 

l’huile

Froid

Trou à neige

Rendre le milieu impropre à 

la pousse bactérienne



Appertisation = 

stérilisation 

100°et bocal hermétique

Traitements thermiques Sécurité bactériologique

Conservation de vitamines

Pasteurisation =

Diminution de la charge bactérienne

72°et refroidissement rapide

1795

1860

Durée de conservation très longue

Affecte moins la qualité gustative





ou aliments fabriqués à 
partir des groupes 1 et 
2
Certains conservateurs

Conservés

(Appert, Pasteur)

Cuisinés 

(avec groupes 1 + 2)

Fermentés 

(bière, fromage)

Certains additifs autorisés

(acide citrique, pectine)
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(acide citrique, pectine)



Ultra transformé



Cuisson - extrusion
chaleur + très haute pression

gélatinisation 
dénaturation des protéines
restructuration 
expansion 



Agent épaississant et liant

Épaississant
Plus homogène, moins de grumeaux
Résiste mieux à la congélation
Index glycémique plus élevé (sportif)
Assure une bonne texture sans graisse

Cracking : fractionner et recombiner



Cracking

graisse lactose protéines minéraux

eau

Centrifugation 

Ultrafiltration 

Nanofiltration sous pression 

Préparation fromagère

Pot pour bébé, 
coloration viennoiserie

Pour sportifs Pour sportifs



Texturants
Colorants
Exhausteurs de goût
Edulcorants 
Arômes
Huiles hydrogénées
Emulsifiants
….





> 15 additifs



Enfant 46%

Touvier M. BMJ 2023; 383: e075294

Part d’aliments ultra transformés dans les habitudes alimentaires



ou aliments fabriqués 

à partir des groupes 1 

et 2

Très sûr sur le plan bactériologique

Bonne conservation

Joli visuel

Prêt à manger

Financiarisation 

de l’alimentation

Maladies infectieuses remplacées par 

d’autres maladies…



Beslay M. Plos Med 2020; 17: e1003256

n = 110 260

Consommation d’aliments ultra transformés et prise de poids



Hall KD. Cell Metab 2019; 30: 67

Isocalorique

Ad libitum

14 jours
Cross-over



Fiolet T. BMJ 2018; 360:k322

Consommation d’aliments ultra transformés et incidence de cancer



Fiolet T. BMJ 2018; 360:k322

Une augmentation de 10% d’ultra transformés est associée à une 

augmentation de 12% du risque de cancer



Lane MM. BMJ 2024; 

384: e077310

forts consommateurs 
versus 

faibles consommateurs

n = 9 800 000



Dose réponse:

Risque pour chaque 
augmentation de 10% 

d’augmentation des ultra 
transformés

Lane MM. BMJ 2024; 384: e077310



Mécanismes



Anthony Fardet, INRAE

Nutriments 

Interaction entre les 

constituants 



Nutriments Modification des interactions entre 

les nutriments et la matrice 

Augmentation de l’index glycémique

Diminution de la biodisponibilité des vitamines

Diminution de la satiété

Perte de régulation…

Effet matrice



Autres effets

Composés néo-formés Emballage alimentaire Additifs

Et moindre qualité nutritionnelle ….

Maladie CV Obésité Cancer



Peut-on encore manger de l’industriel?



Environ 30% des aliments industriels sont NOVA 3 (et 70% NOVA 4)

Se méfier si plus de 5 ingrédients

Se méfier si il y a un ingrédient que vous n’avez pas dans votre 

cuisine

Tous les aliments industriels ne sont pas ultra transformés ! 




