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Planche 2
Setting the scene

Plus de 70% du contenu des nos caddies 
hebdomadaires consiste dans des aliments 
emballés et étiquetés. Il s’agit d’aliments 
industriels, dont une partie sont ultra-
transformés. 

Que faire pour que les ultra-transformés 
n’envahissent nos caddies ? 

CHOISIR !

Mais, comment choisir ?
De manière éclairée, en conciliant santé, 
budget et plaisir.

Côté santé, cela revient à se pencher sur la 
qualité globale (non seulement nutritionnelle) 
des aliments que nous allons acheter. Cela 
suppose de se rappeler le Cours 3 et d’ajouter   
un plus de savoir. Découvrons-le !



Planche 3
Trois des classifications des aliments

Plusieurs classifications des aliments existent.
Seules les plus pertinentes sont, ici, citées.

Classification des aliments par groupes 
alimentaires (composition(composition nutritionnelle ). 
Prise en compte dans le PNNS 4
1. Fruits et légumes ;
2. Féculents ; 
3. Légumineuses ;
4. Viandes et charcuteries, produits de la pêche,

œufs (VPO) ; 
5. Lait et produits laitiers ; 
6. Matières grasses ajoutées ; 
7. Produits sucrés ou sucrés et gras ; 
8. Eau
9. Boissons sucrés ;
10. Sel.

Associée au Nutri-score (voir plus loin).

Compatible avec lCompatible avec l ’’approche nutritionnelle approche nutritionnelle 
rrééductionnisteductionniste

Classification des aliments par nature et degré de 
transformation. On l’appelle NOVA 
(née au Brésil)
1. Aliments non-transformés et minimalement

transformés ; 
2. Ingrédients culinaires transformés ; 
3. Aliments transformés ;
4. Aliments ultra-transformés.

Associée au score NOVA (voir plus loin). 

Compatible avec lCompatible avec l ’’approche nutritionnelle approche nutritionnelle 
holistique (protectrice de la santholistique (protectrice de la sant éé))

Classification des aliments par nature et degré de 
transformation, présence de MUT et seuil en sucres,  
gras et sel ajoutés. On l’appelle SIGA 
(née au Brésil, développée en France ; variante affinée 
de la classification NOVA ; s’applique à la classification 
par groupes alimentaires)

Rajoute des sous-groupes au sein des groupes NOVA.
Permet de différencier les ultra-transformés entre eux.
Prend en compte la qualité globale d’un aliment.

Associée au score SIGA (voir plus loin).  

Compatible avec lCompatible avec l ’’approche nutritionnelle approche nutritionnelle 

holistique (protectrice de la santholistique (protectrice de la sant éé))



Planche 4
Faire des choix selon la classification par 

groupes alimentaires ?



Planche 5
Classification par groupes
alimentaires en images



Planche 6
Classification par groupes alimentaires : généralités

Classification :
- représentée, en France, par les groupes officiels* de l'Institut National de Prévention et

d‘Éducation pour la Santé (INPES) ; 

- valable uniquement pour des aliments bruts ou peu transformés, elle est fondée
exclusivement sur la composition chimique et les caractéristiques nutritionnelles,
communes et dominantes, des aliments d’un même groupe ;

- ignore/minimise lignore/minimise l ’’ impact des opimpact des op éérations de fabrication des alimentsrations de fabrication des aliments ;

* Groupes officiels :
- utilisés, en France, depuis 1970 ; 

- repris par le Programme national nutrition-santé (PNNS) mis en place en 2001 ;

- actualisés en 2016 (regarder sur la gauche de cette planche ; regarder la colonne
« Groupe actualisés » de la Planche 7) par l’ANSES (Agence Nationale de Sécurité
Sanitaire, Alimentation, Environnement, Travail) 
(https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2012SA0103Ra-1.pdf) ;

- voisins de ceux utilisés un peu partout dans le monde.

1.1. Fruits et lFruits et l éégumesgumes

2. F2. Fééculents culents 

3.3. LLéégumineusesgumineuses

4. Viandes et charcuteries,4. Viandes et charcuteries,
produits de la pêche, produits de la pêche, œœufsufs
(VPO)(VPO)

5. Lait5. Lait et produits laitierset produits laitiers

6. Mati6. Mati èères grassesres grasses ajoutajout ééeses

7. Produits sucr7. Produits sucr éés ou sucrs ou sucr ééss
et graset gras

8. Eau 8. Eau 

9. Boissons sucr9. Boissons sucr ééss

10. Sel10. Sel



Planche 7
Classification par groupes alimentaires : en détails (1/2)

© ANSES,

2016



Planche 8
Classification par groupes alimentaires : en détails (2/2)

Groupe 1Groupe 1
Fruites et lFruites et l éégumesgumes

http://www.mangerbouger.fr/Les-recommandations/Augmenter/Les-fruits-et-legumes

Groupe 2Groupe 2
FFééculentsculents

http://www.mangerbouger.fr/Les-recommandations/Aller-vers/Les-feculents-complets

Groupe 3Groupe 3
LLéégumineusesgumineuses

http://www.mangerbouger.fr/Les-recommandations/Augmenter/Les-legumes-secs-
lentilles-haricots-pois-chiches

Groupe 4Groupe 4
Viandes et charcuteries, produits de laViandes et charcuteries, produits de la
pêche, pêche, œœufs (VPO) ufs (VPO) 

http://www.mangerbouger.fr/Les-recommandations/Reduire/La-viande

http://www.mangerbouger.fr/Les-recommandations/Reduire/La-charcuterie

http://www.mangerbouger.fr/Les-recommandations/Aller-vers/Le-poisson

Groupe 5Groupe 5
Lait et produits laitiersLait et produits laitiers

http://www.mangerbouger.fr/Les-recommandations/Aller-vers/Les-produits-laitiers

Groupe 6Groupe 6
MatiMati èère grasse ajoutre grasse ajout ééee

http://www.mangerbouger.fr/Les-recommandations/Aller-vers/L-huile-de-colza-de-
noix-et-d-olive

Groupes 7 et 9Groupes 7 et 9
Produits sucrProduits sucr éés ou sucrs ou sucr éés et grass et gras
Boissons sucrBoissons sucr ééss

http://www.mangerbouger.fr/Les-recommandations/Reduire/Les-boissons-sucrees-
les-aliments-gras-sucres-sales-et-ultra-transformes

http://www.mangerbouger.fr/Les-recommandations/Reduire/L-alcool

Groupe 10Groupe 10
SelSel

http://www.mangerbouger.fr/Les-recommandations/Reduire/Les-produits-sales-et-le-
sel



Planche 9
Classification par groupes alimentaires : une classification dépassée

FondFond éée exclusivement sur la e exclusivement sur la qualitqualit éé
nutritionnellenutritionnelle dd’’un aliment, cette un aliment, cette 
classification ignore/minimise lclassification ignore/minimise l ’’ impactimpact
des opdes op éérations de transformation desrations de transformation des
aliments. aliments. 

Cette classification n’est valable que pour des 
aliments bruts ou peu transformés. 

Un aliment brut ou peu transformé diffère 
drastiquement d’un aliment ultra-transformé.

Un aliment ultra-transformé est un aliment 
ayant perdu son potentiel santé.

Dans l’intérêt du consommateur, une 
classification des aliments tenant compte de 
la qualité globale d’un aliment est nécessaire.



Planche 10
Nutri-score

« Le Nutri-score est un système 
d’étiquetage nutritionnel à cinq niveaux, 
allant de A à E et du vert au rouge, établi 
en fonction de la valeur nutritionnellela valeur nutritionnelle
d'un aliment.

Proposé en 2014 et mis en place à
l'initiative du gouvernement français en 
2016 dans le cadre de la loi de 
modernisation du système de santé, il est 
ensuite repris dans d'autres pays comme la 
Belgique, l'Espagne, l'Allemagne et les 
Pays-Bas, et son utilisation est 
recommandée par l’OMS. » (Wikipedia)

© Mangerbouger, 2021



Planche 11
Faire des choix selon la classification NOVA ?



Planche 12
Classification NOVA 
en images



Planche 13
Classification NOVA : généralités

NOVA :
- propose une classification des aliments basée exclusivement sur 

la nature et le degré de leur transformation industrielle ;

- est à l’origine d’une révolution dans le domaine de la nutrition ;

- a été introduite (2010) par Carlos Monteiro (Faculté de Santé
Publique de Sao Paulo, Brésil) et d’autres chercheurs brésiliens ;
(https://archive.wphna.org/wp-content/uploads/2016/01/WN-2016-7-1-3-28-
38-Monteiro-Cannon-Levy-et-al-NOVA.pdf)

- a été publiée en 2014, sous l’égide du Ministère de la Santé du
Brésil ;
(http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/dietary_guidelines_brazilian_popu
lation.pdf)

- est reconnue par les décideurs politiques dans les rapports de la 
Food and Agriculture Organization of the United States (FAO) et
de la Pan American Health Organization (PAHO) ;

- est validée, sur le plan international, en tant qu’outil pour la 
recherche en nutrition et en santé publique, permett ant 
l’étude statistique des corrélations entre alimenta tion et 
santé humaine (OMS et 79 pays, dont 14 pays de l’Asie, le 
Chili, la Nouvelle-Zélande, le Canada, les USA, le Royaume-Uni,
la Suède, etc.).

- a été popularisé en France par Dr. ing. Anthony Fardet.

1.1. Aliments nonAliments non --transformtransform éés s 
ou minimalement transformou minimalement transform ééss

2. Ingr2. Ingr éédients culinaires transformdients culinaires transform éés s 

3.3. Aliments transformAliments transform ééss

4. Aliments ultra4. Aliments ultra --transformtransform ééss



Planche 14
Classification NOVA : reconnaissance par l’ANSES

« Le constat d’une alimentation de plus en plus 
transformée se dessine au travers de la part plus 
élevée des aliments consommés sous une forme 
préparée plutôt que sous une forme brute, par
rapport à l’étude INCA2. »

« Le recours à une alimentation transformée et 
complexe, notamment chez les enfants et les 
adultes de 18 à 44 ans, peut rendre difficile la 
compréhension et l’applicabilité des messages de 
prévention basés sur des groupes d’aliments bruts
ou peu transformés. »

«« Afin de favoriser une appropriation correcte Afin de favoriser une appropriation correcte 
des repdes rep èè res alimentaires du Programme res alimentaires du Programme 
national nutrition santnational nutrition sant éé (PNNS) par l(PNNS) par l ’’ensemble ensemble 
des individus, la communication sur les des individus, la communication sur les 
nouveaux repnouveaux rep èères alimentaires res alimentaires éétablis en 2017 tablis en 2017 
[[ ……] devra donc prendre en compte [] devra donc prendre en compte [ ……] la ] la 
tendance tendance àà une alimentation de plus en plus une alimentation de plus en plus 
complexe et transformcomplexe et transform éée observe observ éée danse dans
ll ’’ éétude INCA3tude INCA3 »». . Nxbvxvxxxnnnnnnnnnxnncx



Planche 15
Classification NOVA : groupe 1

© Anthony Fardet, 2018 (image de gauche)
© Ministère de la Santé du Brésil (image de droite)

Les aliments bio, bruts ou minimalement Les aliments bio, bruts ou minimalement 
transformtransform éés, prs, pr éésentent des caractsentent des caract ééristiques ristiques 
nutr it ionnel les supnutr it ionnel les sup éérieures aux alimentsrieures aux aliments
convent ionnels,  bruts ou minimalementconvent ionnels,  bruts ou minimalement
transformtransform éés.s.



Planche 16
Classification NOVA : groupe 2

© Anthony Fardet, 2018 (image de gauche)
© Ministère de la Santé du Brésil (image de droite)



Planche 17
Classification NOVA : groupe 3

© Anthony Fardet, 2018 (image de gauche)

© Ministère de la Santé du Brésil (image de droite)



Planche 18
Classification NOVA : groupe 4 (1/2)

© Anthony Fardet, 2018 (image de gauche)
© Ministère de la Santé du Brésil (image de droite)

Attention ! Les aliments bio, mais ultraAttention ! Les aliments bio, mais ultra --
transformtransform éés, prs, pr éésentent les mêmes sentent les mêmes 
inconvinconv éénients que les aliments nients que les aliments 
conventionnels ultraconventionnels ultra --transformtransform éés. s. (voir 
annexe)



Planche 19
Classification NOVA : groupe 4 (2/2)

Légèrement Modifiées de Scan’Up, 2021



Planche 20
Classification NOVA : une classification à affiner

RRéévolutionnaire, la classification volutionnaire, la classification 
NOVA est un outil pour la recherche NOVA est un outil pour la recherche 
en nutrition et en santen nutrition et en sant éé publique, publique, 
permettant lpermettant l ’’éétude statistique des tude statistique des 
corrcorr éélations entre alimentation etlations entre alimentation et
santsant éé humaine.humaine.

Simple, car basSimple, car bas éée exclusivement sur e exclusivement sur 
la nature et le degrla nature et le degr éé de transformation, de transformation, 
Nova est facile Nova est facile àà comprendre pour le comprendre pour le 
consommateur. consommateur. 

Du fait de sa simplicité, Nova ne permet pas de 
différencier les ultra-transformés entre eux.

Une classification, combinant : (1) nature et 
degré de transformation, (2) présence de MUT 
et (3) seuils en sucres, gras et sel ajoutés, serait 
plus profitable au consommateur.



Planche 21
NOVA score



Planche 22
Annexe : Bio, mais pas sain

© Scan’Up, 2021



Planche 23
Faire des choix selon la classification SIGA ?



Planche 24
Classification SIGA en images



Planche 25
Classification SIGA : généralités

Classification :

- née au Brésil, développée en France ;

- à ses origines : Aris Cristodoulou (Start Up Siga) ;

- développement en collaboration avec un comité
d’experts scientifiques (INRA et CNAM) ;
(https://siga.care/demarche/)

- fondée sur la classification NOVA ;

- affine la classification NOVA en rajoutant des sous-
groupes (9) qui prennent en compte la nature et le degré
de transformation, la présence des MUT et les seuils en 
sucres, gras et sel ajoutés ;

- appliquée à la classification par groupe alimentaire, SIGA 
permet un choix alimentaire plus judicieux ;

- associée au score SIGA. Ce score surpasse les autres 
scores proposés jusqu’ici (« Nutri Repères », « Nutri
Couleurs », « Nutri-Score »,  « Health Star Rating »,
« SENS », « Yuka »,« NOVA »). 

SIGA : A0SIGA : A0
NOVA 1.NOVA 1. Aliments nonAliments non --transformtransform ééss

SIGA : A1SIGA : A1
NOVA 1. Aliments minimalement transformNOVA 1. Aliments minimalement transform ééss
NOVA 2. IngrNOVA 2. Ingr éédients culinaires transformdients culinaires transform ééss

SIGA : B1 et B2SIGA : B1 et B2
NOVA 3. Aliments transformNOVA 3. Aliments transform ééss

SIGA : C01, C02, C1, C2, C3SIGA : C01, C02, C1, C2, C3
NOVA 4. Aliments ultraNOVA 4. Aliments ultra --transformtransform ééss



Planche 26
Classification SIGA détaillée

© SIGA, 2019



Planche 27

© SIGA, 2019



Planche 28

© SIGA, 2019



Planche 29

© SIGA, 2019



Planche 30
Classification SIGA : une classification qui porte sur la qualité globale 

de l’aliment
La classification SIGA prend en compte : (1) nature  La classification SIGA prend en compte : (1) nature  
et degret degr éé de transformation, (2) de transformation, (2) prpr éésence de MUT etsence de MUT et
(3) seuils en sucres, gras et sel ajout(3) seuils en sucres, gras et sel ajout éés.s.

SIGA accompagne le consommateur dans une SIGA accompagne le consommateur dans une 
ddéémarche de consommation modmarche de consommation mod éérréée des aliments e des aliments 
ultraultra --transformtransform éés (souss (sous --groupes C1groupes C1 --C3, notamment). C3, notamment). 

SIGA accompagne les industriels dans une SIGA accompagne les industriels dans une 
ddéémarche de transformation plus saine des aliments.marche de transformation plus saine des aliments.

SIGA favorise une alimentation durable, et par lSIGA favorise une alimentation durable, et par l àà, , 
protectrice de la santprotectrice de la sant éé. Elle s. Elle s ’’ inscrit dans les trois inscrit dans les trois 
rrèègles dgles d ’’or, 3V or, 3V ::

MANGER : MANGER : 



Planche 31
SIGA score

© SIGA, 2019

Comment est-il calculé ?



Planche 32
Au décryptage des étiquettes ! 



Planche 33
La face arrière d’un emballage (1/3)

© Scan’Up, 2019

La face arrière d’un emballage comporte des
déclarations obligatoires, que voici : 

!

https://www.economie.gouv.fr/dgccrf/Publications/Vie-pratique/Fiches-
pratiques/Etiquetage-des-denrees-alimentaires

!



Planche 34
La face arrière d’un emballage (2/3)

• Date limite de consommation, DLC
C’est-à-dire : « à consommer avant le » ou « à consommer jusqu’au ».
Date affichée sous la forme : « jour/mois/année ».
Produits concernés  : aliments frais (viandes, produits de la pêche, charcuterie, certains produits laitiers.)
Consommer un produit après sa date limite de consommation représente un risque pour la santé.
Dès lors, vous devez respecter la date limite de consommation. 

• Date de consommation recommandée , DCR
Remplace la DLC pour les œufs. Maximum 28 jours après la ponte. 
Consommer des oeufs après leur date de consommation recommandée représente un risque pour la santé.
Dès lors, vous devez respecter la date de consommation recommandée. 

• Date de durabilité minimale, DDM
C’est-à-dire : « à consommer de préférence avant le ».
Date affichée sous la forme : « mois/année ».
Produits concernés : pâtes, riz, sucre, sel, farine, conserves…
Consommer un produit après sa date de durabilité maximale ne constitue pas un risque pour votre santé. 
Cependant, sachez qu’un aliment ayant dépassé cette date perd une partie de ses qualités gustatives et/ou 
nutritionnelles.

Lecture conseillée
https://www.inc-conso.fr/content/alimentation/etiquetage-duree-de-vie-des-denrees-alimentaires



Planche 35
La face arrière d’un emballage (3/3)

https://www.economie.gouv.fr/dgccrf/Publications/Vie-pratique/Fiches-pratiques/Etiquetage-des-denrees-alimentaires

La déclaration nutritionnelle obligatoire (depuis décembre2016)



Planche 36

La face avant d’un emballage : différents scores

La déclaration nutritionnelle obligatoire peut s’accompagner d’une répétition de ses 
éléments clés, sur la face avant de l’emballage. Cette répétition fait appel à des 
« scores » (formes visuelles (logos, couleurs, graphiques, etc.)) (revoir Planches 10, 20 et 31). 

Pour rappel, les scores ont pour rôle de permettre aux consommateurs d’améliorer leurs 
choix alimentaires, de manière durable, en leur fournissant des informations 
nutritionnelles, en un seul coup d’œil.

Lecture suggérée
https://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=COM:2020:0207:FIN:FR:PDF



Planche 37

La face avant d’un emballage : scores examinés par l’ANSES (1/2)



Planche 38
La face avant d’un emballage : scores examinés par l’ANSES (2/2)

« La capacitLa capacit éé des scores examindes scores examin éés s àà
amamééliorer les choix des consommateurs liorer les choix des consommateurs 
apparait donc incertaineapparait donc incertaine , et l’Anses 
n’exclut pas que la mise en place de tels 
systèmes d’informations nutritionnels puisse 
conduire à des comportements de 
consommation aux effets contradictoires. 

En l’état actuel des connaissances, les les 
systsyst èèmes dmes d ’’ information nutritionnelle information nutritionnelle 
examinexamin éés ne paraissent pas adapts ne paraissent pas adapt éés aux s aux 
enjeux de santenjeux de sant éé publique que constituent publique que constituent 
surpoids et obsurpoids et ob éésitsit éé, d, déésordres sordres 
mméétaboliques, maladies cardiotaboliques, maladies cardio --
vasculaires et certains cancers.vasculaires et certains cancers.

Dans le cadre du déploiement prévu par la 
réglementation de l’étiquetage nutritionnel, 
la mise en mise en œœuvre duvre d ’’un score pertinentun score pertinent
apparaît donc comme une mesure 
d’accompagnement, dans le continuum 
nécessaire entre actions d’éducation, 
d’information et d’encadrement 
réglementaire. »
(https://alimentation-sante.org/wp-
content/uploads/2017/02/rapport-anses.pdf)



Planche 39
La face avant d’un emballage : perplexité ? perplexité ! 

Mon commentaire

Nutri-score a été conçu pour choisir entre des aliments appartenant à :
- un même groupe alimentaire, mais à des sous-groupes différents mais pertinents dans leurs conditions d’usage ou de

consommation (ex. : groupe « lait et produits laitiers », sous-groupes « yaourt nature » versus « yaourt sucrés » et « crèmes
desserts ») (voir image 1, Planche 40) ;

- un même sous-groupe (ex. : sous-groupe « céréales du petit déjeuner », müslis versus céréales chocolatées) (voir image 2,
Planche 40 ) ;

- un même type, mais de marques différentes (ex. : conserves de sardines) (voir image 3, Planche 40).

Nutri-score, évalue seule la qualité nutritionnelle des aliments, en excluant leur degré de transformation. 
Cependant, le degré de transformation est indissociable de la qualité nutritionnelle d’un aliment : plus un aliment est transformé
et plus sa qualité nutritionnelle est médiocre.  

En vertu de son caractère réductionniste, Nutri-score : 
- pénalise certains aliments peu transformés (voir Planches 41, 43-44) ;
- favorise bon-nombre d’aliments ultra-transformés (voir Planches 40-42, 44). Par ailleurs, tout en gardant une matrice

dénaturée, le score peut être amélioré, par le fabricant, en diminuant la part de nutriments à limiter et en augmentant la
part de nutriments à favoriser ;

- ne fait pas l’unanimité scientifique. 



Planche 40
Nutri-score : illustration

© nutriscore.blog, 2019

2

3

1



Planche 41
Nutri-score : risques de confusion  pour le consommateur (1/4)

© SIGA, 2019



Planche 42
Nutri-score : risques de confusion pour 
le consommateur (2/4)



Planche 43
Nutri-score : risques de confusion
pour le consommateur (3/4)



Planche 44
Nutri-score : risques de confusion pour le consommateur (4/4)



Planche 45
Pour votre santé, réfléchissez avant d’acheter, puis agissez au mieux !

ceci                  contre cela


