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01.
Qu’est-ce qu’une
alimentation saine ?

Risquer une ingestion d’aliments toxiques, cette préoccupation
encore très présente chez nos ascendants proches, est désormais
éloignée grâce au respect des mesures d’hygiène mises en place
et à leur contrôle. 

Aussi, se nourrir sainement aujourd’hui, revient à respecter deux
principes de base : Manger varié, et Limiter au maximum dans sa
ration alimentaire, la part d’aliments ultra-transformés. 

Manger varié 

Limiter les
aliments ultra-
transformés ...
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Pour distinguer de façon simple la catégorie
d’aliments, dits « ultra-transformés », c’est la
classification NOVA qui est désormais utilisée
[1] .  

Elle considère 4 groupes d’aliments facilement
identifiables :

Aliments bruts (fruit cru, lait, oeuf) ou
faiblement transformés (farine).

Tous les ingrédients culinaires (corps gras,
sucre, sels, aromates, …) utilisés en cuisine ou
au restaurant. 
Ils ne sont pas consommés pour eux-mêmes mais
servent à préparer les plats à partir des aliments du
groupe 1. En conséquence, les quantités ingérées
d’aliments du groupe 2 sont toujours ingérés en petite
quantité. 

Groupe 01.

Les plats cuisinés à partir des aliments du
groupe 1 et d’un nombre relativement limité
d’ingrédients, soit d’aliments du groupe 2
(tarte aux pommes maison). 

[1] Monteiro C A, Cannon G et al, 2017, Public Health Nutrition, The UN
decade of nutrition, the NOVA food classification and the trouble with
ultra-processing, 

Groupe 02.

Groupe 03.

Groupe 04. Plats préparés surgelés, biscuits industriels,
bonbons à la gélatine, sodas,  … sont les
aliments dits ultra-transformés. 
Avant leur mise en rayon, ils ont subi diverses
modifications lors de leur fabrication (traitements
physiques, ajout d’additifs spécifiques comme des
conservateurs, des colorants, des exhausteurs de goût,
, ...) pour aboutir à un produit séduisant par son goût,
sa couleur, sa palabilité, dans le but d’être rendu les
plus addictif possible. Qui dit « addiction » dit «
risque d’ingestion compulsive » et surtout « ré-achat
assuré » pense le fabricant.
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02.
Quels risques et
enjeux ?

L’enjeu revient donc à chercher à réduire la proportion d’aliments
dits « NOVA 4 » dans l’apport alimentaire.

Réduire la
proportion

d’aliments dits
« NOVA 4 » dans

l’apport
alimentaire 
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L’objectif est justifié : les études s’accumulent [2] en effet pour venir conforter
l’existence d’une association forte entre consommation d’aliments ultra-
transformés et prévalence de pathologies cardio-métaboliques (diabète,
obésité) et oncologiques (cancer du colon, ...). 

Cet objectif est perçu comme majeur en termes de santé publique : la
prévalence élevée de ces pathologies précitées dites « non transmissibles »
prend une ampleur alarmante, aussi bien en France qu’à l’échelle
internationale. 

Si certains pays sont davantage touchés (Etats Unis, Mexique, Brésil, Arabie
saoudite, … ) aucun pays n’est réellement épargné par cette vague.

Une notion de temporalité, voire d’urgence vient s’ajouter à cet enjeu. Ceci
est en rapport avec les pratiques croissantes des jeunes générations dans la
blogosphère. Certes, les associations qui luttent contre la grossophobie
ambiante exercent un soutien bénéfique mais certaines influenceuses en
arrivent à encourager les rondeurs chez les jeunes filles, sous prétexte de
féminité accrue. 

Si notre objectif est simple à énoncer, les moyens d’y parvenir sont en
revanche très compliqués. 

Personne n’y est à ce jour réellement parvenu, comme le laisse supposer la
constitution récente d’un groupe de travail international visant à réfléchir à
cet enjeu [3]. 

[2] Schnabel L, Kesse-Guyot E, et al, 2019, JAMA Intern Med ; RomeroFerreiro C,
et al, 2021, Public Health Nutr ; Svour B , Kordahi MC et al 2022 Lancet
Gastroenterol Hepatol ; Juul F, Deierlein AI, 2022, Curr Atheroscler ; …
[3] O Connor L E , et al 14 , 2023, Advances in Nutrition , 1255-1269 07



03.
Quelle population
cible ?

Dans un premier, tâchons de définir la population de
consommateurs à cibler car susceptible d’être la plus « à risque ».

Le caractère 
“bon marché” 

des produits ultra-
transformés 
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Le critère
“ faible
niveau de
revenus ”

Le lieu d’habitation est
également à considérer. 

La répartition géographique
des populations ayant une
plus forte propension à
consommer des aliments
ultra-transformés a été
étudiée : 

Par méconnaissance
des produits disponibles
(déracinement)
Par défaut de mobilité
(budget)
Par manque de moyens
(matériel de cuisine)

ce sont les populations
urbaines qui sont les plus
concernées [5] . 

Le lieu
d’habitation

Sachant que les produits
ultra-transformés
apportent des calories «
bon marché », [4] le critère
« faible niveau de revenu »
figure logiquement parmi les
caractéristiques des
consommateurs les plus
concernés par ce type de
comportement.

[4] Matthieu Maillot, Florent Vieux, Fabien Delaere, Anne LLUCH, Nicole
Darmon, 2017,  PlosOne 12(3),0174679
[5] PAO - 2013
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04.
L’analyse du thème

www.resolis.org

“Pas d’action sans savoir ...
Pas de savoir sans action”
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L’association RESOLIS gère depuis 2013 une volumineuse base de données où
figurent plus de 1800 fiches initiative enregistrées dans le seul domaine de
l’Alimentation Responsable et Durable.

Ces initiatives innovantes sont regroupées sous la forme d’un Observatoire
d’accès libre et gratuit.

RESOLIS applique aux initiatives et actions de terrain à visée sociale et/ou
environnementale une méthode d'observation et d'évaluation s'inspirant de
la démarche scientifique. 

« La science au service
des expériences terrain

pour les rendre
réplicables et

interopérables* » 

Le Dr Brigitte Picandet, médecin
nutritionniste, bénévole RESOLIS nous
propose une analyse de 5 fiches
initiative en lien avec la thématique de
cette publication :

Cartographie des paysages
alimentaires
Courte échelle, l’épicerie solidaire
AMAPOLA, pour le maintien d’une
agriculture paysanne en banlieue
parisienne
Opticourses, mieux composer son
panier alimentaire
Les Maisons d’Espoir, une cuisine
partagée à Vitry sur seine
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5 fiches initiative inspirantes 

Une enquête très poussée a été menée dans le
territoire péri-urbain de Montpellier pour
déterminer les zones les plus éloignées d’une
offre de produits frais. 

Cette enquête est destinée à orienter les élus
locaux dans leur décision d’implantation de
marchés alimentaires. 

Des enquêtes de ce type mériteraient d’être
reproduites dans d’autres territoires.

Notre population cible se trouve fréquenter,
régulièrement et par nécessité, les épiceries solidaires
de leur quartier. 

Si l’approvisionnement en produits frais est
relativement facile dans certaines d’entre elles, à la
condition d’une forte motivation de leurs animateurs,
cela s’avère plus compliqué pour d’autres. 

Dans ce dernier cas, ce n’est pas la motivation qui
manque chez les bénévoles mais essentiellement la
disponibilité des fruits/légumes. 

De ce fait, une responsabilité supplémentaire  incombe à
ces animateurs bénévoles : celle de rechercher une
certaine équité dans la répartition des quantités
“étriquées” de produits frais dont ils disposent. 

Ils témoignent de leur souci dans ce nouveau rôle, en
sus de celui, majeur, de réconfort et d’accueil auprès
de leurs bénéficiaires. 

Dans ce contexte, il paraît anormal que – dans le même
temps et sur des territoires proches - des AMAP se
retrouvent avec des stocks non écoulés, en voie de
compostage, faute de distribution suffisamment
rapide des paniers solidaires.

Cartographie
des paysages
alimentaires

Courte échelle,
l’épicerie
solidaire de
Paris 19ème

AMAPOLA,
pour le
maintien
d’une
agriculture
paysanne
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A leur contact, il nous est apparu qu’’un souhait
émergeait de la part de ces bénévoles impliqués
dans la distribution de biens alimentaires auprès
des populations fragiles : 

Être mieux formés (idéalement être épaulés par
un nutritionniste) de façon à mieux
sélectionner les aliments quant à leur impact
nutritionnel et à mieux guider les
bénéficiaires/clients dans leur choix.

Une initiative répond indirectement à ce souci de
mieux guider les populations à faible revenu dans
leur acte d’achat alimentaire : c’est l’expérience
qui a été menée à Marseille. 

Elle nécessite l’établissement d’un partenariat
entre une supérette et les travailleurs sociaux du
quartier : ceux-ci reçoivent une formation très
pratique, puis transmettent leurs connaissances aux
familles intéressées par le biais d’analyse des tickets
de caisse et de groupe de discussion. 

Cette sensibilisation a été évaluée avec des
résultats tout à fait encourageants : 

Pour le même budget, la qualité nutritionnelle
du panier alimentaire était significativement
améliorée. 

La démarche a pris maintenant une envergure de
service proposé aux professionnels. 

Opticourses,
mieux
composer son
panier
alimentaire

Par ailleurs, une demande émerge clairement chez les
bénéficiaires/clients de ces centres/épiceries : 

Mieux connaître les fruits/légumes proposés, 
Mieux savoir les préparer, voire chercher à adapter
certaines de leurs recettes exotiques avec les
produits locaux disponibles. 

Une initiative intéressante dans cette démarche mérite
d’être signalée. Il s’agit ici de mettre à disposition des
populations en attente d’hébergement, un espace
d’accueil et une cuisine : 

Ce qui permet notamment d’éviter une restauration
reposant sur l’achat de plats préparés à passer au
four micro-onde. 

les Maisons
d’Espoir,
une cuisine
partagée à
Vitry sur
Seine
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Au vu des différentes initiatives décrites, on constate que, pour réduire la
consommation de produits ultra-transformés dans les populations fragiles,
une kyrielle de petites mesures locales sont possibles. 

La prise de conscience de l’enjeu est là, la volonté d’agir également,  mais la
mise en œuvre se manifeste en revanche généralement avec une certaine
inertie. 

L’observatoire RESOLIS répertorie ces initiatives et contribue à les faire
connaître, afin d’encourager à les imiter, s’en inspirer. 

Cela semble d’autant plus simple à instituer que les populations bénéficiaires
concernées sont plutôt ouvertes et prêtes à participer. 

A l’évidence, l’effort qui porte au plus près du consommateur final a toutes
les chances d’être efficace. 

Un contact direct, souple et adapté, permet d’orienter son choix
alimentaire, en l’éloignant, plus facilement, de la puissance envahissante
des messages publicitaires. 

Ainsi, c’est à chacun des acteurs motivés : travailleurs sociaux, bénévoles,
élus locaux, gérants d’entreprise, professionnels de la santé, de se
concerter pour agir ensemble dans ce sens. 

Le plaisir de manger, de partager un repas, demeure un moteur universel
et représente un levier évident dans toutes ces démarches.

Conclusion
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05.
Présentation des
fiches initiative 

www.resolis.org

1.  Cartographie des paysages alimentaires
2.  Courte échelle, l’épicerie solidaire
3.  AMAPOLA, pour le maintien d’une agriculture paysanne
4.  Opticourses, mieux composer son panier alimentaire
5.  Les Maisons d’Espoir, une cuisine partagée à Vitry sur Seine
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2. Courte Échelle, l’épicerie
solidaire
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solidaire
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solidaire
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3. AMAPOLA, pour le maintien
d’une agriculture paysanne
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3. AMAPOLA, pour le maintien
d’une agriculture paysanne
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3. AMAPOLA, pour le maintien
d’une agriculture paysanne
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4. Opticourse, mieux composer
son panier alimentaire
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4. Opticourse, mieux composer
son panier alimentaire
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4. Opticourse, mieux composer
son panier alimentaire
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5. Les Maisons d’Espoir, une
cuisine partagée à Vitry sur Seine
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5. Les Maisons d’Espoir, une
cuisine partagée à Vitry sur Seine
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5. Les Maisons d’Espoir, une
cuisine partagée à Vitry sur Seine
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