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Qualité nutritionnelle: de quoi parle-t-on?

• Eléments nutritifs: 

« toute substance normalement consommée en tant que constituant

d'un aliment a) qui fournit de l'énergie; ou b) qui est nécessaire à la 
croissance, au développement et au maintien de la vie en bonne santé; 
ou c) en l'absence duquel se produisent des altérations biochimiques ou 
physiologiques caractéristiques ». 
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Alimentation  = nutriments + autres composants

constituants végétaux

alcool

contaminants

produits de dégradation

Exposition Inserm 2024  
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< Rôle essentiel de la prévention nutritionnelle

Facteurs non modifiables >
• Sexe
• Age
• Prédispositions génétiques
• Polymorphismes génétiques

< Facteurs modifiables
• Tabagisme
• Facteurs nutritionnels (alimentation, alcool, état 

nutritionnel, activité physique = facteurs de 
risque + facteurs protecteurs)

• UV

< Facteurs en partie modifiables
• Environnement naturel et domestique
• Environnement professionnel

Exemple du cancer : des facteurs de risque multiples
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Effets des constituants
➢ nature, quantité et modification technologique

nature des apports (aliments/suppléments)

➢ temps : habitudes alimentaires (décennies)
effets biologiques  avec régime monotone

Source

de facteurs

de risque

Source

de facteurs

protecteurs

Contaminants

Risque nutritionnel
déséquilibre des nutriments

manque de facteurs protecteurs

Alimentation variée et équilibrée
équilibre des nutriments

apport de facteurs protecteurs
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Pour établir le lien entre nutrition et santé : 
Une démarche d’expertise collective

➢ Une étude isolée, quelle qu’en soit la méthodologie, ne suffit pas à établir la relation entre un facteur donné et le risque de cancer.

➢ Différents types d’études sont nécessaires
(études épidémiologiques et études mécanistiques) 

➢ Seule une évaluation de l’ensemble des résultats disponibles, par une démarche d’expertise scientifique collective 
respectant une méthodologie rigoureuse, permet de faire le point des connaissances en précisant le niveau de 
preuve et, le cas échéant, d’élaborer des recommandations.
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Alimentation
aliments, nutriments, 

compléments alimentaires, profils 
alimentaires, régimes…

Activité
physique 

AllaitementEtat nutritionnel
surpoids, obésité

Les facteurs nutritionnels agissent à différents niveaux : 
génétique, épigénétique, métabolisme, hormones/facteurs de croissance, inflammation, microbiote, …

qui interagissent entre eux

Boissons 
alcoolisées

Compléments 
alimentaires

Les facteurs nutritionnels
des facteurs importants en prévention des cancers
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Coca light et nouilles instantanées à volonté alors,
n’est-ce pas?Communication personnelle



Exemples
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Monteiro CA. et al.The star shines bright. [Food classification. Public health] World Nutrition January – March 2016

Communication personnelle



Transformation / formulation des aliments
la classification nova
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Groupe1- Aliments peu/non-transformés

Groupe 2 - Ingrédients culinaires

Groupe 3 - Aliments transformés

Groupe 4 - Aliments ultra-transformés

Retirer la partie non comestible, presser, cuire à l’eau, réfrigérer

Sel, sucre, huiles, graisses animales, farines, miel, beurre… → ne se 
consomment pas individuellement

Aliments du groupe 1, préparés, modifiés ou conservés avec l’ajout 
d’ingrédients du groupe 2

Formulation de substances dérivées des aliments + additifs alimentaires + peu ou pas d’aliments du 
groupe 1, hyperpalatables et accessibles + durée de conservation plus longue
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Les aliments ultra-transformés
procédés principaux
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Aliments peu/non

Ingrédients culinaires

Aliments transformés

Aliments ultra

Monteiro, Public Health Nutrition, 2019: Ultra-processed foods: what they are and how to identify them.
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Les aliments ultra-transformés
ingrédients
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Monteiro, Public Health Nutrition, 2019: Ultra-processed foods: what they are and how to identify them.
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On peut plus rien acheter… vraiment?

Aliment transformé

Aliment ultra-transformé

Image sources : Open Food Facts https://uk.openfoodfacts.org/ 18
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Quel aliment présente la qualité nutritionnelle la plus favorable à la santé ? 

?
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Quel aliment présente la qualité nutritionnelle la plus favorable à la santé ? 

Nutri-Score : un outil de santé publique basé sur la science

20

Communication personnelle



Comment calculer le 
Nutri-Score ?

Repérer les informations 

nécessaires de l’emballage

Attribuer les points

Calculer le score et la lettre

1

3

2
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Les informations sur l’emballage

Valeurs nutritionnelles Pour 100 g

Énergie
828 kJ

198 kcal

Matières grasses

dont saturés

9,6 g

5,3 g

Glucides

dont sucres

22 g

3,3 g

Protéines 5,1 g

Fibres alimentaires 1,6 g

Sel 0,95 g
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Les informations sur l’emballage

Énergie Graisses 

saturées

Sucres Sel Protéines Fibres Fruits et 

légumes

828 kJ 5,3 g 3,3 g 0,95 g 5,1 g 1,6 g 15,8%

Valeurs nutritionnelles Pour 100 g

Énergie
828 kJ

198 kcal

Matières grasses

dont saturés

9,6 g

5,3 g

Glucides

dont sucres

22 g

3,3 g

Protéines 5,1 g

Fibres alimentaires 1,6 g

Sel 0,95 g

1 kcal = 4,2 kJ
23
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Attribution des points défavorables

Points Sodium

0 ≤ 90

1 > 90

2 > 180

3 > 270

4 > 360

5 > 450 

6 > 540

7 > 630

8 > 720

9 > 810

10 > 900

Points Énergie

0 ≤ 335

1 > 335

2 > 670

3 > 1005

4 > 1340

5 > 1675

6 > 2010

7 > 2345

8 > 2680

9 > 3015

10 > 3350

Points
Graisses 

saturées 

0 ≤ 1

1 > 1

2 > 2

3 > 3

4 > 4

5 > 5

6 > 6

7 > 7

8 > 8

9 > 9

10 > 10

Points Sucres

0 ≤ 4,5

1 > 4,5

2 > 9

3 > 13,5

4 > 18

5 > 22,5

6 > 27

7 > 31

8 > 36

9 > 40

10 > 45

2 points 5 points 0 point 4 points

Points défavorables = 11 points

Graisses saturées

5,3 g

0,95 g sel = 380 mg sodium

Énergie

828 kJ

Sel

0,95 g

Sucres

3,3 g
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Attribution des points favorables

Points Protéines 

0 ≤ 1,6

1 > 1,6

2 > 3,2

3 > 4,8

4 > 6,4

5 > 8

Points Fibres 

0 ≤ 0,7

1 > 0,7

2 > 1,4

3 > 2,1

4 > 2,8

5 > 3,5

Points
Fruits et 

légumes 

0 ≤ 40 %

1 > 40 %

2 > 60 %

3

4

5 > 80 %

3 points 2 points 0 point

Points favorables = 5 points

Fibres

1,6 g

Protéines

5,1 g

Fruits et légumes

15,8%
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Si points défavorables < 11 

ou si fromages

Si points Fruits et Légumes = 5

Score final 

=

Points défavorables – Points favorables

Si points Fruits et Légumes < 5

Si points défavorables ≥ 11

Score final 

=

Points défavorables – Points Fibres 

– Points Fruits & Légumes

Le score final
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Si points défavorables < 11 

ou si fromages

Si points Fruits et Légumes = 5

Score final 

=

Points défavorables – Points favorables

Si points Fruits et Légumes < 5

Si points défavorables ≥ 11

Score final 

=

Points défavorables – Points Fibres 

– Points Fruits & Légumes

Le score final Points défavorables = 11 points

Points favorables = 5 points

Fruits et légumes = 0

Score final = Points défavorables – Points fibres – Points fruits & légumes 

= 11 – 2 – 0 = 9 27
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Score final Nutri-Score

Attribution du Nutri-Score

-15 à -1

0 à 2

3 à 10

11 à 18

19 à 40
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Score final Nutri-Score

Score final = 9 

Attribution du Nutri-Score

-15 à -1

0 à 2

3 à 10

11 à 18

19 à 40

29

Communication personnelle



Score final Nutri-Score

Score final = 9 

Attribution du Nutri-Score

-15 à -1

0 à 2

3 à 10

11 à 18

19 à 40
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•Et vous, est-ce que vous l’utilisez?
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Quid des marqueurs d’ultra-transformation?
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Evolutions possibles
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Netflix and chill, and eat?
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•Avez-vous petit déjeuné ce matin?

•A quelle heure avez-vous dîné hier soir?
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Contexte

36
Hatori, Cell Metab 2012
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Contexte
• Société moderne et manque de temps ➔

saut du petit-déjeuner ou dîners tardifs

• Jeûnes intermittents, dont l’alimentation limitée 
dans le temps (TRE), répandus
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Hatori, Cell Metab 2012
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963 cas / 103,312 participants (7.3 ans de suivi, en moyenne). 

Associations ajustées sur l’âge, le sexe, le niveau d’études, l’IMC, les antécédents de DT2, la consummation de tabac et d’alcool, l’activité physique, le nombre d’enquêtes, la

fréquence des repas, ainsi que sur l’apport énergétique et la qualité de la diète (patterns healthy et western), et la durée du sommeil. Les variables d’exposition sont mutuellement

ajustées.

Co-encadrement de la thèse Anna Palomar-Cross, visiting PhD
ISGlobal – Barcelone
Palomar-Cros et al., 2023, Int J Epidemiol

Résultats préliminaires | Heures de la première et dernière prise et risque de diabète de type-2
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1ère prise avant 8h 1ère prise après 8h
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Hypothèse de travail: 
Il existe, au-delà de la qualité nutritionnelle, des rythmes circadiens alimentaires optimaux permettant 
d’améliorer la santé métabolique. Les individus ayant des comportements proches de cet optimum auraient des 
profils métaboliques, inflammatoires et oxydatifs plus favorables, et un moindre risque de maladies chroniques.
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Votre esprit critique est important!

• Importance d’avoir une information sourcée scientifiquement
• Une source fiable
• Sans intérêt commercial
• Informations à jour
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Les acteurs institutionnels en santé
Une source d’information fiable et validée
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Améliorer la qualité 
nutritionnelle de l’alimentation

Est-ce juste une affaire de choix 
individuels?
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Programme national nutrition santé PNNS 2019-2023

• Reformuler: diminuer le sucre et les graisses saturées, les additifs, augmenter les fibres
• Réduire le sel: exemple du pain – qui contribue à 25% de l’apport en sel des français
• Fiscalité:

• Taxe soda (appliquée, indexée sur les teneurs en sucre)
• Application d’une fiscalité sur tous les autres produits, selon la qualité nutritionnelle. Y seriez-vous sensibles?
• Disponibilité de produits plus favorables à la santé dans les distributeurs automatiques
• Etiquetage nutritionnel obligatoire
• Poursuivre les recherches sur les aliments ultra-transformés
• Rythmes des repas: pause déjeuner obligatoire, alimentation consciente, besoin de recommandations?
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A retenir
• Qualité nutritionnelle = déterminant de la santé : consensus fort

• Les recherches sur l’ultra-transformation et les rythmes des repas sont plus 
récentes

• Ce qu’on sait avec certitude/ce qu’on recommande est basé sur un 
consensus scientifique

• La science est un processus dynamique: ce qu’on ne sait pas 
aujourd’hui, on pourra le savoir dans 2 ans

• Choix individuels (recommandations nutritionnelles, NutriScore
mieux notés, moins d’additifs, manger à des horaires réguliers) = 
importants, mais pas suffisants ! 

• ESPRIT CRITIQUE ! 
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