Pour un

MANGER, MAIS QUOI ? ““Zz

Savoir choisir...
Savoir acheter...

Pas si simple !

Corine PEREZ MIEUX VIVRE
Diéteticienne Réseau Santé Sud Alsace SON DIABETE



Etre un consommateur
responsable et informe...

I. > Avoir la liberte de choisi
1 | » Et le plaisir de manger ?




L’HYPERCHOIX...
PERTURBATEUR...

i Milal




|’alimentation, au service de la
sante...

Besoins

Plaisir physiologiques

Variete Qualité
alimentaire alimentaire




Les courses ideales...

» Respecter son budget ?
» Déjouer les pieges du marketing ?
» Manger équilibrer ?
» Manger sain ?




En pratique

» Privilegier les seuls produits nécessaires,

» Etre attentif aux produits promus en téte
de gondole,

» Préter attention aux produits disposés en
hauteur ou en bas des rayons,

» Se meéfier des produits situés a hauteur de ;._...H”
visage,

» Sélectionner les produits selon leur date &= o -
de limite de consommation, i B Ry ST

T e P

» Lire soigneusement les étiquettes...




Et ce n’est que le début...

» Profusion des produits

» Marques, publicités

» Etiquetage

»Logos, labels

» Allegation nutritionnelles...

...un vrai parcours du combattant !




COMMENT BIEN LIRE UNE ETIQUETTE

Denomination Label
du produit biologique

_— Durabhilité
Quantite

OGM

Liste des
ingredients

Fabricant/
importateur

Allegations Origine Informations
nutrionneiles nutrionnelles
et de sante




L’EMPRISE DES MARQUES

» Repere majeur pour choisir

» Capital confiance et imaginaire
» Fidelite

» Engagement de qualité ?

» On achete autant la marque que le produit




ORICULTIE

LABELS ET LOGOS

» Label = signe distinctif de qualite
» Aide le consommateur dans son choix
» Logo visible et reconnaissable

» Distingue un produit singulier par rapport a
un autre similaire

» Rassure le consommateur, inspire confiance




-5 SIGNES OEFICIELS o
\ QUALITE ET DE L'ORIGINE

Une garantie
officielle pour les
consommateurs
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Appellation d’origine controlée (AOC)
Appellation d’origine protégee (AOP)
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AOC Savoir faire reconnu dans une méme zone geographique ( vins
AOP Equivalent européen (Camembert de Normandie, Creme

d’lsigny, noix de Grenoble...)




Indication géographique protegee (IGP)

 Caracteristiques du produit liées au lieu géographique de sa
production ou de sa transformation

* Protege le nom du produit dans toute |’Union Européenne




Specialite traditionnelle garantie (STG)

* Produit élaboré selon une méthode traditionnelle
sans référence a l’origine géographique

« En France, uniquement les moules de Bouchot

« En Europe, mozzarella, jambon Serrano, bieres Belges...




Label rouge

DECRET DU 12.03.96

« Niveau de qualité superieure lié aux conditions de production ou
de fabrication

« Cahier des charges strict et controles réguliers

« Farines, pains, volailles, ceufs, fruits et legumes, miels, ravioles

du Dauphiné, viandes et charcuteries...




Certification de conformiteée
(CQ Produit certifie)

CRITERES
QUALITE
CERTIFIES

Décret du 12.03.96

« Denrée alimentaire conforme a des regles spécifiques et a des
caractéristiques la distinguant du méme produit courant
« 300 déclarations d’engagement enregistrées par le Ministere
de I’Alimentation , Agriculture et Péche




Agriculture biologique (AB)

AGRICULTURE

BIOLOGIQUE

» Garantit un mode de production respectant l’environnement et le
bien-étre animal

 Exigences de tracabilité

« Non-utilisation de produits chimiques de synthese, ni d’OGM

« Recyclage des matieres organiques

Rotation des cultures

Garantit un minimum de 95% de produits d’origine agricole biologique

Regles identiques dans toute [’Europe et pour les produits importe




Les mentions valorisantes

La dénomination « Montagne » garantit que les étapes de
production, d'élaboration et de conditionnement du produit doivent
avoir lieu dans une zone de montagne (au dessus de 700 m
d'altitude), a ’exception des matieres premieres.

Les qualificatifs « fermier » ou « produit de la ferme » atteste de
méthodes de production traditionnelle dans un circuit intégreé a la
ferme, en indiquant que les produits doivent provenir
principalement de l'exploitation mais également des fermes
voisines si l'exploitation conserve un controle direct sur les
produits.

....i......

.'.o — "c-..

produit de
MONTAGNE




Les logos... pour vendre !!!

Jury de consommateurs

Pas de cahier des charges
Uniquement qualité sensorielle
Participation payante au concours

“ E Goiité par un jury
g de consommateurs

e Attribué a des produits reconnus “\\\
pour leur attractivité et innovation ‘)\‘0/

« Questionnaire de satisfaction s . 1‘.\.«?’

« Démarche marketing o

Grand Prix Marketing”
Innovation 2016




Les dates de limite de consommation

DLC - date limite de consommation

apres cette date, le produit est périmé

DDM - date de durabilité minimale

apres cette date, le produit n’est pas périmé,
mais il peut avoir perdu certaines de ses qualités

Il peut étre consommé sans danger pour la santé jusqu’a 3 mois apres.

Il peut étre consommeé sans danger pour la santé entre 3 & 18 mois apres.

Il peut &tre consomme sans danger pour la santé + de 18 mois apreés.




Indication de provenance des produits
d’origine animale

L’estampille sanitaire

N® du pays
d’'implantation
N° de codification du
département
d’'implantation
[ex : Ain} F R
01.053.07 N attribué 3
I"établisse ment
N° de eodification de sigle de la

la commune . . communauté
[ex : Bourg en B. ) européenne




DEUX LETTRES IDENTIFIANT
LE PAYS DE PROVENANCE

IDENTIFICATION DU
PRODUCTEUR ET DU

BATIMENT DE PONTE

INDICATION SUR LE MODE
D'ELEVAGE DES POULES 7%

0 = biologique
1=en plein air
2 = au sol
3=en cage

DCR (DATE DE CONSONMATION
RECOMMANDEE)

Les ceufs sont extra-frais jusqu’au 9° jour
apres la ponte, frais jusqu’au 28° jour



LE CODE-BARRES EAN
(EUROPEAN ARTICLE NUMBERING).

LES 2 QU 3 PREMIERS CHIFFRES
CORRESPONDENT AU CODE PAYS

ils indiguent le pays de production
ou le pays dans lequel
l'entreprise a son sidge social.
C’est néanmoins une indication

~~  sur lorigine du produit.

{ea principaux codes pays ulilisés :
00 @13 : &ats-Unis ef Canada
30 a 87 : France
40 a 49 : {illemagne
45, 49 : Japon
a0 : Grande- Bretagne
690 a 695 : Chine




La liste des ingredients

» Tous les ingrédients présents au moment de la fabrication
» Ordre décroissant des quantites, exprimées en %
» Obligation de mentionner les allergenes

« Se méfier des listes trop longues !!!

 Eviter les aliments ou plats préparés
présentant en premier ingrédient du
sucre ou des graisses !!!




La saga de |’etiquetage nutritionnel...

e L —
réglemant europden

11652011 du2S octobre | Obligaticn d'appliquerles

2011 disporsitions génerales dont

Applicationwolontaire alierghnes Entrée en vigusur du déoret

+ i déclpration " 2015-447 du 17 awril

b\

N

o

nutritionnelle volontare= | 2015 surles ’Ilimﬂ Declaration muritionnalle
confomme au réglament lesdenrées non obligatoive pour les
préambalites denrées pré-ambalies

N

Depuis décembre 2016, la
déclaration nutritionnelle
est obligatoire pour les
denrées alimentaires
préemballées.




Pas de titre imposa,
« vakeurs nuiritionnelles (Moyennes) »,
« déclaration nutritionnelle » etc...

7 mentions obligatoires

Méme champ visuel
Format tableau
Format linéaire si espace insuffisant

Taille des caracteres :
1.2 mm ou 0,8 mm pour les embaliages dont la
faoe la pius grande < 80 cm®

Nufriments classés dans I'ordre

Densité énergétique
Graisses

Dont acides gras saturés
Glucides totaux

Dont sucres

Protéines

Sel ou équivalent sel

Embaliages multiingues :
indications dans d'autres langues possibles

dans le méme tableau ou d'autres tableaux
TESEIVas

PRALINE DOUBLE NOISETTES
Foume au praiine

INFORMATIONS NUTRITIONNELLE

Etiquetage conforme : focus sur la declaration nutritionnelle

- kJ
— e Sowa  |wokca
=p Graisses 325¢g 92g
==p DNt acides gras saturés 1559 4449
545g 1559
5209 1509
Dont polyols- = :
Fibres alimentaires 299 0849
— 7hg 21g
— Sel 0209 0069
l.lih' "'B: “g = =
Mingraux = =

128,55 g)*

17 %

Nouvelies dénominations :

= Lipides = Graisses
=  Sodium = Sel (dont P'équivalence
comespond a sel = 2,54 x sodium)

Mention des quantités et valewrs de référence
par portion : facultatif

Nouvelles valeurs de référence

AR (Apports de Référence) ou AQR
(Apports Cuotidiens de Référence)
rempiacent Ri. (Repéres nuintionneis
Joumaliers)

VNR (Valeurs Nutriionnelles de Référence)
remplace AJR (Appors Joumaliers
Recommandes)

<"Bpport de référence pour un adulte - type (8400 kI / 2000

2855 g = 2 pieces, [ x £ pieces parhblet-be.

Mention « apport de référence pour un
adulte-type (8400 k.t / 200 kcal) » : obligatoire

si apports de référence exprimes en
pourcentage par 100 g / mi



Encore une histoire de logo...

Systéme d’Etiquetage
Nutritionnel Simplifie (SENS)
Carrefour et grande distribution
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Le Nutri-Score

Equipe INSERM
pour le ministére de la santé

Les feux tricolores
(« Traffic Lights »)
Appliqués au Royaume-Uni

Nutri-Repére
Industrie
agroalimentaire
%
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Le systeme NUTRISCORE, une mesure

. B o
incertaine ¢ EXEMPLE POUR DES CEREALES N

; » .:.Etrl
uAker| P
Q o Sien

DU PETIT DEJEUNER
« Unenotede AaE .—B-..-.
« Une couleur correspondante Aliment Aliment
dte Eualit?l dte 1?uali’uiel
o : cihilita nutritionnelle nutritionnelle
Meilleure lisibilite de la ElevEe hible

qualité nutritionnelle

PAS OBLIGATOIRE !!!




Les allegations nutritionnelles et
de sante

» Message figurant sur certains
emballages alimentaires
faisant etat des proprietés P~
sanitaires et/ou nutritionnelles (& =
du produit '

» Encadrées a l'échelle
européenne par l’EFSA

» 222 allégations autorisees




Les allégation nutritionnelles

» Fait référence a la teneur d'un nutriment dans un
aliment

» Exemples :
"allegeé en sucres ", " riche en calcium" ou
" représente 30 % des apports journaliers

recommandes en vitamine C" ... _' . SBHS Sucres

A]outes
» N’évoque pas les fonctions du nutriment nommeé -

Ab | ot Ll




Les allegations de santé

» une allégation est dite de santé quand elle établit un
lien entre un nutriment ou un aliment et ['état de santé.

» Une allégation santé peut revendiquer la diminution d'un
facteur de risque (ex: "les oméga 3 réduisent les risques
cardio-vasculaires”) ou celle d'un risque de maladie

» MAIS mais elle ne peut pas comporter de mention
therapeutique indiquant que tel nutriment previent une
pathologie ou la guérit (ex : "le calcium prévient
['osteoporose”).

P
REDUIT ACTIVEMENT LE'
cholestérol




AUTOUR DU SUCRE...

%

« Allége en
sucres »

Le produit contient

au minimum 25% de
sucres en moins gqu‘un
produit similaire. Cela

ne signifie pas que le
produit est peu sucré, mais
qu’il peut constituer une
alternative intéressante a la
consommation de produits
« standards ».

€

« Sans sucres
afoutes »

Cette allégation peut

étre mentionnée sur
I'étiquetage si le produit
est fabriqué sans ajout de
fructose, de saccharose, de
miel, de sirop de glucose
ou de jus concentré

de fruits. L"'aliment
contient des sucres
naturellement présents.

« Sans sucre »

Cela signifie que le
produit ne contient pas
plus de 0,5 g de sucres
pour 100 g ou 100 ml de
produit. Cela ne veut pas
dire qu'il est sans calories,
il peut contenir des
graisses.




Sans sucres ?7?

» Liste des ingrédients :

Farine de blé, édulcorant : maltitols, huile
de colza, amidon de blé, dextrine de blé,
aromes naturels, poudres a lever
(diphosphates, carbonates de sodium,
carbonates dammonium) émulsifiant :
lécithines de colza, sel marin.

» Composition pour 100 g :

72g de glucides dont Og de sucres et 20g
de polyols

Et...425 kcal !




Bonbons...sans sucre ??

* 97% de glucides=polyols
(dont Og de sucres)
« 235 kcal pour 100¢g




Les boissons light

Sans sucres, sans glucides
Sans calories

Gout sucrée

Edulcorants intenses




Les edulcorants intenses

« Substances d'origine végétale ou
obtenues par synthese chimique

* Pouvoir sucrant tres éleve

e Trés peu ou pas de calories

+ Reglementation européenne (EFSA)

* « dose journaliére admissible » (DJA)
respectant une marge de sécurité




Sucres et synonymes...

» -OSE : glucose, fructose, lactose,
galactose, sirop de glucose-fructose...

» -OLS : polyols, xylitol, sorbitol, maltitol...

Carton rouge pour le sirop de glucose-fructose !




AUTOUR DES MATIERES GRASSES...

/ « Pauvre « Allégé
. en matiéres . en matieres
grasses » grasses »

L'aliment ne contient Il contient au minimum L'aliment contient moins

pas plus de 3 g de 25% de matiéres grasses de 0,5 g de lipides
lipides pour 100 g ou en moins qu’un produit pour 100 g ou 100 m|
1,5 g pour 100 ml de similaire ou 100 ml de de produit, ce qui est

produit. produit. effectivement trés peu gras.



Matiere grasse, qui es-tu ?

» « matiere(s) grasse(s) vegétale(s) »
» « huile(s)végétale(s) »

Pas d’obligation de préciser le nom
spécifique des M.G utilisées

» « matieres grasses hydrogénées ou
partiellement hydrogénées »
A repérer et a éviter !




Et Uhuile de palme ?

N

A1 e N,




Des vertus pour les industriels

» Faible prix

» Solide a température ambiante
» Stable a la cuisson

» Ne rancit pas

» Golt neutre

» Apporte une onctuosite remarquable -

Pates a tartiner, biscuits salés et sucrés, viennoiseries, chips, soupg
lyophilisées, pates a tarte, mayonnaises, sauces et plats cuisiné



Et notre sante ?

» Riche en bétacarotéene

» Riche en vitamine E
» Ne produit pas d’acide gras trans
MAIS UNIQUEMENT DANS SA FORME
NON RAFFINEE...

HUILE DE PALME » Riche en graisses saturées
» A éviter si elle est hydrogénée !!!




Alleges, oui mais en quoi ?




Chocolat allege...faux sur toute
la lighe !

Pour 100g :

- 33,9 g de glucides
43,6 g de lipides

et 510 kcal !!! o




Encore une histoire de chocolat...

« Chocolat Tablette d'Or a 70% de cacao
indiqguant « 30% de sucre en moins »
= 34g de glucides/100g

« Chocolat Tablette d’'Or a 70% de cacao

(non allégée)
= 26,4 g de glucides/100g

Cherchez l'erreur 111




Le bio, quel bénéfice pour la sante ?

» Valeur nutritionnelle comparable a celle des aliments
conventionnels

« Un produit bio n’est pas plus dietétique, n’a pas plus de
vitamines, ne fait pas mieux maigrir... »
» un meilleur golt ?

» Contamination possible par résidus chimiques ( plomb, particules
fines, dioxines, amiante...) par la pollution atmosphérique

» Intérét non contestable pour les producteurs ( moins
d’intoxications accidentelles et de maladies professionnelles)

» Enjeu du bio = protection de [’environnement



La guerre des prix

» Prix = outil de mesure du niveau de qualité des
produits

» Qu’est ce qu’un produit de qualité ? Bon au golt,
bon pour la santé, pratique a utiliser...

» Les produits les plus chers sont-ils les meilleurs ?

» Marques plus chéres car colit de communication et
publicité payes par le consommateur

» Offres a bas prix : promotions, hard discount,
marques de distributeurs, marques « éco »...




Les produits a bas cout sont-ils
de moins bonne qualite ?

Etude OQALI :
» Nutritionnellement comparables aux produits plus chers

» Produits les plus simples = souvent les meilleurs
» Premiers prix ni plus caloriques, ni plus gras...

» Matieres premieres comparables, parfois répartition
différente des ingrédients

» Optimisation des ingrédients et recettes visant a réduire
les colits de production

» Substitution beurre/huile de colza
» Apports en protéines légerement reduits




Comparons !
Que paye-t-on vraiment ?

Exemple :

» Jambon Aoste/Carrefour : méme producteur
» Carrefour 8 tranches contre 6 chez Aoste.

» Carrefour 3,95 euros contre 6,13 euros pour
Aoste

» Aoste : fines feuilles de papier entre les
tranches, soit 0,43 euros la feuille et 0,65
euros la tranche de jambon...




Comparons encore ! Marques
distributeur/marques nationales

gl{ ® |
frucCcl

sirop de

vJ](¢ Composition :

Sucre, sirop de

«w glucose-fructose, eau,
_ . jus de fruits concentré
\  11%, acide citrique,

B8 aromes

2,53 euros/litre

Composition :

Sucre, eau, jus de

fruits concentre 11%,
P9y acide citrique,

' aromes

pur sucre

1 ,90 euros/litre




Des marques vertueuses ??

Sirop de glucose - Farine de blé 32,5% - Orange
12,5% : jus, pulpe - Sucre - Jaunes d'oeufs en
poudre - Matiére grasse végétale - Stabilisant :
glycérol - Poudre a lever : carbonate d'ammonium
- Correcteur d'acidité : acide citrique - Arémes -
Colorant : rocou - Gélifiant : pectines - Arachide.

Sirop de glucose-fructose, fari
23.7%., purée de fraise 16,8%, oe
sucre, huile de colza, stabilisant (
de pomme 2.6%, lait écrémé (1.3%
en poudre (0.9%) (équivalent lait 20°
pomme concentré 1% (équivalent jus
5.8%), poudre a lever (pyrophosphate
disoadique, carbonate acide de sodiu
emulsifiants (E472b, E475), sel, cacao
en poudre, arbmes, correcteur d'acidité (2
citrique), gélifiant (pectine), épaississant

(gomme de caroube)



Miiirimanis [Glucides (sucres)
\Lipides {graisses)

Protides (protéines)

. . Vitamines
Micronutriments [~ ' .
: Minéraux Calories
Aliments naturels 'l\ )
Polyphénols...

sucre
Fibres

Alimentation transformee
Carences

Ingrédients mal supportés [
\






« |l n’y a pas de mauvais aliment,

il n’est que de mauvais usage ! »




’atelier du chef @
« Le printemps dans [’assiette »

MIEUX VIVRE
SON DIABETE

A U’ Auberge Sundgovienne
de 15h a 17h30:

» Jeudi 27 avril 2017
» Mercredi 17 mai 2017

( Participation = 10 euros/personne )




Promenade en supermarcheée
« Vos courses a la loupe ! »

MIEUX VIVRE
SON DIABETE

« Graisses, un peu, beaucoup, passionnément ! »
Module 2 : charcuteries et produits cuisinés

»Mardi 2 mai 2017
»Jeudi 4 mai 2017

RDV a 13h30 au Super U d’Altkirch

( Atelier gratuit pour les adhérents)




