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Non, le saumon n'est pas rose fluo. Non, la mayonnaise ne
se conserve pas plusieurs semaines, méme au congélateur.
Et pourtant, cela ne choque personne! Car les additifs sont
partout : colorants artificiels, exhausteurs de goit, conser-
vateurs, épaississants... Il existe plus de 320 types d'additifs
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des labellisations obscures : E123, E111, E452...
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Découvrez dans ce livre :

* La table compléte des additifs : colorants, edulcorants,
conservateurs, exhausteurs de go0t...

* Tous les conseils d’une diététicienne indépendante pour
connaitre les effets négatifs des additifs sur notre santé,
apprendre a décrypter une étiquette et enfin consommer
moins d'additifs au quotidien.
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Introduction

lors qu’aujourd’hui le terme « additif »

résonne avec « alimentation moderne »,

I’homme, depuis des siécles, utilise des
procédés lui permettant de conserver ou d’amé-
liorer I'aspect de ses victuailles, qu’il s’agisse des
produits de sa péche, de sa chasse ou méme de sa
cueillette !
Depuis plusieurs siecles, le séchage, le fumage, la
salaison sont utilisés pour la conservation des viandes
et des poissons ; des épices permettent de colorer et de
rendre les aliments plus appétissants, et certains ali-
ments, comme par exemple les algues carraghénanes,
sont ajoutés pour modifier une texture.

De nos jours, les industriels utilisent de plus en plus
d’additifs pour rendre I'aliment plus attrayant voire
méme addictif, ou nous faciliter sa consommation
et surtout nous faire consommer plus, au détriment
souvent de notre santé...

A T’heure ou on nous recommande de prendre soin
de notre santé grace a une alimentation saine, nous
sommes en droit de savoir ce que nous mettons dans
nos assiettes.
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C’est ce que nous vous proposons de découvrir dans
ce guide qui vous indique en détail le role de chaque
additif, les aliments dans lesquels ils sont incorporés,
et leurs éventuels effets sur votre santé. Vous allez
enfin savoir vraiment ce que vous consommez !

Qu’est-ce qu’un additif ?

L’EFSA (Autorité européenne de sécurité¢ des ali-
ments) définit les additifs comme des substances
ajoutées intentionnellement aux aliments pour exercer
certaines fonctions technologiques spécifiques, par
exemple pour colorer, sucrer, modifier la texture ou
améliorer la conservation.

11 existe différents types d’additifs : les colorants, les
conservateurs, les antioxydants, les antiagglomérants,
les exhausteurs de gott, les agents de texture...

IIs peuvent étre d’origine naturelle (végétale, animale
ou minérale) ou de synthése (a base d’hydrocarbure
par exemple !).

En termes de réglementation, les experts de 'EFSA
ont pour mission d’analyser les données scientifiques
de chaque additif et de mettre a jour régulicrement la
liste d’additifs autorisés. La Commission européenne
donne ensuite son avis. C’est une liste positive c’est-
a-dire que si I’additif n’y est pas mentionné, il n’est
pas autorisé.

Chaque additif est ensuite prévu pour une catégorie
d’aliments, a une dose maximale pour certains, et est
référencé dans le Codex Alimentarius.



Quel est le rdle d’un additif ?

Suite a un réglement européen décidé en 2008,
I’EFSA devra réévaluer, d’ici 2020, tous les additifs
alimentaires ayant été autorisés dans ’'UE avant le
20 janvier 2009.

La Direction générale de la concurrence, de la consom-
mation et de la répression des fraudes (DGCCRF) a
ensuite pour role de contrdler la bonne application
de la réglementation autour des additifs (comme sa
mention sur la liste des ingrédients) et de vérifier que
les conditions d’autorisation sont bien remplies.

Selon leur origine et leur mode de fabrication,
les additifs peuvent étre halal, casher, végétarien
ou méme végan. Vous retrouverez dans ce guide,
cette information, vous permettant de mieux vous
orienter.

Enfin, vous pourrez noter que parmi les 317 additifs
listés, seuls 46 sont autorisés en bio.

Quel est le role d’'un additif ?

Les additifs peuvent étre ajoutés a la préparation a
différents stades : fabrication, transformation, pré-
paration, traitement, conditionnement, transport ou
entreposage.

IIs ont donc différentes fonctions : améliorer I’aspect
d’un aliment, sa texture, son gott, sa durée de conser-
vation, garantir la stabilit¢ du produit, etc.
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A chaque additif correspond un code européen a trois
chiffres, précédé de la lettre E.

Ils sont classés par grandes familles. Méme si certains
sont dans la famille des antioxydants, ils peuvent
avoir d’autres propriétés.

Les grandes familles sont :

E100,... : les colorants

Ex : E124 : rouge cochenille, trés utilis¢é dans les
bonbons.

E200.... : les conservateurs
Ex : E222 : bisulfite de sodium, trés utilisé dans les
vins et spiritueux.

E300.... : les antioxydants

Leur roéle est de lutter contre I'effet de 'oxygene.
Ex : E330 : acide citrique, utilis¢é dans de nombreux
aliments, autorisé en bio.

E400,... : les agents de texture

On y retrouve les émulsifiants, les épaississants,
les gélifiants, les stabilisants, les liants, les agents
moussants, etc.

Ex : E460 : cellulose utilisée pour ses effets émul-
sifiants, agent moussant, agent d’enrobage, stabili-
sant, épaississant et retrouvé dans de nombreux plats
industriels, laitages, etc.

E500,... : les antiagglomérants
Ils permettent d’éviter aux poudres de coller, de for-
mer des petits amas.
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Ex : E541 : phosphate de sodium-aluminium, retrouvé
dans les farines, les fromages fondus, les panures, les
préparations pour gateaux...

E600,... : les exhausteurs de goiit

IIs permettent de relever le golt ou l'odeur d’un
aliment.

Ex : E621 : glutamate de sodium (= GMS), retrouvé
dans de nombreux aliments (chips, sauces, plats
industriels, etc.).

E900.... : les édulcorants

On les appelle aussi « faux sucre ». Ils sont tres
consommés car ils ont un pouvoir sucrant plus ou
moins €élevé, le tout avec zéro calorie !

Ex : E951 : aspartame, trés utilisé dans les chewing-
gums sans sucre, les produits lights en tout genre...

E1100; E1200.... : divers additifs...

On retrouve dans cette famille aussi bien des conser-
vateurs, que des émulsifiants, des enrobants...

Ex : E1105 : lysozyme, conservateur issu du blanc
d’ceuf que 'on retrouve dans des fromages affinés
ou encore des vins.

E1400 : les amidons modifiés

C’est la partie glucidique extraite du mais, du blé
ou de la pomme de terre, le plus souvent. Aprés
transformation, ils sont utilisés comme additifs
pour jouer sur les textures : épaissir, gélifier, lier, ou
émulsionner.
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Ex : E1404 : amidon oxydé¢, utilis¢ dans les crémes
allégées, les laits infantiles...

Quels peuvent étre
les effets négatifs des additifs
sur la santé ?

Afin d’étre autorisé par la Commission européenne,
chaque additif doit avoir démontré I'intérét de son
utilisation dans I'industrie alimentaire et son inno-
cuité sur la santé du consommateur.

Méme s’ils sont invisibles dans nos aliments indus-
triels, ils doivent étre identifiés dans la liste des
ingrédients. Et lorsque la liste est longue, ce n’est
généralement pas bon signe sur la qualité du produit.
Certains additifs sont d’origine naturelle et d’autres
sont issus de la chimie, alors quelles conséquences sur
notre santé ? Sont-ils si anodins que cela ?

Beaucoup de consommateurs font confiance aux
hautes autorités en se disant « si c’est autorisé, ce
n’est pas mauvais pour ma santé ! ». Mais, vous avez
certainement entendu ou lu des polémiques autour
d’additifs inquiétants pour notre santé suite a diffe-
rentes études scientifiques !

Sur plus de 300 additifs, environ le quart pose des
inquiétudes fondées.

Pour de nombreux additifs, les experts ont établi une
DJA : Dose Journaliére Admissible qui correspond a
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une dose maximale de I’additif, que ’on peut consom-
mer chaque jour sans risque pour sa santé. Elle est
définie en milligramme par kilogramme de poids.
Elle est donc variable d’un individu a un autre, il y
a notamment des différences importantes entre un
enfant et un adulte.

Pour la définir, la dose maximale sans effet négatif
sur ’animal est extrapolée a '’homme puis divisée par
100. On peut penser qu’une grande marge de sécurité
est donc prise.

Toutefois, une DJA peut étre vite atteinte et dépassée
chez I'enfant.

Mais des questions restent sans réponse : est-ce que
nous en tant qu’homme, nous allons métaboliser
cet additif de la méme maniére que les cobayes de
laboratoire ? L’impact sera-t-il le méme sur nos
organes ?

Comment va se comporter ce composé chimique
en présence d’autres additifs ? Ou d’autres subs-
tances comme des médicaments ? Quel sera I'effet
du cocktail obtenu ?

Quel est I'impact de telles consommations sur la
durée de toute une vie ? Et chez nos enfants ? Les
femmes enceintes ou allaitantes ?

Tout un tas de questions, dont les réponses restent
tres floues...

Des études chez I’'animal sont menées ou étudiées
par différentes instances de recherche sur le cancer
comme ’ARTAC (Association pour la recherche
thérapeutique anti-cancéreuse) ou méme le CIRC

13
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(Centre international de recherche sur le cancer). Des
scientifiques ont pu aussi démontrer d’autres effets
néfastes. ..

De plus, méme si les lobbys industriels restent dis-
crets, ils n’en sont pas moins puissants et influents.
Pour certains additifs, c’est I'industriel lui-méme qui
réalise et présente les résultats des études sur ’addi-
tif qu’il utilise, aupres des instances européennes...
Cherchez I'erreur ! C’est le cas de 1’aspartame pour
lequel les études sont trés controversées... Celles en
provenance des industriels qui concluent que I’aspar-
tame est sans danger alors que les études indépen-
dantes démontrent notamment un risque de cancer
et d’accouchement prématuré.

Dans ce guide, vous retrouverez les risques qui ont
¢té observés dans certaines études scientifiques chez
I’animal. Parfois les résultats sont contestés, les scien-
tifiques n’étant pas toujours d’accord entre eux. Dans
le doute, nous avons préféré les évoquer.

— Des probables surrisques de cancer

L’ARTAC a édité une liste d’additifs qui auraient un
possible effet cancérigéne, en les classant de « possi-
blement, probablement ou certainement cancérigéne »
apres avoir étudié les données de la littérature scien-
tifique internationale, en se basant sur les résultats
expérimentaux obtenus chez I’animal de laboratoire
ou sur des données épidémiologiques.
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Les effets négatifs des additifs sur la santé

Petits pots
et préparations pour bébés

Nous sommes toujours soucieux de donner le meil-
leur & nos enfants. L'alimentation infantile regroupe
les aliments pour les enfants de O & 3 ans.

Cela concerne les laits, laitages, céréales, petits
pots, biscuits, compote, etc. Ces aliments sont trés
surveillés ; ils doivent étre adaptés aux besoins
nutritionnels de I'enfant tout en étant sécure ! Plus
de 160 contréles tout au long de sa production,
de la matiére premiére au produit fini | Nitrates
et pesticides ne sont tolérés qu’en quantité infime,
aussi bien dans les produits bio que non bio.
Seul 5 des additifs est autorisé dans ces prépo-
rations. Les colorants (excepté le E170 carbonate
de calcium, inoffensif) et les conservateurs sont
interdits ainsi que les édulcorants.

Comme le précise I'article 1 de I'arrété du 5 octobre
2000 relatif aux aliments destinés aux nourrissons
et aux enfants en bas dge : « les préparations
pour nourrissons, les préparations de suite, les pré-
parations & base de céréales et les aliments pour
bébés ne contiennent aucune substance dans des
proportions susceptibles de nuire a la santé des
nourrissons et des enfants en bas &ge. »

Malgré cette mention, certains additifs autorisés dans
ce type d'alimentation comme le E471, E472, E473
ne sont pas reconnus comme totalement inoffensifs.
Un atelier de I'EFSA organisé en novembre 2018
portait sur les aliments destinés aux nourrissons
agés de moins de 16 semaines. Y aura-il de
nouvelles réglementations 2 A suivre...
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— Des troubles de I’attention et I’hyperactivité chez
Penfant

Certains colorants chimiques (notamment les
azoiques) sont pointés du doigt pour cet effet nocif,
notamment lorsqu’ils sont consommés avec du E211
(benzoate de sodium).

Depuis 2014, suite a ’étude McCann* réalisée a I'uni-
versité de Southampton, il y aurait bien confirmation
d’un lien entre consommation de ces colorants et du
E211, et les troubles de I’attention et I’hyperactivité
chez I’enfant.

Ceux-ci sont donc a éviter :

E102 : tartrazine

E104 : jaune de quinoléine (réduction de la DJA en
2012 apres réévaluation)

E110 : jaune orangé S (réduction de la DJA en 2012
apres réévaluation)

E122 : azorubine ou carmoisine

E123 : amarante

E124 : ponceau 4R (réduction de la DJA en 2012
apres réévaluation)

E129 : rouge allura AC

On les retrouve en grande partie dans les confiseries
ainsi que dans les spiritueux.

Les industriels utilisant ces colorants doivent obli-
gatoirement indiquer sur I’emballage de I’aliment
la mention suivante : « peut avoir des effets indési-
rables sur l’activité et ’attention chez les enfants. »

* https://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal /pub/660

18



Comment décrypter une étiquette ?

Les spiritueux sont exemptés de cette mention du fait
de la réglementation spécifique qui s’applique a cette
catégorie de produits (voir p. 23).

— Des risques d’allergies : eczéma, urticaire, asthme,
troubles digestifs, edéme de Quincke...

C’est est une réalité régulierement constatée mais dif-
ficilement démontrable et quantifiable.

Les plus touchés sont les enfants atopiques présentant
déja des signes d’eczéma ou d’urticaire notamment.
Les additifs sont responsables d’allergies mais aussi
d’intolérances, c’est-a-dire que la réaction ne fait pas
intervenir le systéme immunitaire.

Les colorants (E100 a E181) sont les plus incriminés
avec les sulfites (E220 a E228), les benzoates (E211
a E213), les nitrites (E249 a E252), les glutamates
(E620 a E625) et les aromes comme la vanille (non
considérés comme additifs).

— Et aussi des risques de diabéte de type II augmen-
tés, des migraines, des troubles intestinaux, des per-
turbateurs endocriniens, des effets neurotoxiques, un
déséquilibre du microbiote intestinal, un risque d’accou-
chement prématuré, etc.

Comment décrypter
une étiquette ?

Nous sommes bien d’accord : tous ces effets néfastes
font peur ! Il est indispensable de décrypter scrupu-
leusement les étiquettes de ce que vous achetez.

19
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L’étiquette du produit est un mix entre la régle-
mentation, c’est-a-dire les informations qui doivent
obligatoirement étre présentes sur ’emballage et la
communication marketing de I'industriel ! N’oublions
pas I'objectif premier est la vente du produit au plus
grand nombre, donc I'industriel saura vous orienter
vers les informations en sa faveur avec des couleurs
attirantes, des allégations santé, des références a de
grands cuisiniers, et des tailles de police d’écriture
variables !

Vous comprendrez donc pourquoi le plus souvent la
liste d’ingrédients est écrite en trés petits caracteéres et
parfois avec une couleur qui ne se détache pas bien
du fond ! Cela n’encourage pas le consommateur a
se pencher sur les détails !

D’autant que certains termes ne sont pas
compréhensibles.

Les informations obligatoires sont :

— la dénomination du produit qui doit étre claire et
précise : pain de mie nature, par exemple.

— P’origine pour certains produits.

— la liste des ingrédients : par ordre d’importance
pondérale décroissante, y compris les additifs et
les aromes.

Pour les additifs, seront mentionnés leur catégorie

puis leur code européen E suivi des trois chiffres, ou

leur nom en toutes lettres.

Par exemple : Farine de blé 66 %, eau, levure, huile de

colza, dextrose, sucre, sel, gluten de blé, émulsifiant :

20



Comment décrypter une étiquette ?

mono et diglycérides d’acides gras, farine de feves,

conservateur : propionate de calcium, agent de traite-

ment de la farine : acide ascorbique.

Notez que les ingrédients allergénes doivent &tre mis

en relief (gras, italique ou souligné).

— la quantité de certains ingrédients mis en valeur sur
la dénomination du produit (par exemple pour un
sauté de volaille aux champignons, les quantités de
volaille et de champignons doivent &tre précisées
en pourcentage).

— la quantité nette en précisant ['unité, la présence du
«e» signifie que c’est un poids moyen.

— la date limite de consommation (DLC) ou la date
de durabilité minimale (DDM) selon le produit.

— le titre alcoolémique si la boisson contient plus de
1,2 % d’alcool.

— l'identification du fabricant et numéro de lot.

— le mode d’emploi ou de conservation si nécessaire.

— la déclaration nutritionnelle sous forme d’un tableau
indiquant la valeur énergétique, la quantité de
matiéres grasses, d’acides gras saturés, de glucides,
de sucres, de protéines et de sel pour 100 g ou
100 ml du produit.

On peut ensuite retrouver des appellations officielles

ou des noms de labels comme le label Bio Européen :
, des médailles, des allégations santé ou nutri-

tionnelles comme « naturellement riche en... » ou

«allégé en... ».

Toutes ces informations sont 1égiférées pour informer

au plus juste le consommateur.
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N’oublions pas la mention « peut avoir des effets indé-
sirables sur I'activité et I’attention chez les enfants »
qui doit obligatoirement figurer si sont utilisés cer-
tains colorants comme : E102, E104, E110, E122,
E123, E124, E129.

Un premier conseil : Si la liste est trop longue, le
produit n’est pas de bonne qualité. Vous lisez plus
de trois noms barbares ou E... ? Ne I’achetez pas !

Un second conseil : Pour éviter de perdre trop de
temps avec les étiquettes, choisissez des aliments les
plus bruts possible, non transformés, locaux, de sai-
son et si possible bio.

Il ne vous restera plus qu’a vous mettre en cuisine
et vous retrouverez ainsi le golit des bonnes choses
tout en prenant soin de votre santé.

La législation en France
et en Europe

L’utilisation des additifs en France dépend de la
réglementation européenne.

L’EFSA régit la fameuse liste positive des additifs
autorisés dans notre alimentation apres analyse des
différentes études réalisées sur chaque substance.
Le Codex Alimentarius est ensuite le document qui
précise pour chaque additif la DJA (si elle est défi-
nie) et les différents groupes d’aliments dans lesquels
l’additif peut étre utilisé.
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La législation

Une exception a la régle :
les vins, biéres et spiritueux!

A ces boissons alcoolisées peuvent étre ajoutés
les additifs alimentaires autorisés.

En revanche, les producteurs disposent d'une déro-
gation légale et n‘ont pas I'obligation d'informer,
sur |'étiquette, de I'utilisation d’additifs. La seule
obligation : les sulfites, considérés comme aller-
génes, qui doivent étre mentionnés !

Ainsi, par exemple, il n'est pas rare que pour
uniformiser la couleur de son whisky, I'industriel
rajoute du E150 (caramel), additif pour le coup
inoffensif.

Mais ce n’est pas le cas de certaines boissons...
la célébre liqueur d'orange, le curacao, & quoi
doitelle sa couleur bleve mer des Caraibes 2...
Au E133 ou E131, additifs allergisants voire
méme probablement cancérigénes (E133).
Aujourd’hui, une quarantaine de substances dont
des additifs peuvent étre utilisés dans les vins tra-
ditionnels, les vins bio étant plus épargnés |
Certes, une consommation excessive d'alcool sera
néfaste pour la santé... mais des migraines ou tout
autre symptéme ressenti, suite & la consommation
de boissons alcoolisées peuvent étre dus aussi
bien au cocktail d'additifs qu'a la dose d'alcool
consommée |
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Introduction

Un consommateur averti
en vaut deux...

Soyez vigilants, car en croyant acheter un produit
d’excellente qualité nutritionnelle, vous risquez
d’avoir de mauvaises surprises.

Le prix des additifs

Les additifs sont généralement moins onéreux que
certaines denrées alimentaires. Ainsi les industriels
les utilisent pour leurs différentes propriétés :

— Le polyphosphate E452 retient ’eau ; ainsi en
pesant plus lourd, le produit sera vendu plus cher.
Cet additif est utilisé dans des jambons, tranches
de blanc de poulet, plats préparés...

— La vitamine C de synthése E300 (acide ascorbique)
est beaucoup moins chére que la vitamine C natu-
relle, et moins fragile !

— Les épaississants comme E1442 (amidon trans-
formé) et E407 (carraghénanes) retrouvés dans les
fameuses crémes dessert Danette® remplacent aussi
des ingrédients comme la Maizena® ou d’autres
farines de céréales.

Au final, restons attentifs aux étiquettes de ce que

nous achetons ! Une liste d’ingrédients courte reflétera

toujours un produit de meilleure qualité ; vous vous
sentirez certainement moins dupé par les industriels !

24



Un consommateur averti en vaut deux

SOS sportifs :
attention aux boissons de l'effort

De nombreuses études ont démontré que pour prendre
soin de sa santé, il faut a la fois bien s’alimenter et
pratiquer une activité physique.

Les industriels ont pensé a tout! Une boisson aro-
matisée qui vous hydrate (!) et qui vous promet des
performances grace a un apport de glucides adaptés,
des vitamines et des minéraux ! L’idéal ! Oui mais
lorsque I'on se penche sur la composition et sur la
(longue) liste d’ingrédients, on peut s’inquiéter du
cocktail obtenu.

Une célebre marque (Powerade®) mentionne dans les
ingrédients : Eau, glucose, acidifiant : acide citrique, cor-
recteurs d’acidité : citrate de sodium, citrate de potassium,
fructose, stabilisants : gomme arabique, esters glycériques
de résine de bois, édulcorants : aspartame, acésulfame-K,
aromes, colorant : bleu brillant, vitamine BG6.

On y retrouve donc trois additifs qui, selon ’TARTAC,
sont « probablement ou voire certainement cancé-
rigénes », qui peuvent aussi entrainer des troubles
neurologiques, des risques d’allergies, des problémes
articulaires, vertiges, etc.

Au vue des possibles effets secondaires, s’hydrater
avec une boisson de l'effort du commerce, est en
contradiction avec la démarche saine de faire du
sport.

Mon conseil : Préparez vous-méme votre boisson
adaptée a I'effort en mélangeant "4 de pur jus de
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Nous espérons que cet extrait
vous a plu!

Le nouveau guide de poche des additifs
Rosalie Chancerelle

e J'achéte ce livre

o

DES ADDITIFS]

Pour étre tenu au courant de nos parutions, inscrivez-vous
A la lettre des éditions Leduc.s et recevez des bonus,

invitations et autres surprises !

Je m'inscris

Merci de votre confiance, & bientét |
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