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ÉTIQUETAGE NUTRITIONNEL
L’étiquetage nutritionnel représente une source importante d’information sur le produit que vous consommez. Soyez curieux et allez plus loin que la simple allégation sur le devant de la boîte, vous deviendrez un consommateur averti et bien informé. 

Pour faire des choix sains et éclairés consultez :

· le tableau de la valeur nutritive

· la liste des ingrédients 

· les allégations nutritionnelles. 


L’étiquetage n’est pas exigé pour les fruits et légumes frais, la viande crue (à l’exception de la viande hachée), le café, le thé et les boissons alcoolisées. 

· LE TABLEAU DE LA VALEUR NUTRITIVE
Le tableau de la valeur nutritive sur les emballages des aliments constitue la principale source d’information nutritionnelle.

La valeur nutritive indiquée correspond à une portion précise déterminée par le fabricant et inscrite dans la partie supérieure du tableau. 
Comparez la quantité que vous mangez avec celle qui est indiquée pour calculer la quantité de nutriments que vous consommez. Lorsque le produit est présenté en portion individuelle, l'information nutritionnelle correspond à une seule portion.

Utilisez la valeur quotidienne pour vous indiquer s'il y a beaucoup ou peu d'un élément nutritif dans une portion donnée de l'aliment. 
LIPIDES : La quantité totale en matières grasses ; en dessous, on précise la teneur en chacun des types de matières grasses : polyinsaturés, monoinsaturés, saturés, gras trans et cholestérol, dans une portion donnée d'un aliment. Mais si l'on veut opter pour des aliments moins gras, c'est la teneur totale en lipides qui constitue le renseignement le plus précieux.
	
	% de la valeur quotidienne par portion

	LIPIDES
	moins de 5 %
	faible teneur 

	
	10 % et moins
	faible teneur en gras saturés et trans

	
	25 % et plus
	haute teneur en gras saturés

	gras saturés + gras trans
	pas plus de 10 % : Une alimentation à faible teneur en gras saturés et trans peut réduire les risques de maladies cardiovasculaires.


GLUCIDES : il s'agit de la teneur en sucres, en amidon et en fibres. Il arrive cependant qu'on se limite à un seul type de glucides comme la quantité de fibres contenue dans une portion donnée d'un aliment 

	GLUCIDES
	% de la valeur quotidienne par portion

	FIBRES
	plus de 15 %
	teneur élevée 

	
	de 2 à 4 g
	source

	
	de 4 à 6 g  
	source élevée

	
	6 g ou plus
	source très élevée



VITAMINES ET MINÉRAUX : Le tableau de la valeur nutritive vous renseigne aussi sur la teneur en vitamine A, en vitamine C, en calcium et en fer des produits que vous consommez. Basez-vous sur la valeur quotidienne (%) pour déterminer s'il y a peu ou beaucoup de vitamines et de minéraux dans une portion donnée d’un aliment.

	
	% de la valeur quotidienne par portion

	VITAMINES ET MINÉRAUX
	moins de 5 %
	faible teneur

	
	au moins 5%
	source de

	
	plus de 15 %
	haute teneur


Faites les bons choix parmi les types d’aliments suivants :

	
	Parmi ces produits, les plus nutritifs contiennent par portion :

	Céréales
	6 g et moins de sucre

3 g et moins de gras
2 g et plus de fibres

	Yogourt
	une portion ne devrait pas dépasser 2 % de l’apport quotidien en matières grasses. IL ne contient pas de sucralose, splenda, aspartame, acésulfane K.

	Plats congelés
	Si on le sert en met principal, la portion devrait contenir moins de 13 g de gras et 16 g ou plus en protéines.

	Fromages
	20 % ou moins de matières grasses.

	Desserts
	5 g ou moins de matières grasses
	Les desserts à base de lait ou contenant des fruits ou des produits céréaliers à grains entiers offrent une meilleure valeur nutritive.


· LA LISTE DES INGRÉDIENTS 
Vérifier la liste des ingrédients : elle indique ce qui se trouve dans l’aliment par ordre d’importance. Les ingrédients sont classés par ordre décroissant en matière de quantité (en fonction du poids et non du volume) soit de la plus grande quantité à la plus petite. Elle aide donc à identifier les sources des nutriments et leur importance relative dans l’aliment.
Lexique 

Pour savoir si un aliment contient du sucre ajouté, recherchez les termes en « ose » : fructose, sucrose, lactose, maltose, galactose, et aussi : miel, sucre liquide, sucre inverti, sucre inverti liquide, sirop, sirop de glucose, mélasse. 

Pour savoir si un aliment contient des mauvais gras, recherchez les mots « shortening », « hydrogéné », huile de palme, palmiste.

Ce n’est pas parce qu’un produit contient un ingrédient « santé » qu’il devient lui-même un « produit santé ». L’endroit où il se trouve dans la liste des ingrédients peut nous guider sur la quantité utilisée de cet ingrédient santé afin de juger s’il joue un rôle important dans la valeur nutritive globale du produit. 
Exemples : Barre de céréales garnies de vrais fruits. La garniture contient beaucoup plus de sucre que de vrais fruits

· LES ALLÉGATIONS NUTRITIONNELLE 
Les allégations soulignent une caractéristique nutritionnelle particulière d'un aliment pouvant informer davantage le consommateur et ainsi faciliter ses choix.
Pour qu’un fabriquant puisse utiliser une allégation, il faut que l’aliment respecte certaines normes et que les mots utilisés n’induisent pas le consommateur en erreur. Les entreprises n’ont pas le droit de promouvoir leurs produits en leur prêtant des vertus santé « inexactes, ambiguës ou trompeuses ». Tout doit être vrai. Cela n’empêche pas de retrouver des déclarations « tape à l’œil ». Évitez de vous y fier en étant bien informés. 
Les allégations sont nombreuses et le tableau qui suit en présente quelques-unes et leur signification.
	DIFFÉRENTES ALLÉGATION SUR LES ÉTIQUETTES

	ALLÉGATIONS UTILISÉS
	% des besoins ou quantité par portion

	SANS : synonyme de aucun ou zéro

	Sans calorie 
	moins de 5 kcal 

	Sans sucre 
	:   moins que 0,5 g 

	Sans sucre ajouté
	peut contenir du sucre naturellement présent mais aucun sucre   n’y a été ajouté

	Sans gras 
	moins que 0,5 g 

	Sans gras trans 
	si moins que 0,2 g

	Sans gras saturé 
	moins que 0,5 g de gras saturé et 0,5 g de gras trans

	Sans cholestérol
	moins de 2 mg de cholestérol et de 2 g de gras saturé

	Sans sodium, sans sel 
	moins que 5 mg

	FAIBLE : synonyme de peu, réduit, faible source, fournit au moins 25% de moins d’un nutriment ou de calories que l’aliment d’origine

	Faible en calories 
	40 kcal ou moins 

	Faible teneur en sucre
	pas plus de 2 g de sucre 

	Faible en gras 
	3 g ou moins 

	Faible en gras saturé 
	1 g ou moins

	Faible en cholestérol 
	moins de 20 mg de cholestérol et moins de 2g de gras saturé

	Faible en sodium 
	140 mg ou moins

	Très faible en sodium 
	35 mg ou moins 

	Moins gras 
	25% moins de gras que l’aliment original

	Moins de gras saturé 
	25% moins de gras que l’aliment comparé

	Moins de cholestérol
	25% moins de cholestérol que l’aliment comparé et moins de 2 g de gras saturé

	LÉGER : faible en kcal, faible en gras, avec une réduction de 50% en sodium

	Léger en calories
	1/3 des kcal en moins de l’aliment original

	Léger en sodium 
	pas plus que 50% de Na que l’aliment comparé

	Réduit en calories 
	au moins 50% moins calorique par portion que l’aliment original

	Source de vit. et min.
	au moins 5% 

	Bonne source de vit. et min.
	au moins 15%. 

	Bonne source de vitamine C
	au moins 30%

	

	BONNE SOURCE DE : fournit entre 10 et 19% 

	RICHE en… ou EXCELLENTE SOURCE de… : fournit 20% ou plus

	BEAUCOUP : fournit au moins 10% de plus que les besoins recommandés. Synonymes : ajouté, extra…

	SANTÉ : ce produit est faible en gras, en gras saturé, cholestérol et sodium et fournit au moins 10% des besoins en vitamines A et C, fer, calcium, protéines ou fibres


	par portion et par 100 g de viande, volaille et fruits de mer

	
	GRAS
	GRAS SATURÉ
	CHOLESTÉROL

	EXTRA MAIGRE 
	moins que 5 g
	moins de 2 g
	95 mg

	MAIGRE
	moins que 10 g
	Moins de 4,5 g 
	95 mg


LES LOGOS NUTRITIONNELS

Les logos posés sur les emballages, agissent à titre d’information pour aider le consommateur à repérer rapidement des choix supposément plus sains. Mais il y a parfois des biais majeurs. C’est au consommateur de demeurer vigilant et de bien lire la liste des ingrédients et le tableau de la valeur nutritive.
	LES POINTS FAIBLES DES LOGOS
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	Le logo Visez Santé, de la Fondation des maladies du cœur, veut aider le consommateur à repérer rapidement des aliments plus sains. La compagnie doit payer des frais annuels de licences pour apposer ce logo sur ses produits. Ce n’est donc pas accessible à toutes les entreprises alimentaires. 

La quantité de sucres ajoutés et de gras « trans » ne fait pas partie des critères de sélection. 

Pour certains produits de boulangerie tels les craquelins, la teneur en fibres alimentaires n’est pas considérée. 

Le logo « Visez santé » se retrouve aussi sur des aliments aux valeurs nutritives discutables comme les frites surgelées, le riz minute ou le gruau instantané.
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	Bien choisir (PepsiCo)
Ce logo est seulement attribué aux produits PepsiCo. Il y a donc un biais majeur. 

Peut encourager la consommation de Pepsi diète, de chips faible en gras, de céréales sucrées « Froot Loops » de Kellogg’s, ou autres aliments aux valeurs nutritives discutables. 



	[image: image3.jpg]



	Solution Sensible (Kraft)
Ouvert seulement aux produits Kraft. Il y a donc un biais majeur. 

Les critères sont très peu qualitatifs. Par exemple, les saucisses à hot-dog légères et le « fromage » en tranches orange portent le logo, bien qu’il s’agisse d’aliments très transformés.
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	Menu Bleu (Loblaws)
Ouvert seulement aux produits de la marque maison de la chaîne Loblaws, « Le Choix du Président ». Il y a donc un biais majeur.

L’entreprise doit expliquer sur l’emballage pourquoi le produit peut être identifié par ce logo.


PRODUITS DITS « ALLÉGÉS »

Pour diminuer la quantité de matière grasse, l’industrie utilise parfois du sucre pour conserver sa texture et son goût initial. Et pour remplacer le sucre dans un aliment, on utilise parfois des matières grasses… Comparez toujours la valeur nutritive des produits allégés avec la version originale. 
Exemples :

Beurre d’arachide « léger » : les matières grasses sont remplacées par le sucre, et 1 c. à table contient seulement 10 kcal de moins que la version originale.

Dessert glacé « réduit en sucre » peut contenir plus de matière grasse que la version originale, surtout dans le cas de barres énergétiques enrobées de chocolat. 

LES LOGOS BIO
Pour porter l’appellation Biologique, Organique ou Écologique, les aliments doivent avoir été certifiés par l’un ou l’autre des 6 organismes accrédités par le Conseil d’accréditation du Québec (CAQ). Recherchez les appellations suivantes ou leur logo et soyez assurés que le produit respecte tous les critères requis pour porter l’appellation :

	Organismes
	Marque de certification

	garantie bio / écocert
	garantie bio / écocert

	international certification services
	farm verified organic, fvo

	ocia - québec
	ocia

	ocpp/pro-cert canada
	oc-pro et ocpp/pro-cert canada

	québec vrai
	québec vrai et ocqv

	qai inc.
	quality assurance international

	     Pour en savoir plus sur l’accréditation biologique : www.caqbio.org


