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Introduction et objectif : L'adhésion élevée aux produits ultra-transformés (fabriqués artificiellement a partir
d'ingrédients recombinées et additionnés d'additifs) est associée a une augmentation du risque d'obésité et de
diabéte. Ils sont caractérisés par la perte de leur structure physique initiale jouant un réle essentiel dans leur
impact glycémique et satiétogene. Précédemment nous avions montré sur 98 aliments habituellement consommés
par les diabétiques que plus les aliments sont transformés plus leur impact glycémique est élevé et plus leur
potentiel satiétogeéne est bas. L'objectif de cette étude a été de tester cette association sur un éventail plus large
d'aliments habituellement consommés par la population agée frangaise.

Matériels et méthodes : Les aliments les plus consommés (n = 280) chez 6 686 sujets (> 65 ans) ont été extraits
de I'é¢tude NutriNet-Santé a partir de 3 enquétes alimentaires de 24 h (consommation > 5%). IIs ont été classés en
3 groupes selon leur degré de transformation en utilisant une version légérement modifiée de la classification
internationale NOVA [pas/peu transformés (G1), transformés (G2) et ultra-transformés (G3)]. Leur potentiel de
satiété a été calculé a partir du Fullness Factor qui inclut des données de composition. Leur impact glycémique a
¢été évalué par l'index glycémique (IG, comparaison équi-glucidique) ou par le Glycemic Glucose Equivalent
(GGE en g/100 g d’aliment, comparaison équi-aliment). Leur profil nutritionnel a été determiné par les index
SAIN et LIM a partir de leur composition en énergie, fibre, macro- et micronutriments.

Résultats : Les ANOVAs et les analyses de corrélation (coefficient de Pearson) ont montré que plus les aliments
sont transformés plus leur potentiel satiétogéne et leur densité nutritionnelle sont basses et plus leur impact
glycémique est €levé, en particulier lorsque I'on compare G1 et G3. En outre, les aliments les plus consommés
quotidiennement ont tendance a étre les plus rassasiant, et les produits ultra-transformés ont été parmi les moins
fréquemment consommés a la fois en pourcentage et en quantité quotidienne (une différence d’environ deux fois
entre les aliments peu- et ultra-transformés).

Conclusion : L'étude suggere que les aliments complexes, naturels, peu et/ou normalement transformés devraient
étre encouragés a la consommation plutoét que les aliments ultra-transformés hautement déstructurés a plus fort
impact glycémique, notamment pour prévenir du diabéte de type 2. D'autres travaux sont en cours pour quantifier
le degré de transformation plus précisément via des parametres incluant a la fois la composition nutritionnelle et
la structure des aliments.
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