
Carences liées à l'alimentation 
industrielle : comprendre et agir
Une exploration des déficits nutritionnels causés par notre système alimentaire moderne et les solutions pour y 

remédier. Cette présentation examine les carences mondiales en micronutriments, analyse l'impact des aliments 

ultra-transformés, et propose des stratégies concrètes pour une alimentation plus saine et équilibrée.



Partie 1 : L'ampleur des carences 
nutritionnelles mondiales
Les carences nutritionnelles représentent un problème majeur de santé publique à l'échelle mondiale, touchant 

des populations tant dans les pays en développement que dans les nations industrialisées.

Malgré l'abondance apparente de nourriture, la qualité nutritionnelle des aliments pose un défi croissant pour la 

santé des populations.



Plus de 2 milliards de personnes souffrent de carences en 
micronutriments

Ces carences touchent principalement les populations vulnérables : enfants, femmes 

enceintes et personnes âgées.

1
Fer

Première cause d'anémie mondiale touchant 40% des enfants d'âge préscolaire

2
Vitamine A

Carence majeure affectant la vision et le système immunitaire

3
Iode

Essentiel au développement cognitif, particulièrement chez l'enfant

4
Zinc

50% des femmes enceintes souffrent de carences impactant la grossesse



La « faim cachée » : un fléau silencieux
Retard de croissance
Les carences en micronutriments provoquent des retards 

de croissance physique chez des millions d'enfants, 

compromettant leur développement à long terme 

(Golden, 2009).

Déficit cognitif
254 millions d'enfants souffrent de carence en vitamine 

A, entraînant des troubles d'apprentissage et limitant 

leur potentiel intellectuel (Allen et al., 2006).

Ces carences passent souvent inaperçues jusqu'à ce que leurs conséquences deviennent irréversibles, d'où l'appellation de "faim cachée".



Impact global des carences

Morbidité accrue

Susceptibilité aux infections et maladies chroniques

Mortalité infantile

Risque de décès multiplié avant l'âge de 5 ans

Développement cognitif

Baisse du QI et capacités d'apprentissage limitées

Impact économique

Frein au développement socio-économique national

Conséquences à long terme

Les carences nutritionnelles créent un cercle vicieux de pauvreté et de sous-développement 

qui se perpétue sur plusieurs générations.

Les pays touchés voient leur productivité économique réduite de 2 à 3% de leur PIB en 

raison des carences nutritionnelles de leur population.

Le coût humain et économique de ces carences est considérable, tant pour les individus que 

pour les sociétés entières.



Partie 2 : Comment l'alimentation 
industrielle aggrave les carences
Paradoxalement, alors que l'industrialisation alimentaire visait à résoudre les problèmes de sécurité alimentaire, 

elle a engendré de nouvelles formes de malnutrition.

L'évolution de nos systèmes alimentaires a profondément modifié la qualité nutritionnelle de ce que nous 

consommons quotidiennement.



Aliments ultra-transformés : définition et exemples

Snacks et collations
Chips, barres chocolatées et biscuits industriels contenant de 

nombreux additifs et peu de nutriments essentiels.

Plats préparés
Riches en sel, graisses et conservateurs, ces produits 

contiennent souvent des quantités importantes de sucres 

cachés.

Céréales extrudées
Hautement transformées à travers des procédés qui 

détruisent les nutriments naturels et ajoutent des sucres 

raffinés.

Ces aliments représentent aujourd'hui plus de 50% des apports caloriques dans de nombreux pays occidentaux.



Processus industriels destructeurs de nutriments

Matière première
Aliments naturels contenant vitamines, minéraux et fibres

Extrusion à haute température
Destruction des vitamines thermosensibles et dénaturation des protéines

Ajout d'additifs chimiques
Introduction de substances non reconnues par l'organisme

Produit final appauvri
Perte de 40 à 80% des micronutriments essentiels comme la lysine

Les méthodes de transformation visent d'abord la durée de conservation et l'attractivité organoleptique, souvent au détriment de la qualité nutritionnelle.



Conséquences nutritionnelles
Aliments « vides »

Carence en vitamines essentielles (B, C, E)

Déficit en minéraux (magnésium, fer, zinc)

Diminution drastique des fibres alimentaires

Perte des phytonutriments protecteurs

Excès en nutriments nocifs

Sel: souvent 2 à 3 fois les apports recommandés

Sucres ajoutés: jusqu'à 20% du poids total

Graisses saturées et trans artificielles

Additifs potentiellement néfastes pour la santé

Ce double fardeau nutritionnel crée un paradoxe moderne: des populations souffrant simultanément d'obésité et de carences en micronutriments.



Statistiques alarmantes en pays industrialisés
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Les études épidémiologiques montrent une corrélation significative entre la consommation d'aliments ultra-transformés et l'augmentation des maladies chroniques non transmissibles.

Jusqu'à 35% de la population des pays industrialisés présente des carences en micronutriments malgré une consommation calorique suffisante ou excessive.



Étude de cas : céréales du petit-déjeuner extrudées

Le processus d'extrusion soumet les céréales à des températures extrêmes (200°C) et des 

pressions élevées, transformant radicalement leur structure moléculaire.

Destruction des nutriments

Perte de 80% des vitamines B et E naturellement présentes dans les céréales 

complètes

Création de neurotoxines

Formation d'acrylamide et autres composés potentiellement dangereux (recherches 

non publiées)

Marges bénéficiaires

Jusqu'à 500% de marge sur des produits de faible valeur nutritionnelle vendus comme 

"sains"

Ces céréales sont ensuite enrichies artificiellement en vitamines synthétiques dont la biodisponibilité et l'efficacité sont inférieures aux nutriments naturels.



Partie 3 : Stratégies pour lutter contre les carences liées à 
l'alimentation industrielle
Face à ces défis, des solutions existent à différentes échelles : individuelle, industrielle et politique. Une approche holistique est nécessaire pour transformer nos systèmes alimentaires.

Quatre grands axes de solution peuvent être identifiés pour combattre efficacement les carences nutritionnelles dans le contexte moderne.



Diversification alimentaire : la première ligne de défense

Le Programme National Nutrition Santé (PNNS) en France recommande la consommation quotidienne d'au moins 5 fruits et légumes différents pour couvrir les besoins en micronutriments 

essentiels.

Fruits frais
Riches en vitamines C, A et antioxydants

Légumes variés
Sources de minéraux et fibres essentielles

Protéines animales
Apport en fer héminique et vitamine B12

Céréales complètes
Vitamines du groupe B et minéraux

Oléagineux
Acides gras essentiels et magnésium



Fortification des aliments : un levier industriel

La fortification consiste à ajouter délibérément des micronutriments spécifiques aux 

aliments de grande consommation pour remédier aux carences nutritionnelles à l'échelle 

des populations.

Sel iodé

A permis de réduire drastiquement les troubles liés à la carence en iode dans de 

nombreux pays

Farine enrichie

Ajout de fer, acide folique et vitamines B pour prévenir les carences fréquentes

Lait vitaminé

Fortification en vitamines A et D pour compenser la perte lors du processus 

d'écrémage

Cette approche présente l'avantage de ne pas nécessiter de changement comportemental majeur de la part des consommateurs, mais ne résout pas le problème fondamental de qualité des 

aliments.



Biofortification et innovations agricoles
Riz doré
Enrichi génétiquement en bêta-carotène (précurseur de 

la vitamine A) pour lutter contre les carences visuelles 

dans les régions où le riz est l'aliment de base.

Fertilisation ciblée
L'usage raisonné d'engrais contenant des 

micronutriments comme le zinc et le sélénium permet 

d'améliorer le profil nutritionnel des cultures.

La biofortification présente l'avantage de renforcer la qualité nutritionnelle des aliments à la source, avant toute transformation industrielle, améliorant durablement la chaîne alimentaire.



Supplémentation ciblée et santé publique

1 Identification des populations à risque

Programmes de dépistage des carences dans les groupes vulnérables (enfants, 

femmes enceintes, personnes âgées)

2 Distribution systématique

Distribution de compléments de vitamine A aux enfants dans plus de 100 pays en 

développement

3 Approche intégrée

Combinaison avec des programmes de vaccination et de lutte contre les maladies 

infectieuses

La supplémentation représente une intervention rapide et efficace pour les populations déjà 

carencées, mais doit s'inscrire dans une stratégie plus large d'amélioration de l'alimentation.

L'OMS recommande des programmes nationaux de supplémentation en micronutriments 

dans les zones à haut risque de carences.



Limites et défis des systèmes alimentaires industrialisés

Épuisement des ressources
Les réserves mondiales de phosphore minier pourraient 

être épuisées d'ici 50-100 ans, menaçant la fertilité des 

sols agricoles.

La dépendance aux énergies fossiles rend le système 

alimentaire industriel vulnérable aux crises 

énergétiques.

Externalités négatives
Impact environnemental considérable : pollution des 

eaux, émissions de gaz à effet de serre, perte de 

biodiversité.

Coûts sanitaires massifs liés aux maladies chroniques 

induites par l'alimentation industrielle.

Gouvernance problématique
Concentration du pouvoir entre quelques 

multinationales contrôlant l'essentiel de la chaîne 

alimentaire.

Influence de l'industrie sur les politiques nutritionnelles 

et les recommandations officielles.

Ces défis structurels nécessitent une remise en question profonde de notre modèle alimentaire dominant.



Vers une alimentation durable et équilibrée

Les circuits courts favorisent la fraîcheur des aliments et donc leur teneur en nutriments, 

tout en réduisant l'empreinte carbone liée au transport et au stockage.

Bénéfices multiples d'une transition alimentaire

Meilleure qualité nutritionnelle des aliments frais et peu transformés

Réduction de l'exposition aux additifs alimentaires controversés

Diminution de l'impact environnemental de notre alimentation

Soutien aux économies locales et aux petits producteurs

Reconnexion avec les cycles naturels et les saisons

Cette transition nécessite des changements comportementaux mais aussi structurels dans 

l'organisation de nos systèmes alimentaires.



Innovations dans l'industrie agroalimentaire

Ces innovations montrent que l'industrie peut évoluer vers des pratiques plus respectueuses de la qualité nutritionnelle tout en maintenant la praticité et l'accessibilité des produits.

Ingrédients naturels
Remplacement des additifs synthétiques par des 

alternatives naturelles

Procédés doux
Technologies préservant les nutriments (basse 

température, haute pression)

Recherche nutritionnelle
Étude des interactions entre nutriments et 

biodisponibilité

Économie circulaire
Valorisation des coproduits riches en nutriments

Transparence digitale
Applications permettant de tracer l'origine et la qualité 

des aliments



Rôle des politiques publiques et sensibilisation

1

Réglementations strictes

Limitation des additifs autorisés et interdiction des plus nocifs

Contrôle des allégations nutritionnelles trompeuses

2

Étiquetage transparent

Systèmes comme le Nutri-Score facilitant les choix éclairés

Information claire sur l'origine et les procédés de fabrication

3

Éducation nutritionnelle

Intégration dans les programmes scolaires dès le plus jeune âge

Campagnes de sensibilisation ciblées pour les populations vulnérables

Les politiques publiques jouent un rôle fondamental dans la création d'un environnement 

alimentaire favorable à une nutrition adéquate.

L'exemple du Nutri-Score en France montre qu'une information simplifiée peut influencer les 

comportements d'achat et inciter l'industrie à améliorer ses formulations.

La taxation des produits ultra-transformés et les subventions aux aliments frais constituent 

également des leviers économiques efficaces.



Témoignages et initiatives inspirantes

Jardins communautaires au Sénégal
Des programmes de jardins potagers collectifs ont permis d'augmenter la diversité 

alimentaire et de réduire de 30% les carences en vitamine A chez les enfants participants.

Entreprise Nutriset
Cette entreprise française a développé le Plumpy'Nut, un aliment thérapeutique prêt à 

l'emploi qui a révolutionné le traitement de la malnutrition sévère chez les enfants.

Ces exemples démontrent que des solutions existent et peuvent être déployées à grande échelle avec des résultats mesurables sur la santé des populations.



Conclusion : un défi global, une responsabilité partagée

Industrie
Repenser les procédés de transformation pour préserver 

les nutriments

Investir dans la recherche sur la qualité nutritionnelle 

des produits

Adopter une approche transparente sur la composition 

des aliments

Pouvoirs publics
Mettre en place des politiques nutritionnelles 

cohérentes

Protéger les populations vulnérables des carences

Encourager fiscalement les choix alimentaires sains

Consommateurs
S'informer sur la qualité nutritionnelle des aliments

Privilégier les produits frais et peu transformés

Exiger de la transparence sur les méthodes de 

production

La lutte contre les carences nutritionnelles liées à l'alimentation industrielle nécessite une action coordonnée de tous les acteurs pour garantir un avenir alimentaire plus sain et plus durable.



Appel à l'action

Alimentation diversifiée

Intégrer quotidiennement une variété d'aliments frais et complets dans votre 

régime

Innovations responsables

Soutenir les entreprises qui investissent dans la qualité nutritionnelle de leurs 

produits

Éducation

S'informer et sensibiliser son entourage aux risques des aliments ultra-

transformés

Chaque choix alimentaire quotidien peut contribuer à un changement systémique. En tant que consommateurs, notre pouvoir d'achat est un puissant levier de transformation.



Annexes : données clés et références
Les annexes suivantes présentent des données détaillées sur les principales carences nutritionnelles mondiales, les processus industriels et leurs impacts, ainsi que les initiatives de lutte 

contre la malnutrition.

Ces informations complémentaires permettent d'approfondir certains aspects abordés dans la présentation principale.



Carences en fer : chiffres clés

Enfants
préscolaires

Femmes
enceintes

Femmes non
enceintes

Hommes adultes

Personnes âgées

Impact de la carence en fer

2 milliards de personnes anémiées selon l'OMS, principalement due à la carence en fer

Réduction de 20% de la capacité de travail physique chez les adultes

Diminution du QI de 5 à 10 points chez les enfants

Augmentation de 50% du risque de mortalité maternelle pendant l'accouchement

Coût économique estimé à 4% du PIB dans les pays fortement touchés

La carence en fer reste la carence nutritionnelle la plus répandue au monde, malgré les 

efforts pour l'éradiquer.



Vitamine A : importance et carences
Manifestations cliniques
La carence en vitamine A provoque la xérophtalmie, une 

affection oculaire pouvant conduire à la cécité. Elle se 

manifeste par une sécheresse oculaire, une 

kératinisation de la conjonctive et une ulcération 

cornéenne.

Distribution géographique
Les 254 millions d'enfants affectés par la carence en 

vitamine A sont principalement concentrés en Afrique 

subsaharienne et en Asie du Sud-Est, où les régimes 

alimentaires manquent souvent de diversité.

La supplémentation en vitamine A réduit la mortalité infantile de 24% dans les populations à risque. Cependant, cette intervention d'urgence ne remplace pas une alimentation 

diversifiée à long terme.



Iode : un micronutriment vital

Le goitre, élargissement visible de la glande thyroïde, est l'une des manifestations les plus 

reconnues de la carence en iode, affectant environ 200 millions de personnes dans le 

monde.

13
Points de QI perdus

La carence sévère en iode pendant la 

grossesse peut réduire le QI de l'enfant 

jusqu'à 13 points

18%
Population mondiale

Près d'un cinquième de la population 

mondiale vit dans des zones à risque de 

carence en iode

90
Pays utilisant le sel iodé

Grâce aux programmes de fortification, la 

majorité des pays ont désormais adopté 

l'iodation universelle du sel

Malgré le succès des programmes d'iodation du sel, les risques persistent dans certaines régions montagneuses et pour les populations consommant peu de sel pour des raisons de santé.



Zinc : rôle dans le système immunitaire

La carence en zinc affecte environ 17% de la population mondiale, principalement dans les pays en développement où les régimes alimentaires sont basés sur des céréales riches en phytates 

qui inhibent son absorption.

La supplémentation en zinc peut réduire de 25% l'incidence des diarrhées infantiles et de 18% l'incidence des pneumonies, principales causes de mortalité chez les enfants de moins de 5 ans.

Défense immunitaire
Le zinc est essentiel au développement et au 

fonctionnement des cellules immunitaires

Croissance
Nécessaire à la synthèse des protéines et à la division 

cellulaire

Infections
La carence augmente la susceptibilité et la durée des 

maladies infectieuses

Expression génétique
Impliqué dans la régulation de plus de 300 enzymes et 

protéines



Processus industriels et perte nutritionnelle
1Raffinage des céréales

Élimination du son et du germe contenant 80% des vitamines et minéraux

Perte de 77% de la vitamine B1, 80% de la vitamine B6 et 86% du magnésium
2 Traitement thermique intense

Destruction des vitamines thermolabiles (C, B1, folates)

Formation de composés potentiellement toxiques (acrylamide, AGEs)3Procédés d'extrusion
Dénaturation des protéines et perte de lysine (acide aminé essentiel)

Destruction des antioxydants naturels et phytonutriments 4 Alternatives émergentes
Traitement à haute pression (non thermique) préservant les nutriments

Fermentation contrôlée améliorant la biodisponibilité des minéraux

La technologie alimentaire moderne commence à développer des procédés plus respectueux de la qualité nutritionnelle, mais ils restent minoritaires dans l'industrie en raison de leurs coûts 

plus élevés.



Additifs alimentaires : risques et controverses
Catégorie Exemples courants Risques potentiels Réglementation

Colorants E102 (tartrazine), E129 (rouge allura) Hyperactivité chez les enfants, réactions 

allergiques

Restrictions dans l'UE, étiquetage 

obligatoire

Conservateurs E211 (benzoate de sodium), E250 (nitrite 

de sodium)

Formation de composés nitrosés 

cancérigènes, perturbation du microbiote

Limites maximales définies par l'EFSA

Exhausteurs de goût E621 (glutamate monosodique) Syndrome du restaurant chinois, effets sur 

la satiété

Généralement reconnu comme sûr (GRAS)

Émulsifiants E433 (polysorbate 80), E466 

(carboxyméthylcellulose)

Altération de la barrière intestinale, 

inflammation

Études récentes suscitant des inquiétudes

Édulcorants E951 (aspartame), E950 (acésulfame K) Modification du microbiote, effets 

métaboliques

Réévaluation périodique par les agences

Plus de 300 additifs sont autorisés dans l'Union européenne, et plus de 3000 aux États-Unis. Le principe de précaution est appliqué de manière variable selon les juridictions.

Les effets cocktails (interactions entre additifs) restent insuffisamment étudiés malgré des inquiétudes croissantes dans la communauté scientifique.



Études épidémiologiques sur alimentation industrielle

L'étude NutriNet-Santé a démontré une augmentation de 10% du risque de cancer pour 

chaque augmentation de 10% de la part d'aliments ultra-transformés dans l'alimentation.

58%

Apport calorique

Part des aliments ultra-transformés dans l'alimentation américaine moyenne

26%

Risque de mortalité

Augmentation du risque de mortalité toutes causes confondues pour les grands 

consommateurs d'ultra-transformés

46%

Diabète type 2

Augmentation du risque de diabète associée à une consommation élevée d'aliments 

industriels

Ces données épidémiologiques robustes, issues de grandes cohortes suivies sur plusieurs années, établissent clairement le lien entre alimentation ultra-transformée et risques pour la santé.



Initiatives internationales de lutte contre la malnutrition

Mouvement SUN (Scaling Up Nutrition)
Initiative mondiale réunissant 61 pays pour lutter contre toutes les formes de 

malnutrition grâce à des approches multisectorielles coordonnées.

Initiative pour les micronutriments (OMS/UNICEF)
Programme global de supplémentation, fortification et diversification alimentaire ciblant 

les carences en fer, vitamine A, iode et zinc.

Objectifs de développement durable
L'ODD 2 vise à éliminer la faim, assurer la sécurité alimentaire, améliorer la nutrition et 

promouvoir l'agriculture durable d'ici 2030.

Décennie d'action pour la nutrition (2016-2025)
Initiative des Nations Unies pour catalyser l'engagement politique et stimuler l'action 

concrète pour éradiquer la malnutrition sous toutes ses formes.

Ces initiatives montrent une prise de conscience internationale croissante de l'importance de la nutrition comme fondement du développement humain et économique.



Perspectives futures : alimentation et santé

Nutrition personnalisée

Les technologies numériques et l'IA permettront d'adapter les recommandations 

nutritionnelles au profil génétique, au microbiome et au mode de vie de chaque 

individu.

Transparence radicale

Blockchain et QR codes donneront accès à l'historique complet des aliments, depuis la 

production jusqu'à l'assiette, permettant des choix vraiment éclairés.

Agriculture régénératrice

Les pratiques agricoles qui restaurent la santé des sols amélioreront naturellement la 

densité nutritionnelle des aliments produits.

L'avenir de l'alimentation se dessine à l'intersection de la science, de la technologie et d'un 

retour à des pratiques plus naturelles.

Les innovations prometteuses devront être évaluées à l'aune de leur contribution réelle à la 

santé humaine et planétaire, au-delà des effets de mode.



Questions & échanges
Quelles sont les alternatives pratiques aux aliments ultra-transformés pour les personnes à budget 

limité?

Comment identifier les produits vraiment nutritifs parmi les allégations marketing?

Les compléments alimentaires peuvent-ils compenser efficacement une alimentation déséquilibrée?

N'hésitez pas à partager vos propres expériences et questionnements sur l'alimentation industrielle et les 

carences nutritionnelles.



Merci de votre attention
Ensemble, construisons une alimentation saine et durable

Cette présentation a exploré les multiples facettes des carences nutritionnelles liées à 

l'alimentation industrielle moderne. Le chemin vers un système alimentaire plus sain et plus 

durable est complexe, mais les solutions existent.

En tant que consommateurs, professionnels de santé, acteurs de l'industrie ou décideurs 

politiques, nous avons tous un rôle à jouer dans cette transformation nécessaire.

N'oublions pas que chaque repas est un acte qui influence non seulement notre santé 

personnelle, mais aussi l'avenir de nos systèmes alimentaires et de notre planète.


