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Dessteaksveggies
vraiment healtby?

Lessubstitutscarnésfleurissent dans les rayons
desmagasinssousforme de galettes,burgers,
saucisses...Mais lesscientifiquesetnutritionnistes
alertentsur le fait quece sontdesproduits ultra-
transformés avecdesintérêtsnutritifs discutables.

L
es végétarienset végétaliens

auraientde quoi seréjouir tant la

gamme dessubstituts de viande

s'estétofféedans les rayonsdes
magasins.Aux côtésdestraditionnels

à basede soja et desgalettes végétales,

on trouve désormais des nuggets, des

escalopes, descordons-bleus... Derniers

arrivés sur ce marché, les spécialistes

de la charcuterie,comme Herta ou Fleury

Michon, proposent desproduits qui res-

semblent à s'y méprendre à de la chair

animale : steak, burger, haché, saucisse...

Tout le mondes'y est mis, des acteurs

historiques,comme Bjorg et Sojasun,aux

marquesde distributeurs. Mais cetteoffre

est-elletofus vraiment une bonne chose pour le

consommateur? Pasà en croire Sylvie

Davidou,directrice scientifique chez Siga,

entreprisequiadéveloppé uneapplication

qui note les produits de l'agro-alimentaire

en fonction de leur degréd'ultra-transfor-

mation. En clair, il s'agit d'évaluer à quel

point les ingrédientsqu'ils contiennentont

étépurifiés, dénaturéset diffèrent de ceux

que l'on peut trouver dans nos cuisines.

Les scores vont de 1, pour les denrées
brutes, à 7 pour les aliments ultra-transfor-

més (AUT). Or, dans le casde ces ersatz,

SylvieDavidou l'assure,«cen'estpasparce

qu'ilssont végétaux qu'ils sont naturels

et bons pour la santé». Bien au contraire.

Par exemple, le steakblé et soja de Carre-

four Veggie ne contient pas moins de

19 ingrédients,dontdesprotéinesdeblé et

depois texturées et déshydratées,despro-

téines de soja...Mais qu'est-ce au juste ?

« Richeenprotéines»

et...enadditifs !

La basedesproduitssimili-carnésestconsti-

tuée de céréales(blé, maïs,orge...) et de
légumineuses(soja,pois,haricots...).Cette
combinaisonconnuedepuisdesmillénaires

dans les cuisinestraditionnelles indienneou

mexicaine apporte les protéineset les
acidesaminés essentielsau bon fonction-

nement del'organisme.Mais avec le temps,

les industrielsont trouvé la paradeensépa-

rant ces aliments lors d'un processus
chimique, pourobtenird'un côté lesproté-

ines et de l'autrelesfibres.Cela leurpermet

d'augmenterla teneur en protéines et de

pouvoir apposer la mention «riche en pro-

téines», comme dansle steakdesoja,curry,

tomate et oignon de Sojasun qui en

contient 17%, soit une teneur trèsproche

de celle d'unsteak. Parailleurs,certaines

protéines sontdites texturéespour donner

aux galettesun aspectfilé analogue à la

chair. Enfin, pour faire tenir le tout, les

DÉCODER ^ÉTIQUETTE
• Évitez lesproduits

qui contiennent

des protéines isolées

(sousle terme

protéines réhydratées,
farines protéiques,

isolats de protéines...).

Ellessont parfois

texturées, pour donner
un aspect filé analogue

àceluide la viande.

• Laméthylcellulose

estunadditif

qui permetde
retenirl'eau dans
lapréparation.
Il estparfois remplacé,

notamment en bio,

pardel'amidon

isolé (maïs, pomme

de terre, manioc).

• Privilégiez leshuiles

dites«vierges»,

«extra-vierges»

ou«désodorisées»,
car elles comportent

moins d'acides gras

saturés. Favorisez

l'huile d'olive ou

decolza et évitez

letournesol, riche

en omégas 6.

• Recherchez

les produitsqui

affichent au moins 10

à 12% de protéines.

• Choisissez des
produits contenant

moins de 1 gdesel

aux 100 get lesmoins

gras(moins de 5%

de matières grasses).
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fabricants ajoutent un additif, la méthylcel-

lulose(ou E461). «Cet agent detexturegéli-

fie à chaudetpermet deconserverla consis-

tance, préciseSylvieDavidou. Il gardeaussi

l'eau, pourdonner un rendu moelleux et

juteux.» Mais à hautedose, il peut provo-

quer ballonnementsetdiarrhées.Enfin, ces

« meat-analog » renferment aussidescolo-

rants naturelset desarômes pour s'appro-

cher de la couleuret du goût delà viande !

« Il fautêtre attentif carces marqueursd'ul-

tra-transformation sontvraimentpartout»,

insiste Sylvie Davidou. Même surceux
affichant un Nutri-score A. «Ce logo est
attribué en analysant teneur

à favorisereten nutrimentsà limiter (acides

gras saturés,sucres,sel),analyseMégane
Heudiard, diététicienne-nutritionniste à

Nantes. Il neprendpasen compte la trans-

formation desingrédients. » De même, ce

n'est pasparce qu'un produit estétiqueté

«sansconservateurs» qu'il estexempt de

protéines texturées ou de fibres isolées.

Lesveggiesmangentplus
deproduits transformés

De fait, à partir desréférencescontenues

danssa basede données, Siga a déterminé

que seuls 11 % des substituts de viande

ne sontpasdesultra-transformés.Le bio fait

un peumieux- environ 24% de la sélection

de Siga sont plutôt bien formulés - mais

cela restepeu. Faceà cette omniprésence,

uneéquipedechercheursde l'institut natio-

nal de la santéet de la recherchemédicale

(Inserm) et de l'institut national de la

rechercheagronomique (Inrae) a passéau
crible en 2018 le régime des végétaliens

(qui refusent tout produitanimal),desvégé-

tariens (conservant les œufs et les produits

laitiers)et desomnivores. Résultat : 39,5%

et 37% des calories ingéréespar les deux

premièrescatégoriessont issuesd'aliments

ultra-transformés, davantageque ceux

Lessteaksvégétauxsont trèsprisés
desvégétaliens,desvégétariens[et despersonnesqui souhaitentfl
consommermoinsde viande. Mais |

attention, ils ne sontpasaussi MM
« healthy» qu'on pourraitle croire. |
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qui mangentde tout (33%). Un comble

pour des personnesgénéralement
attentives à la qualité de leur alimentation.

«Or, la consommation de ces AUT aug-

mente de 15% le risque de développer
un diabètede type2, de 10% un cancer,

ou de 26 % l'obésité », met en garde
Sylvie Davidou. Ils sontaussi accusés de
modifier le microbiote, en favorisant la pro-

lifération des mauvaises bactériesdans

les intestins, ce qui peut provoquer, à

desdegrés divers,desmaux de ventre, un

affaiblissement du système immunitaire,

desdérèglements hormonaux...

il existe desalternatives
vertueuses

Mieux vaut donc les éviter au maximum.

Pour favoriser les protéines végétalesde
bonnequalité, on pourra se tourner tout

d'abord vers les préparations, du com-

merce oufaites maison,qui comportent des
aliments (lentilles, pois chiches, haricots,

céréales) sous leur forme entière ou en

flocons et/ou du soja. «Ils sont faciles à

reconnaître, cesont les galetteslesplus

finesoudesboulettesqui n'essaientpasde

ressembler à de la viande», décrit Sylvie

Davidou. C'est le cas, par exemple, des

galettes Bjorg, composéesde quinoa,

de millet, d'algueset de pois cassés, ou

de celleslentillescorail de Hari&co, effecti-

vement sansconservateurs et ingrédients

médaille, sans chimie, elles sont moins

richesen protéines,d'où la mention«source

de protéines»sur la boîte.En outre,certaines,

que l'on pourrait prendre pour un rempla-

cement dela viande,sont en réalitépauvres

en protéines.Dans lesgalettes orgeet boul-

ghour au chèvreet miel de Céréal Bio par

exemple, «on trouve du concasséd'orge,

du boulghourde blé, dela farinedeblé, des

flocons d'avoine et de blé, toutes des

céréales», liste Séverine Sénéchal. Et en
effet, le produit affiche 26% de glucides

pour seulement 5,4%de protéines. De

plus, les céréalessontmoins riches en fer

que les légumineuses.Pouréclaircirce pro-

blème de dénomination, la loi relative à la

transparence de l'information sur les pro-

duits agricoles et alimentaires votée le

10juin 2020 encadremieux l'utilisationdes
termes évoquantceux utilisésenboucherie,

comme «steak de soja» ou «burger
végétal», qui ne pourront plus être utilisés

qu'à partir d'une certaine teneur en

protéines qui serabientôt fixée.

L'idéal: enrichir

naturellementsesrepas
«Chez les personnesvégétariennesou

végétaliennes,l'un desrisquesestle déficit

d'apport en protéines, explique Séverine

Sénéchal. Or, ce sont elles qui apportent
la sensationdesatiétéet aidentnotamment

à contrôler la prise de poids.» L'Anses

(Agence nationale de sécurité sanitaire

de l'alimentation, de l'environnement et
du travail) fixe les Apports Nutritionnels

Conseillés (ANC) en protéinesà 0,83 g

parkg du poids de la personne etpar jour.

Cela signifie qu'un individu pesant65 kg

Cesfauxsteaksqui revendiquentlégumeset
céréalesà gogopeuvent serévélerplusgraset
plus salésque leurséquivalentsavecde la viande.
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devra consommer54 grammesde proté-

ines parjour, les personnesactives ou spor-

tives davantage.C'estpourquoi Séverine

Sénéchalrecommande les produits affi-

chant au moins 10à 12% de protéines, soit

la valeur dedeux œufs.S'ils en contiennent

moins, il estpossible d'enrichir le repas avec

de bonnes protéines végétales : l'algue

spiruline - en veillant àce qu'elle soit de

fabrication française - (57 % deprotéines),

le seitan préparé à partir de protéine de

blé (20%), les graines de courge ou

de chanvre (30%), lesfromages à pâte

dure (entre25 et 30%), les fruits à coque

(noisette, amande) et les arachides
(la cacahuètecontient 26%deprotéines)

ou le cottagecheese(11-13%)...

Tout douxsur le soja...

En dessert, les fromages blancset petits

suissesen apportententre 7 et 9%. Enfin, le

soja se décline sous demultiples formes :

graines (37% de protéines), le Tempeh

(16%), le tofu (13%). Attention toutefois

auxisoflavonesquecesderniers renferment.

Si ces phyto-estrogènes auraient plutôt
un effet protecteur anti-cancer, l'Anses

recommandede rester prudent pour les

populations considéréesà risque, comme

les nourrissons, lesfemmesallaitantes, les

personnesprésentantdesantécédentsde
cancerdu sein,d'endométriose oud'hypothy-

roïdie. Certainssuccédanéscamés sontaussi

trop riches en sel. «De manièregénérale,il

ne faut pasdépasserun grammedeselpar

portion», affirme SéverineSénéchal.Or,

cette limite est rapidement dépassée.Le

steakvégétal aux protéines de poisde Findus

en contient parexemple 1,5% etlessuprêmes

de tofu grillé de Tossolia 1,8% ! Autre

problème : le gras. « Certainsfaux steaks

affichent aussides teneurs allant jusqu'à

20% », regretteMégane Heudiard. ChezFin-

dus, lesnuggetsvégétauxsontmêmeplus

gras (16%) que leurs équivalents au poulet
(12%). «D'autant que les huiles utilisées,

commecelle de tournesol, sont trop riches

en acidesgras saturésetenomégas6, déjà

abondantsdansnotrealimentation. Mieux

vaut doncchoisirdes références qui utilisent

de l'huile de colza ou de l'huile d'olive, de

préférence vierge ou extra-vierge.» Ces

substituts, pratiques defaçon très occasion-

nelle, sont toutefois à choisir avec soin,

histoire denepastombersurun... os. O

GWÉNAËLLE DEBOUTTE

PaspourTOUTES

LES BOURSES !

En matière desimili-carnés, les
prix varient du simple audouble.
Certains «burgers» sont vendus
2,50à 3 eurosla barquette,soit

autour de 12 à 14 euros le kilo,

cequi correspondaux prix des
steaksdebœufengrande surface.
Cesontmalheureusementaussi
ceux qui contiennent le plus

d'ingrédients ultra-transformés.

Dansles référencesbio ouplus

«vraies», les prix peuvents'envoler
jusqu'à28 à 30 eurosdu kilo.
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