
Reportages et questions
Chaque numéro gratuit de Le Monde en Marche comprend : 

1) un fichier PDF 
et
2) un fichier Word 
Ceux-ci renferment seulement les reportages et les questions. Ces fichiers ne contiennent pas les Corrigés. 
Ce fichier Word permet aux élèves de faire leurs devoirs en utilisant un ordinateur à l’école ou à la maison. Les enseignants peuvent assigner l’ensemble ou une partie des tâches aux élèves par le biais d’un courriel avec pièce jointe ou d’un site Web de l’école. Le fichier Word aide également les enseignants à :
• modifier et formater facilement le contenu, p. ex. en changeant les polices de 
caractères et leur taille
• créer un document PDF et utiliser le Mode lecture à haute voix d’Adobe Reader
• économiser du papier et les frais de photocopie et à protéger l’environnement
• développer les compétences en informatique des élèves et à encourager ces derniers à les utiliser

Que pouvez-vous faire d’autre avec le fichier Word?
1) Vous pouvez aisément télécharger le fichier dans Google Docs et le partager avec vos élèves et/ou des collègues de votre école. Regardez comment faire ici :
https://support.google.com/drive/answer/2424368?hl=fr
2) Vous pouvez faire traduire dans une autre langue le document ainsi téléchargé (voir Outils>Traduire un document). Google Docs créera une nouvelle copie du fichier original, mais vous devrez éditer le document pour qu’il réponde à vos exigences. Google Docs effectue des traductions dans plus de 100 langues dont l’espagnol, le mandarin et l’allemand. Regardez comment faire ici :
https://support.google.com/docs/answer/187189?hl=fr&co=GENIE.Platform=Desktop  
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Les risques des aliments ultratransformés
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Avez-vous mangé des AUT cette semaine? Probablement. Ils sont partout. Boissons gazeuses. Hot dogs. Pain. Nouilles instantanées. 
En fait, en 2025, Cœur et AVC Canada a publié une étude qui indique que les AUT, ou aliments et boissons ultratransformés, représentent environ 43 pour cent de l’apport calorique quotidien des Canadiens adultes. 
Le problème? Selon l’étude, les AUT ont aussi contribué à 37 pour cent des nouveaux cas de maladies cardiaques et d’accidents vasculaires cérébraux et à 38 pour cent des décès liés aux maladies cardiaques.
« Compte tenu du fardeau considérable que représentent les maladies cardiaques et les accidents vasculaires cérébraux pour la société canadienne, nous avons un besoin urgent de politiques [...] visant à réduire la consommation », a dit le 
Dr Jean‑Claude Moubarac, qui a dirigé l’étude.
Produits chimiques au menu
Que sont exactement les AUT? Il n’existe pas de définition consensuelle mais celle qui est couramment utilisée stipule qu’ils ont plus de cinq ingrédients que l’on ne trouve généralement pas à la maison. Il s’agit notamment d’émulsifiants, d’agent de conservation, d’additifs, de colorants et d’édulcorants. 
Ils diffèrent des aliments tels que les œufs et les pommes, que l’on mange généralement tels qu’ils se trouvent dans la nature. Souvent, les AUT ne sont même pas des aliments complets à l’origine. Ils peuvent être fabriqués à partir d’éléments tels que des sucres, des huiles, des graisses et des protéines isolées. Les fabricants ajoutent également d’autres substances, telles que des colorants, des arômes et des agents de conservation artificiels. 
Imaginez qu’on mélange tout cela dans un mélangeur, puis qu’on le fasse durcir dans des moules. Voilà : des céréales pour le déjeuner. Ou des croquettes de poulet. Ou des croustilles. C’est ce que Michael Pollan, écrivain spécialisé dans l’alimentation, appelle des « substances comestibles qui ressemblent à des aliments ». 
Le Secrétariat américain aux produits alimentaires et pharmaceutiques [Food and Drug Administration (USFDA)] estime que 70 pour cent des produits emballés dans l’approvisionnement alimentaire américain sont des AUT.
On les retrouve même dans les aliments pour bébés et jeunes enfants. Une étude récente publiée dans la revue Nutrients a révélé que plus de 70 pour cent de ces aliments sont ultratransformés. Cela est alarmant, car l’estomac des bébés ne peut pas gérer les additifs comme le fait l’estomac d’un adulte.
« L’ingrédient principal [...] n’était pas un fruit ou un légume, mais un ou plusieurs additifs », a dit la 
co-auteure de l’étude, la 
Dre Elizabeth Dunford.
Petite historique des aut 
Les AUT n’ont pas toujours existé. Avant les années 1900, la plupart des aliments étaient... des aliments. Parmi les premiers AUT, il y avait le Coca‑Cola (1886) et le Jello (1897). Puis sont apparus le shortening végétal Crisco, le Spam, le fromage Velveeta, le macaroni au fromage Kraft et les Oreos. 
La liste s’est allongée pendant la Seconde Guerre mondiale 
(1939-1945). Les soldats en déplacement avaient besoin d’aliments faciles à transporter, stables et faciles à préparer. Les fromages en poudre, les pommes de terre déshydratées et les conserves de viande répondaient à ces critères. Les scientifiques y ont ajouté des agents de conservation, des arômes et des vitamines. 
Puis, alors que de plus en plus de femmes entraient sur le marché du travail, la commodité est devenue importante. À partir des années 1970, l’utilisation d’AUT a explosé. Le maïs et le blé ont été transformés en sirop de maïs à haute teneur en fructose, en huile végétale et en amidon modifié. Les publicités affirmaient même que les AUT étaient meilleurs pour la santé. 
L’économie mondiale y a également contribué. Aujourd’hui, les aliments proviennent du monde entier. Les AUT se transportent mieux et se conservent plus longtemps que la plupart des aliments frais. Ils sont aussi souvent plus abordables que les aliments frais. 
Une nouvelle approche de l’alimentation 
Mais ce que nous savons sur les aliments évolue. Par exemple, en 2018, le chercheur en nutrition Kevin Hall a mené une étude pour les National Institutes of Health (NIH) [Instituts nationaux de la santé] des États-Unis. Pendant deux semaines, dix adultes ont mangé principalement des AUT. Dix autres ont mangé des aliments sans AUT. Les deux régimes alimentaires contenaient à peu près le même nombre de calories, de glucides, de protéines et de graisses. Ensuite, les groupes ont changé. 
Au cours des deux premières semaines, les participants du groupe des AUT ont pris en moyenne environ un kilo. Ils ont consommé environ 500 calories de plus par jour que le groupe de contrôle. C’est l’équivalent d’un hamburger au fromage d’un quart de livre. Ils avaient aussi des taux plus élevés d’hormones qui déclenchent la faim. Lorsque les groupes ont échangé leurs régimes alimentaires, le deuxième groupe a pris le même poids.
Habitudes risquées
Les AUT ne rassasient pas les gens. En fait, ils donnent envie aux consommateurs d’en manger davantage. De nombreuses études établissent un lien entre les AUT et une mauvaise santé (maladies cardiaques, cancer, obésité et troubles cérébraux). Les agents épaississants et les émulsifiants tels que le polysorbate 80, le carraghénane, le xanthane et la gomme de guar augmentent le risque de diabète de type 2. Les colorants alimentaires ont été associés à des troubles du comportement. 
Il suffit de peu. Consommer seulement 10 pour cent de calories supplémentaires par jour provenant d’AUT (environ une portion) peut entraîner une augmentation de 50 pour cent du risque de décès par maladie cardiaque. La bonne nouvelle? L’inverse est également vrai. Consommer 10 pour cent d’AUT en moins peut réduire le risque pour la santé.
Conseils d’experts
Voici quelques conseils pour vous aider à accomplir cela. Préparez vos repas à la maison et faites vos propres gâteries telles que des muffins et des croustilles, en utilisant moins d’AUT. Lisez les listes d’ingrédients. Évitez les aliments dont les ingrédients sont imprononçables et méconnaissables. 
Si les produits frais sont trop chers, choisissez des variétés surgelées ou en conserve. Achetez du pain complet plutôt que du pain blanc. Buvez de l’eau plutôt que des boissons sucrées. 
Éviter tous les AUT n’est probablement pas réaliste. Néanmoins, savoir ce qui est dans notre nourriture nous aide à consommer les nutriments dont on a besoin, sous leur forme la plus saine.





L’échelle de classification Nova
L’ En 2009, le Centre d’études épidémiologiques en santé et nutrition du Brésil a publié une étude. Carlos Monteiro, professeur à l’université de São Paulo, a remarqué que les gens achetaient moins de sucre, mais que l’obésité et le diabète de type 2 étaient en augmentation. La consommation de sucre avait augmenté parce que les gens achetaient davantage d’aliments prêts à consommer contenant du sucre ajouté. Il a donc contribué à la création d’un système appelé « échelle de classification alimentaire Nova ». 
Cette échelle comprend quatre groupes. Le premier groupe comprend les aliments non transformés ou peu transformés, tels que les graines, les légumes, le poisson et les œufs. Le deuxième groupe comprend les « ingrédients culinaires transformés », tels que le beurre, le sucre et l’huile d’olive, utilisés en petites quantités pour rendre les aliments du premier groupe plus savoureux.
Les aliments transformés constituent le groupe trois : des aliments qui ont été conservés, marinés, salés, etc. Il s’agit par exemple des cornichons, des tomates en conserve et des viandes salées. Le groupe quatre comprend les aliments et les boissons ultratransformés. Ceux-ci ont tendance à être pauvres en fibres et riches en sucre, en sel et en graisses. Ils encouragent le grignotage et 
« [remplacent souvent] les repas et les plats frais préparés régulièrement ».
















agent de conservation : substance ajoutée aux aliments, boissons ou produits pour les conserver plus longtemps
déshydrater : retirer l’eau pour conserver une chose, sécher
diabète de type 2 : affection dans laquelle l’organisme ne peut pas utiliser correctement l’insuline et où le sucre s’accumule dans le sang. Au fil du temps, un taux élevé de sucre dans le sang peut endommager les yeux, les reins, les nerfs et le cœur. 
émulsifiant : ingrédient « auxiliaire » spécial qui empêche la séparation de substances qui ne se mélangent généralement pas, comme l’huile et l’eau
glucides : source principale d’énergie pour notre corps, présents dans les fruits, les légumes et les céréales


 Questions de compréhension 

1. Que sont les AUT? Donne des explications.


2. Qu’indique une étude de Cœur et AVC Canada de 2025 sur la quantité d’AUT consommés par les Canadiens?


3. Explique pourquoi de nombreux professionnels de la santé disent que les AUT sont nocifs.


4. Pourquoi avait-on besoin de ces types d’aliments pendant la Seconde Guerre mondiale? 


5. Décris ce qui s’est passé au cours des décennies qui ont suivi la fin de la guerre. Pourquoi la commodité était-elle importante?


6. Décris ce qu’a découvert le professeur Carlos Monteiro sur le sucre et sur diverses maladies.


7. Décris ce qu’a découvert le professeur Carlos Monteiro sur l’augmentation de consommation de sucre.


8. Quelle échelle de classification des aliments a-t-il créée? Décris les groupes qui composent cette échelle.





 Questions pour aller plus loin 

1. Le reportage cite le Dr Jean-Claude Moubarac, qui a dirigé une étude qui démontre les effets néfastes des AUT sur les maladies cardiaques et les accidents vasculaires cérébraux : « Compte tenu du fardeau considérable que représentent les maladies cardiaques et les accidents vasculaires cérébraux pour la société canadienne, nous avons un besoin urgent de politiques [...] visant à réduire la consommation ».
Selon toi, quels types de politiques le gouvernement du Canada pourrait-il mettre en place pour appuyer la conclusion du Dr Moubarac? Donne des exemples pour appuyer ta réponse.





2. Nombre d’aliments ultratransformés que nous consommons contiennent des additifs et des agents de conservation qui prolongent leur durée de conservation et les rendent plus pratiques car ils ne se détériorent pas rapidement. À ton avis, comment pouvons-nous changer nos habitudes afin d’inclure davantage d’aliments naturels dans notre alimentation? Donne des exemples pour appuyer ta réponse.





3. Beaucoup de gens ignorent que les aliments qui contiennent des ingrédients « sains » tels que des céréales complètes, des noix et des fruits peuvent également contenir un certain nombre d’ingrédients nocifs pour la santé, tels que du sucre, des graisses saturées et du sel. À ton avis, comment les étiquettes des produits pourraient-elles être modifiées afin de mieux informer les consommateurs sur leurs ingrédients? Donne des exemples pour appuyer tes idées




 Questions à explorer en ligne
Nota : Les liens ci-dessous sont fournis à https://www.lesplan.com/fr/links afin d’en faciliter l’accès.  

1. Apprends-en davantage sur les aliments ultratransformés et sur le fait qu’ils sont devenus si répandus dans notre alimentation :
https://www.yout-ube.com/watch?v=WlV2ATbC0Uk [13:16]
https://www.yout-ube.com/watch?v=CECnIMoVxII [11:20] [en anglais]
Énumère trois faits que tu as appris. 

2. Apprends-en davantage sur l’échelle de classification des aliments NOVA :
https://lemoulin.fr/blog/aliments-ultra-transformes-explications/
https://www.yalemedicine.org/news/ultraprocessed-foods-bad-for-you [en anglais]
Quelles questions te poses-tu? 

3. De nombreux aliments ultratransformés ont des propriétés addictives qui les rendent difficiles à résister :
https://ici.radio-canada.ca/ohdio/premiere/emissions/moteur-de-recherche/segments/chronique/445337/aliments-ultratransformes-malbouffe-dependance-sante [12:00] [balado]
https://www.yout-ube.com/watch?v=J_03EXyhYS8 [9:24] [en anglais]
Que trouves-tu intéressant à propos de cette information?

4. Apprends-en davantage sur les effets nocifs que peuvent avoir les aliments ultratransformés sur notre santé :
https://www.yout-ube.com/watch?v=Bk3ElgyYJAM [4:57]
https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/2164805/recherche-produits-ultra-transformes-sante?depuisRecherche=true
https://www.yout-ube.com/watch?v=wIhbYA5QLEw [6:42] [en anglais]
https://www.youtube.com/watch?v=9Vrp_MglwZI [4:31] [en anglais]
Donne trois raisons pour lesquelles nous devrions éviter les aliments ultratransformés. 

5. Le gouvernement du Canada explique les bienfaits qu’il y a à limiter les aliments ultratransformés dans notre régime alimentaire :
https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/recommandations-en-matiere-dalimentation-saine/limitez-consommation-aliments-hautement-transformes/ 
Quelles questions te poses-tu?

6. Explore ces conseils pour réduire ta consommation d’aliments ultratransformés :
https://www.coeuretavc.ca/articles/les-aliments-ultra-transformes-et-les-moyens-de-les-eviter
https://www.yout-ube.com/watch?v=2gEgTjDngM8 [2:21] [en anglais]
https://www.yout-ube.com/watch?v=wCs6hyHz-eg [3:22] [en anglais]
https://www.heartandstroke.ca/healthy-living/healthy-eating [en anglais]
Qu’as-tu appris?


Méli-mélo

A. Sur la ligne fournie devant chaque question, inscris la lettre qui correspond à la meilleure réponse :  
______ 1. Quel aliment ultratransformé a été le premier à avoir été proposé aux consommateurs?
	a) les hot dogs	b) le macaroni au fromage
	c) le Coca-Cola	d) les viandes en conserve 
______ 2. Selon une étude menée en 2025 par Cœur et AVC Canada, quelle proportion de calories quotidiennes d’un adulte canadien les AUT représentent-ils?
a) 12 pour cent	b) 24 pour cent
c) 30 pour cent	d) 43 pour cent
______ 3. Les aliments qui ont été mis en conserve, marinés ou salés sont classés dans le ________ de l’échelle des aliments.
a) groupe 1	b) groupe 2
c) groupe 3	d) groupe 4
B. Indique V (Vrai) ou F (Faux) devant chaque énoncé. Si un énoncé est Vrai, écris sur la ligne un fait important ou un détail pour appuyer l’énoncé. Si un énoncé est Faux, écris la version correcte sur la ligne.  
______ 4. Vrai ou Faux? Les scientifiques ont créé une définition claire et précise pour tous les AUT.

______ 5. Vrai ou Faux? Les aliments ultratransformés sont généralement moins chers à emballer et à expédier que les  aliments frais.

______ 6. Vrai ou Faux? Le Dr Carlos Monteiro est professeur de sciences en Floride.

C. Remplis les blancs afin de compléter chaque phrase.			
7. Les AUT ont d’abord été développés pour nourrir les _______________________ en déplacement.
8. Le _______________________ de type 2 survient lorsque le corps ne peut pas utiliser l’insuline correctement et que le sucre s’accumule dans le sang.
9. Le professeur Carlos Monteiro a développé l’échelle _______________________ .

D. Réponds à la question suivante en un paragraphe. (Utilise une feuille séparée si nécessaire.)
10. Le gouvernement devrait en faire davantage pour protéger les consommateurs contre les aliments ultratransformés. Es‑tu d’accord ou non avec cet énoncé? Donne des raisons pour appuyer ta réponse. 


 Rubrique d’évaluation	        	 									

Cette rubrique peut être utile pour fournir aux élèves une rétroaction formative et basée sur les points forts et/ou pour évaluer les réponses des élèves de façon holistique. Cette activité facile à modifier est comprise dans le document que vous pouvez télécharger à : www.lesplan.com/fr/abonnes 

	
	Émergent
	En voie d’acquisition
	Maîtrisé
	Approfondi

	Justifie sa pensée
	Les réponses ou réflexions sont brèves et comprennent des faits/détails/preuves évidents.
	Les réponses ou les réflexions sont générales et sont justifiées par des faits/détails/preuves pertinents.
	Les réponses ou les réflexions sont clairement justifiées par des faits/détails/preuves spécifiques et pertinents.
	Les réponses ou réflexions sont perspicaces et justifiées par des
faits/détails/preuves spécifiques et pertinents.

 

	Démontre une compréhension 
	Les réponses démontrent une compréhension de base du texte, du sujet, de l’enjeu ou du message. 
	Les réponses sont réfléchies et montrent une compréhension générale du texte, du sujet, de l’enjeu ou du message.
	Les réponses sont réfléchies et montrent une compréhension complète du texte, du sujet, de l’enjeu ou du message.
	Les réponses sont réfléchies et montrent une compréhension approfondie du texte, du sujet, de l’enjeu ou du message.
Peut synthétiser des idées ou expliquer le 
« et alors ».


	Pense de façon critique
	Établit des rapports directs ou fait des inférences directes. Se concentre sur la redite. 
	Établit des rapports logiques à soi (T : S) et/ou aux connaissances de base (T : S). Les inférences sont logiques.
	Établit des rapports réfléchis à soi. Examine des idées entre les textes (T : T).
Les inférences sont plausibles.

	Établit des rapports solides entre les textes et/ou au-delà du texte (T : M). Les inférences sont plausibles et réfléchies. 
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