Aliments en poudre :
on reste sur sa faim

Ces poudres a diluer dans de I'eau offriraient un repas équilibre et riche en nutriments.
Une promesse difficile a tenir et une vision contestable de 'alimentation.

E LA POUDRE, DE L'EAU,
D remuer énergiquement...
et le déjeuner est prét ! A
Ia fraise, aux cépes, aux légumes
du jardin, les nouveaux « repas
a boire » s’'invitent a la table de
ceux qui n'ont pas le temps, 'en-
vie ou la possibilité de cuisiner, se
substituant ainsi aux sandwichs
et plats préparés. Différents des
produits hyperprotéinés avalés
par les sportifs ou des sachets
hypocaloriques qui ont connu
un franc succes dans les années
1990, ces mélanges a reconstituer
ou déja préts a l'emploi issus du
secteur du snacking — un mar-
ché de 167 milliards de dollars
en 2016 en Europe selon Niel-
sen — se présentent comme une
alternative saine a la restauration

2 heures
et 11 minutes
Cest le temps que
passent les Frangais
a table chaque jour,
devant les Italiens
(2 h 05 min),
les Portugais
(1h 47 min),
les Japonais
(1h 35 min)
ou les Américains
(1h 01 min).

(SOURCE: OCDE 2018

rapide. Ils promettent un « repas
équilibré, riche en nutriments »,
garantis sans gluten, sans lactose
et végan. Outre-Atlantique, ce
concept connait un franc succes
avec les marques Milk Fuel ou
Solyent, chefs de file de la smart
food. Mais le secteur est aussi en
pleine expansion en Europe (Joy-
lent, Huel, Queal) y compris en
France, le pays de la gastronomie.
Feed, Vitaline et Smeal se par-
tagent le marché de la vente par
Internet et envahissent les rayons
des supermarchés. Feed a méme
noué un partenariat avec le chef
étoilé Thierry Marx, caution de
sa gamme « bio ». Mais ces breu-
vages sont-ils de bons substituts
de repas ou une simple... poudre
aux yeux ¢

La plupart sont bien
équilibrés...

Les fabricants de poudres a diluer
prétendent quelles peuvent
remplacer un repas « complet »,
« nutritionnellement parfait et équi-
libré ». Avec 48 % de glucides,
37 % de lipides et 12 % de pro-
téines par portion, la marque
Feed respecte ainsi les recom-
mandations de I'Agence natio-
nale de sécurité sanitaire de
l'alimentation (Anses) en matiere
de répartition desapports ener-
gétiques (40 a 55 % des calories
journaliéres doivent étre sous la
forme de glucides, 35 3 40 % sous :
la forme de lipides et 10 2 20 %,
de protéings) (1). Les recettes
de la marque Vitaline et Huel
affichent les huit acides aminés
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« tomates bio » de Feed. la
ot 'Organisation mondiale de
la santé recommande de ne pas
excéder 5 g/jour.
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Les repas liquides contiennent
parfois trés peu de fruits et de
légumes. La recette aux cepes
_ “=ed n'en contient que 1 %
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ICHEL LECERF cChef
Pasteur de Lille
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en téte de
¢ des ingrédients comme des
mc‘lanm‘s d'huiles en poudre, la
farine de sarrasin, les protéines
de pois, mais aussi des additifs :
sirop de glucose, amidon modi-
fi¢, gomme de guar (un Epaissis-
sant) ou arémes artificicls, « Ces
poudres a dissoudre sont de purs
produits ultratransformés, qui pour-
raient étre inscrits dans le groupe 4
de la classification NOVA [voir
le lexique] », fait remarquer le
Dr Jean-Michel Lecerf, nutri-
tionniste a I'Institut Pasteur de
Lille (lire aussi 'encadré ci-dessous).

A contrario, arrivent
liste de

Leurs nutriments peuvent
étre mal assimilés

Les marques jouent sur I'idée que
ces repas a boire renferment la
majorité des minéraux et vita-
mines recommandés. Larecette a
la carotte de Vitaline fournit ainsi
dans une seule portion I'ensemble
des 13 vitamines nécessaires a
J'organisme en apportant, par
exemple, 53 % des valeurs nutri-
tionnelles de référence (VNR)
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Ch vitamine Bl, essentielle pour
u:ansfurmcr les glucides en éner-
gie. Les recettes fournissent éga-
lement de multiples minéraux
(magnésium, calcium, cuivre,
sélénium, etc.)... Mais pour Jean-
Michel Lecerf, « les nutriments
ajoutés a ces poudres ne sont pas
assimilés de la méme fagon que s'il
s'agissait de mets solides. Lorsque
l'on déstructure un aliment, on perd
aussi “I'effet matrice” (3). Ces pro-
duits a diluer ne peuvent reproduire
toute la complexité de la structure
physico-chimique des aliments et de
leurs constituants, lesquels influent
sur la vitesse de libération des nutri-
ments dans ['organisme, leur absorp-
tion et leur efficacité. »

Ils peuvent augmenter
les prises alimentaires
Avaler en quelques minutes un
repas entierement liquide pour-
rait perturber notre comporte-
ment alimentaire. Ces produits
A boire nous dispensent de mas-
tiquer. Or cette fonction est
indispensable car elle régule !a
satiété dont le cerveau envoie
e signal vingt minutes apres l,e
début du repas. Une étude amé-
ricaine menée sur 47 volor3ta1res
a en effet montré qu’.ex? machant
davantage, la quantit¢ fle nour-
riture consommée diminuait d;
10 % (3). En outre, avec\400 ]]((Cal
(Vitaline, Queal, Smeal) 2 650 k¢ ‘
(Feed) par portion, les repas al
boire néquivalent pas du pou;S
de vue énergétique a un rep
let « entrée, plat, dessert»
cor'np oyenne 700 &
qui apporte €n moy! S
400 keal. On peut doncreste o
ga faim et étre tenté de grigno

es repas poudrés.
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; dehnissant 4 groupes :

Culinaires (huile, sucre, etc)
ves de légumes, etc);

pes déshydratées, etc.).
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