Additifs : a vous de choisir !

* Lisez les étiquettes et choisissez systématiquement les
produits qui contiennent le moins d’additifs.

* Evitez les produits dont la couleur trop éclatante révéle
manifestement la présence de colorants, additifs inutiles
d’un point de vue nutritionnel.

* Préférez des aliments simples, peu transformés et
essayez de les cuisiner le plus souvent au lieu d’opter
pour des produits tout préts.

e Consommer avec modération les charcuteries salées et
fumées, ne les chauffez pas.

* Achetez des aliments frais (ou congelés), plutt que
des produits de longue conservation (conservateurs).

* Privilégiez des fruits et Iégumes de saison et lavez-les
bien avant de les consommer.
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FEDERATION ROMANDE
DES CONSOMMATEURS
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Les additifs

Plus un produit est coloré, transformé ou élaboré, plus
il est probable gu’il contienne de nombreux additifs.
Par exemple : confiseries, patisseries, limonades,
plats cuisinés, sauces, condiments, potages, desserts
préparés, charcuteries, surimi, chewing-gums, etc.

Les additifs peuvent étre naturels ou de synthése.
Certains sont utiles, mais d’autres sont simplement
superflus voire méme trompeurs comme les colorants,
les ardbmes ou les exhausteurs de godt. lls peuvent
masquer I'utilisation de matiéres premieres de faible
qualité. La majorité des additifs ne posent pas de
probléemes pour la plupart des consommateurs, mais
certains additifs sont douteux ou provoquent des
réactions allergiques chez les personnes sensibles.

Fédération romande des consommateurs
Avril 2012
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