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Que trouve-t-on sur une étiquette ?

Quand on souffre d’'allergie(s) ou d’intolérance(s)
alimentaire(s), il est nécessaire de supprimer de son
alimentation le ou les aliments qui en sont responsables.

Ce n'est pas évident car ils peuvent prendre des formes
variées (ingrédients, additifs...) et se retrouver de maniére
inattendue dans des denrées alimentaires du commerce
(ex.: certaines charcuteries peuvent contenir du lactose).

Le diététicien est le professionnel de la santé le plus apte
a vous aider a déterminer quels aliments vous pouvez
consommer sans probleme, lesquels doivent étre
supprimés d'office et ceux qui nécessitent une lecture
attentive de la liste des ingrédients avant tout achat !

Le diététicien, conseiller en alimentation, vous guidera
afin de vous maintenir en bonne santé.

Certains aliments vous sont d’office interdits. Pour
les autres, il va falloir appliquer la gestion du risque.

Voir « Comment lire les étiquettes des aliments
préemballés quand on souffre d’allergie ou
d’intolérance ? Stratégie d’achat »

Quand dois-je lire les étiquettes ?

D’'une maniere générale, méme si vous achetez
toujours la méme marque de denrée alimentaire,
lisez attentivement la liste des ingrédients a chaque
achat.

Les aliments identiques mais de marques différentes

peuvent avoir des compositions différentes (galette
au beurre X # galette au beurre Y) !

Il est nécessaire de lire la liste des ingrédients
avant tout achat de I'une ou l'autre marque.

A Ne s’applique qu’aux aliments préemballés !

Ou trouve-t-on les renseignements utiles
sur les étiquettes des aliments
préemballés ?

- Dans la dénomination de vente (qui précede souvent
la liste des ingrédients, a ne pas confondre avec le nom
commercial).

« Dans la liste des ingrédients, repérable grace au mot
« Ingrédients » suivi de I'énumération de tous les
ingrédients.

Exemple:

Galettes au beurre } —> Dénomination
de vente

Ingrédients :

Farine de froment, sucre,
beurre (18%), ceufs, sel,
poudre a lever : carbonate
acide de sodium.

} —— > Lliste des ingrédients

Contient du gluten,

——> FEtiquetage
des ceufs et du lait. } g g

complémentaire
Fabriqué dans une usine ol (recalp/tu/qt/f
sont utilisés également des } ——> + précaution)
fruits a coque.

L' étiquetage de précaution, a la suite des listes d'ingré-
dients, comme « fabriqué dans un atelier qui utilise...»,
« traces possibles de... », « peut contenir... », ... nest
pas réglementé, il s'agit de déclarations d'industriels
de l'agroalimentaire pour signaler un risque de pré-
sence fortuite, involontaire d’allergénes dans le pro-
duit fini (contaminations possibles liées au transport,
au stockage ou encore sur la chaine de fabrication).
Les entreprises ont chacune leur propre politique d’étique-
tage des allergénes lorsqu'il y a un risque de présence acci-
dentelle.

Le médecin, le (la) diététicien(ne) vous orienteront dans
votre prise de décision en fonction du type d‘allergie ou
d’'intolérance dont vous souffrez. Dans certains cas, il sera
préférable d'éviter de consommer des produits contenant
ce type d’étiquetage. Dans d'autres, cela ne posera pas de
probléme.

Toujours a la suite de la liste des ingrédients, on peut
éventuellement trouver un récapitulatif précédé d'une
mention du type « Contient : ...» ou « Allergénes : ...», ...

Ce type d‘information n’est pas réglementé !

Il faut parfois rechercher des précisions au départ de la
liste des ingrédients.

Exemple : « Contient : fruits a coque »
mais lesquels ? => « Ingrédients : ..., noisettes, ...».

Pour les boissons alcoolisées, la liste des ingrédients
n'‘est pas requise; cependant, si 'une des 14 substances
obligatoires d'étiquetage est présente, elle sera citée
sous la forme suivante : « Contient : » suivi du nom
de la substance.
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