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Introduction

Introduction
Pour redonner du goût à des aliments produits trop vite, on 
y a injecté des arômes et des exhausteurs de goût. Pour 
allonger leur durée de vie, on y a ajouté des conservateurs. 
Puis, pour les rendre plus attrayants, on y a ajouté des colo-
rants tape-à-l’œil. Actuellement, plus de 300 additifs sont 
utilisés dans l’Union européenne, classés en une vingtaine de 
catégories selon leurs effets technologiques sur l’aliment : 
colorants, conservateurs, édulcorants, mais aussi gélifiants, 
épaississants, émulsifiants et exhausteurs de goûts.

Selon la définition officielle, les additifs sont des ingré-
dients naturels ou de synthèse, ajoutés aux aliments ou 
aux boissons dans un but technologique de fabrication, 
mais aussi pour améliorer leur conservation, leur couleur, 
leur saveur et leurs qualités nutritives.

Tous subissent des 
tests toxicologiques et 
seuls les additifs qui ont 
fait la preuve de leur 
innocuité aux niveaux 
d’utilisation proposés 
sont autorisés en alimentation. La plupart des additifs sont 
aujourd’hui considérés comme inoffensifs, d’autres sont 
plutôt douteux, voire même dangereux selon des rapports 
d’études.

Certains additifs ont un rôle 
technologique important 
alors que d’autres ont un 

intérêt purement esthétique 
ou gustatif.
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Introduction

Sur les étiquettes, ils 
apparaissent dans la liste 
des ingrédients, parfois sous 
la forme d’un code, un « E » suivi de trois ou quatre chiffres 
selon leur rôle : E1XX pour les colorants, E2XX pour les 
conservateurs, E3XX pour les antioxydants. Difficile donc de 
les identifier, à moins d’être expert en la matière !

Dans ce guide, découvrez les informations indispensables 
pour tout connaître sur les additifs : leur rôle en technologie 
alimentaire, les méthodes d’évaluation en matière de risque 
pour la santé et les effets toxiques de certains d’entre eux. 
Vous apprendrez à identifier d’un coup d’œil les additifs sur 
les emballages alimentaires, ce qui vous permettra d’éviter 
les substances les plus dangereuses. Vous trouverez enfin 
toutes mes astuces de spécialiste de la nutrition pour réduire 
votre consommation d’additifs en tous genres, grâce à des 
solutions simples et applicables par tous, pour que l’alimen-
tation soit toujours un plaisir et surtout pas un risque pour 
la santé !

Des additifs difficiles 
à déchiffrer



Chapitre 1

Additifs,
entre bénéfices 

et risques

Omniprésents dans l’alimentation industrielle, les addi-
tifs se retrouvent dans nos assiettes en quantité toujours 
croissante : conservateurs, colorants, exhausteurs de 
goût, et épaississants. À quoi servent-ils vraiment ? 
Comment sont-ils évalués et quels sont les risques pour 
le consommateur ?
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Additifs, entre bénéfices et risques

Les rôles des additifs

Les additifs alimentaires sont utilisés 
depuis des siècles. Dans l’Antiquité, on avait 
déjà recours au salpêtre (nitrate de potas-
sium, code E252) pour conserver les ali-
ments et on colorait les préparations avec 
des substances issues d’épices ou de plantes, 
dans le but d’améliorer leur aspect. De 
même, le konjac, utilisé depuis plus de 
2000 ans en Chine et au Japon, est 
aujourd’hui listé comme épaississant, sous 
le code E425.

Depuis une cinquantaine d’an-
nées, les avancées technologiques 
ont permis de découvrir de nom-
breuses substances qui remplissent 

des fonctions utiles et précises en indus-
trie alimentaire. Les additifs modernes 
permettent de répondre aux besoins des 
industriels qui veulent produire en grande 
quantité, stocker sur de longues périodes 
sans que le produit ne s’altère, ou amé-
liorer la texture, l’aspect, le goût des pro-
duits alimentaires et les rendre ainsi 
conformes aux exigences des consomma-
teurs. Ils sont ajoutés en petite quantité 
aux produits alimentaires, au stade de leur 
fabrication, transformation, traitement, 

Certains additifs sont 
utilisés depuis plu-

sieurs siècles.

À retenir
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Les rôles des additifs 1

conditionnement, transport, ou entrepo-
sage. Produire plus, plus vite, telle est la 
devise de nombreux industriels. Mais les 
aliments perdent alors leur valeur nutritive, 
leur goût ou leur aspect. Les ingénieurs 
agronomes utilisent bien souvent les addi-
tifs pour masquer la qualité médiocre des 
produits et pour les rendre plus alléchants 
aux yeux des consommateurs.

Les additifs sont devenus indispensables en industrie agroalimen-
taire pour les industriels qui veulent proposer des produits 

conformes aux exigences des consommateurs : une gamme variée, 
appétissante et surtout pas chère !

À retenir

Les additifs 
servent le 

plus souvent 
à masquer 
la qualité 
médiocre 

des produits 
industriels.
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Additifs, entre bénéfices et risques

Voici les principales catégories d’additifs utilisés 
dans l’Union européenne :

Codes Catégorie Fonction dans l’aliment

E100 à 
E180

Colorants Intensifier ou donner 
une couleur.

E200 à 
E285

Conservateurs Allonger la durée de 
conservation en inhibant 
le développement 
des bactéries ou 
des moisissures.

E300 à 
E321

Antioxydants 
(antioxygène)

Limiter les phénomènes 
d’oxydation (rancissement 
des graisses ou 
brunissement des fruits 
et légumes coupés, 
par exemple).

E325 à 
E380

Acidifiants/
Correcteurs d’acidité

Agir sur le degré d’acidité.

E400 à 
E495

Agents de texture 
(épaississants, 
stabilisants, 
émulsifiants, gélifiants, 
texturants)

Donner une consistance 
particulière.

E500 à 
E585

Catégorie « fourre-
tout » comprenant des 
poudres à lever, l’acide 
chlorhydrique, l’acide 
sulfurique, des 
phosphates, des 
correcteurs d’acidité

Remplir des rôles variés.
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Les rôles des additifs 1

Codes Catégorie Fonction dans l’aliment

E620 à 
E650

Exhausteurs de goût Renforcer ou améliorer le 
goût d’un aliment par une 
action sur l’intensité de 
notre perception gustative.

E900 à 
E914

Agents d’enrobage Donner un aspect externe 
particulier (aspect brillant 
ou couche protectrice).

E938 à 
E949

Gaz d’emballage/  
gaz propulseurs

Allonger la durée de 
conservation des aliments.

E950 à 
E968

Édulcorants Conférer une saveur sucrée.

E1100 à 
E1105

Enzymes alimentaires Faciliter la fabrication 
de certains produits 
alimentaires.

E1404 à 
E1451

Amidons modifiés Épaissir une préparation.

Les additifs sont théoriquement classés 
selon leur catégorie, mais la liste s’allonge 
d’année en année, si bien que de plus en 
plus d’additifs se retrouvent classés dans 
une catégorie qui ne reflète pas leur fonc-
tion première. On retrouve, par exemple, le 
sorbitol, un édulcorant, dans la catégorie 
des E4XX.
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Additifs, entre bénéfices et risques

Certains additifs sont devenus indispen-
sables en industrie agroalimentaire pour 
améliorer la conservation des aliments : les 
conservateurs et antioxydants permettent, 
par exemple, d’allonger la durée de vie des 
céréales et celle des fruits et des légumes 
transformés. Ils ont permis de garantir une 
sécurité sanitaire face aux bactéries patho-
gènes et aux autres micro-organismes res-
ponsables de toxi-infections alimentaires. 
L’usage de conservateurs constitue donc une 
réelle avancée dans le domaine sanitaire.

Certains conservateurs comme le 
sel et le vinaigre sont utilisés depuis 
des siècles, et tout à fait anodins pour 
la santé à dose raisonnable. D’autres 
conservateurs sont d’utilisation plus 
récente et sont suspectés de provo-

quer des manifestations allergiques, ou 
même de favoriser la formation de cellules 
cancéreuses.

De nombreux additifs 
ont une réelle utilité 

pour la conservation et 
la sécurité sanitaire des 
aliments.

À retenir

– �Les additifs ont souvent plusieurs rôles technologiques. Ainsi, 
le  E339, phosphate de sodium, est utilisé comme antioxydant, 
mais aussi comme correcteur d’acidité et agent de texture.

 –	Tous les aliments peuvent contenir des additifs : les plats transfor-
més industriellement mais aussi les produits de base comme le lait, 
le beurre, la viande ou les boissons.

Bon à savoir

Des additifs 
indispensables 
en technologie 

alimentaire.
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Les rôles des additifs 1

Aujourd’hui, les conservateurs de syn-
thèse prolifèrent dans tous types d’ali-
ments. Par ailleurs, notre mode de vie a 
radicalement changé en quelques décen-
nies : le temps consacré à la préparation des 
repas s’est considérablement réduit et la 
consommation de plats du commerce, prêts 
à l’emploi et en tous genres, est devenue 
quasi quotidienne. Les soupes en briques, 
les sauces en flacons, les plats cuisinés indi-
viduels ou familiaux sont incontournables 
dans bon nombre de ménages. Par effet de 
cumul, nous ingérons donc quotidienne-
ment des conservateurs en tous genres en 
quantité élevée.

D’autres additifs comme les colorants 
ont un rôle purement esthétique et per-
mettent uniquement de rendre un produit 
alimentaire plus attrayant. D’origine natu-
relle ou synthétique, de nombreux colo-
rants se retrouvent au cœur de 
controverses. Des rapports 
scientifiques les accusent de 
créer des allergies alimen-
taires, des troubles du compor-
tement chez l’enfant, ou même 
de favoriser la formation de 
cellules cancéreuses1.

Certains additifs sont 
utilisés uniquement 

pour rendre un  pro-
duit alimentaire plus 
attrayant.

À retenir


