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Une allégation est un message qui peut figurer sur certains emballages alimentaires ou apparaître dans

les publicités. Elle a pour objectif de mettre en valeur les propriétés sanitaires et/ou nutritionnelles
d’un aliment ou de ses composants. 

Dans le secteur alimentaire, il existe deux types allégations très souvent utilisées :

              Elle affirme, suggère ou implique qu’un aliment possède
des propriétés nutritionnelles bénéfiques liées à sa
composition. Elle est soumise à des règles strictes.

               Elle informe que la consommation d’un aliment peut avoir
des bienfaits sur la santé. Elle peut, par exemple, revendiquer
une diminution du risque d’apparition de certaines pathologies.
Elle peut également indiquer une amélioration du
fonctionnement de l’organisme ou de son développement. Il est
important de souligner qu’une allégation de santé n’indique
aucunement un bienfait thérapeutique et donc n’induit pas le
traitement ou la guérison d’une pathologie. Elle est
complémentaire de l’allégation nutritionnelle et est également
soumise à un encadrement strict.

Source de calcium
Riche en fibres
Teneur réduite en sel
Représente 30% des apports
journaliers recommandés en
vitamine C

Favorise le transit intestinal
Renforce les défenses
naturelles de l’organisme
Peut aider à réduire le risque
de maladies cardiovasculaires

“Sans sucres”, “allégé en matières grasses”, “riche en fibres”... Ces allégations sont
retrouvées sur de plus en plus de produits alimentaires et publicités associées.
Mais sont-elles fiables et révélatrices d’un réel bienfait pour la santé ou s’agit-il
plutôt de stratégies marketing ? 
Dans cette newsletter, vous apprendrez à décoder les allégations
nutritionnelles et de santé pour choisir vos produits de façon plus éclairée.
Pensez, si vous le souhaitez, à imprimer le mémo de la dernière page pour vous
guider lorsque vous faites vos courses !

Quelques exemples



des sites Internet contrôlés
utilisent des allégations de santé

non autorisées

des sites Internet contrôlés
utilisent des allégations

thérapeutiques interdites

Une liste des allégations nutritionnelles et de santé autorisées en Europe, ainsi que les conditions
spécifiques de leur utilisation (formulation de l’allégation, composition et étiquetage du produit associé)
est disponible et régulièrement vérifiée par les autorités. Cela a pour objectif de garantir une
information fiable aux consommateurs.

Allégations et règlementation
Les allégations sont encadrées par une réglementation stricte. Toute allégation inexacte, ambiguë ou
trompeuse est interdite. Pour qu’une allégation puisse figurer sur l’emballage d’un aliment, plusieurs
conditions doivent être respectées : 

*Les allégations nutritionnelles et de santé
autorisées ont toutes été évaluées scientifiquement
et approuvées par l’Autorité européenne de sécurité
des aliments (AESA). Les mentions “scientifiquement
prouvé” ne sont donc pas utiles ni autorisées (déjà
sous-entendu par l’allégation en elle-même).

La présence, l'absence ou la teneur réduite d'un
nutriment/d'une substance doit avoir un effet nutritionnel ou
physiologique bénéfique, prouvé scientifiquement*.

Le nutriment dont fait mention l’allégation doit être en
quantité suffisante** pour obtenir l’effet bénéfique
revendiqué.

Le produit possédant l’allégation doit contenir le nutriment
sous une forme directement consommable (sans nécessité
d’ ajout).

**Par exemple, les allégations nutritionnelles
“source de fibres” et “riche en fibres” possèdent
des significations différérentes. “Source de
fibres” correspond à 3g de fibres pour 100g,
tandis que “riche en fibres” correspond à 6g de
fibres pour 100g.

            Bien que les allégations soient strictement réglementées, des fraudes sont régulièrement
constatées. En effet, certains chiffres concernant  la vente en ligne de compléments alimentaires sont
alarmants : 

64% 49% 

La DGCCRF (Direction générale de la Concurrence, de la Consommation et de la Répression des fraudes) a
pour mission de réaliser des contrôles pour vérifier l’authenticité des allégations. 



Identifier les produits présentant des

bienfaits qui correspondent à vos besoins

Comparer rapidement des produits

similaires et choisir celui qui vous convient

 le mieux

En cas d’infraction, des sanctions peuvent être appliquées. Malheureusement, il est difficile d’empêcher
la vente en ligne de tous les produits portant des allégations non autorisées sur le marché européen.  Il
est donc essentiel, à tout à chacun,  de prêter une attention particulière aux allégations,
particulièrement lors d’achats sur Internet.

N’hésitez pas à vous reporter à la liste des allégations autorisées avant tout achat :

Ainsi, bien que les allégations nutritionnelles et de santé puissent avoir un objectif
marketing, elles sont rigoureusement encadrées pour protéger le consommateur. Pour
cela, une demande d’autorisation, des preuves scientifiques et des vérifications par les
autorités européennes sont mises en place pour garantir des informations claires et
justifiées auprès du consommateur. 

Comment profiter sereinement des allégations ?
Les allégations peuvent vous guider et vous faire gagner du temps lorsque vous faites vos courses,
notamment car elles vous permettent de :

Les allégations nutritionnelles et de santé peuvent être intéressantes, mais...

Liste des allégations nutritionnelles
autorisées en Europe

Liste des allégations de santé
autorisées en Europe

https://eur-lex.europa.eu/legal-content/FR/TXT/PDF/?uri=CELEX:02006R1924-20141213
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/FR/TXT/PDF/?uri=CELEX:02006R1924-20141213
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/FR/TXT/PDF/?uri=CELEX:02012R0432-20160914&rid=1
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/FR/TXT/PDF/?uri=CELEX:02012R0432-20160914&rid=1


Prioriser une lecture complète

Il est important de prêter une attention
particulière aux allégations, mais il est
essentiel de lire l’étiquette complète pour
avoir toutes les informations concernant le
produit (cf. Newsletter “Comment bien faire
ses courses ?“). 

Allégation ne veut pas dire sans transformation

Par exemple, un produit alimentaire avec une
allégation nutritionnelle et une longue liste
d’ingrédients peut signifier qu’il a été
transformé et que, malgré ses bénéfices
portés par le ou les nutriments, sa
consommation doit rester modérée (cf.
Newsletter “Alimentation transformée : que
dit la recherche ?“).

Conclusion
Les allégations nutritionnelles et de santé peuvent vous aider à gagner du
temps et à choisir les aliments qui répondent à vos besoins grâce à leurs
bienfaits pour la santé. Elles sont strictement encadrées et reposent sur
des preuves scientifiques, ce qui leur confère une certaine authenticité.
Cependant, il peut y avoir des fraudes, notamment lors de ventes en ligne.
De plus, l’allégation n’est en rien un gage de qualité nutritionnelle pour un
aliment c’est pourquoi il est essentiel de rester vigilant et de lire
attentivement l’étiquette complète du produit pour bien comprendre ce
que vous achetez.

Il n’existe aucun aliment miracle

Aucun aliment, même promu “riche en calcium”
ou “allégé en sucres” ne remplace une
alimentation variée et équilibrée. Un produit
affichant une allégation nutritionnelle peut
aussi contenir beaucoup de sucres, de
matières grasses et/ou d’additifs. 

Attention aux ingrédients cachés

Par exemple, un aliment “allégé en sucres” ou
“0% de matières grasses” peut contenir des
édulcorants tels que de l’aspartame, qui
peuvent être néfastes pour la santé (↑
risques de maladies cardiovasculaires et de
cancers). Il est recommandé de limiter leur
consommation (cf. Newsletter “Les
édulcorants et leurs impacts sur notre santé“). 

https://nutriactis.fr/files/documents/2024/07/newsletter-08-2024.pdf
https://nutriactis.fr/files/documents/2024/07/newsletter-08-2024.pdf
https://nutriactis.fr/files/documents/2024/07/newsletter-08-2024.pdf
https://nutriactis.fr/files/documents/2024/07/newsletter-08-2024.pdf
https://nutriactis.fr/files/documents/2022/12/1670334134_Newsletter-NutriActis-Decembre.pdf
https://nutriactis.fr/files/documents/2022/12/1670334134_Newsletter-NutriActis-Decembre.pdf
https://nutriactis.fr/files/documents/2024/07/newsletter-08-2024.pdf
https://nutriactis.fr/files/documents/2023/05/Newsletter-Avril-2023-Les-edulcorants.pdf
https://nutriactis.fr/files/documents/2023/05/Newsletter-Avril-2023-Les-edulcorants.pdf


Les allégations dans votre
quotidienMÉMO

Les allégations nutritionnelles

“Sans sucres” : pas plus de 0,5g de sucres pour 100g ou 100mL de produit

“Allégé en sucres” : au minimum 30% de sucres en moins qu’un produit similaire

“Sans sucres ajoutés” : pas d’ajout de sucres lors de la fabrication, mais le produit peut

contenir des sucres naturellement présents dans les aliments qui ont servi à le

préparer (jus de fruits, compotes, etc.)
Informations

sur le sucre

Informations
sur le sel

“A teneur réduite en sel/sodium” : au minimum 25% de sel en moins qu’un produit

similaire

“Sans sel” : pas plus de 0,005g de sodium pour 100g ou 100mL

“Pauvre en sel/sodium” : pas plus de 0,12g de sodium pour 100g ou 100mL de produit

Informations sur
les matières

grasses

“Sans matières grasses” : moins de 0,5g de lipides pour 100g ou 100mL de produit

“Allégé en matières grasses” : au minimum 30% de matières grasses en moins

qu’un produit similaire

“Pauvre en matières grasses” : pas plus de 3g de lipides pour 100g ou 1,5g pour

100mL de produit

Autres
allégations

“Source de vitamines et/ou de minéraux” : teneurs significatives en vitamines et/ou

minéraux concernés (≥ 15% des apports journaliers pour 100g)

“Source de fibres” : teneur en fibres ≥ à 3g pour 100g

“Source d’oméga-3” : teneur en acide alpha-linolénique* (ALA) ≥ à 0,3g pour 100g,

100mL ou 100kcal 

“Riche en ...” signifie que l’aliment contient deux fois ou + les valeurs définies pour “source de ...”

Les allégations de santé

Pour plus d’information sur 
les allégations nutritionnelles 

Pour plus d’information sur 
les allégations de santé

“Le calcium est nécessaire au maintien d’une ossature normale” : ne peut être utilisée que pour une

denrée alimentaire qui possède l’allégation “source de calcium” 

“Les fibres de seigle contribuent à une fonction intestinale normale” : ne peut être utilisée que pour

une denrée alimentaire qui est riche en fibres de seigle au sens de l’allégation “riche en fibres”

Et plein d’autres...

Pour plus d’exemples, veuillez consulter les QRcode ci-dessous :

*Acide gras appartenant à la famille des omégas 3
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