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Godter et santé
Réduire les produits sucrés et les boissons sucrées

Pour accompagner la recommandation « Réduire les produits sucrés et les boissons sucrées »
du PNNS 4 (Programme National Nutrition Santé 4), le HCSP (Haut Conseil de la Santé Publique)
a élabore des reperes alimentaires pour les enfants et adolescents, portant notamment sur la
composition du godter (annexe 1).

Selon Anses (Agence nationale de sécurité sanitaire de I'alimentation, de I'environnement et du
travail), deux leviers prioritaires sont identifiés pour réduire ces apports excessifs chez les enfants
et les adolescents : les boissons sucrées d’'une part, les patisseries, biscuits et gateaux d’autre
part.

La diversité de ces aliments et boissons, souvent d’'origine industrielle, ne cesse de croitre. Les
publicités via Internet ou les réseaux sociaux contribuent a leur développement. L'un des réles
essentiels du diététicien est d’avoir un regard critique sur ces différents produits et d’apporter des
réponses pratiques aux parents pour les guider dans leurs choix.

1. Biscuits — sources de sucres et de fibres (9 points)

Les biscuits, souvent appelés « gateaux » sont des préparations cuites au four, composés d’'un
mélange de céréales, de matiéres sucrantes et de matiéres grasses. Selon le biscuit, d’autres
ingredients peuvent y étre ajoutés.

Cette grande variété conduit & des profils nutritionnels trés hétérogénes.

Les sucres et les fibres sont deux éléments particuliérement concernés par cette variation aussi
bien en teneur qu'en nature.

1.1. Donner une définition des fibres alimentaires. Présenter leurs réles physiologiques et
en déduire leurs effets bénéfiques sur la santé humaine.

La présence de fibres dans une prise alimentaire peut influer sur 'élévation de la glycémie post-
prandiale. L'effet des aliments glucidiques sur la glycémie est trés variable et peut étre appréecié
par l'index glycémique.

1.2.  Definir I'index glycémique (IG). Présenter ses facteurs de variation. Conclure sur les
intéréts et les limites de la prise en compte de I'lG.

2. Biscuits _ place privilégiée au goater (13 points)

L’étude INCA 3 (Etude Individuelle Nationale des Consommations Alimentaires 3), releve en 2017
une consommation importante de « gateaux » et de boissons sucrées chez les enfants et
adolescents, &gés de 7 a 17 ans. Ces consommations alimentaires ont lieu principalement au
godter et contribuent pour environ un tiers de I'apport en sucres de ces jeunes.

2.1 L’annexe 3 présente la composition de trois biscuits appréciés par les enfants. Mener une
analyse comparative de la composition de ces produits. Conclure.

2.2. Proposer trois godters (dont un avec une base de biscuit) pour des enfants. Justifier vos
choix.
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3. Biscuits et toxicologie (3 points)

L’étude EAT (Etude de I'Alimentation Totale), publiée en 2016, a pour objectif de surveiller notre
exposition a des substances chimiques dans I'alimentation. Parmi les risques identifiés, pour cer-
tains groupes de population, figure 'acrylamide (annexe 4). Ses principales origines alimentaires
sont le pain et ses dérivés, les biscuits et patisseries, ainsi que les frites et le café.

3.1.Indiquer l'origine de la formation de I'acrylamide dans ces aliments.
3.2.Proposer des mesures préventives pour limiter notre exposition a I'acrylamide.

4. Jus de fruits, jus de fruits a base de concentré et nectars — sources alimentaires de
sucres (5 points)

Les jus de fruits, jus de fruits a base de concentré et nectars sont assimilés aux boissons sucrées
en raison de leur contenu en sucres.

INCA 3 montre également que ces boissons sucrées représentent 14,5 % des apports en sucres
chez les enfants de 7 a 10 ans, et plus de 20 % chez les adolescents de 11 a 17 ans.

4.1. A laide du schéma de fabrication de jus de fruits et nectars, donner la définition
réglementaire de ces trois boissons.

4.2. La pasteurisation est une étape commune a leur fabrication. Présenter le principe de
ce traitement ainsi que ses intéréts dans la fabrication de ces boissons.

5. Etiquetage, un outil pour accompagner les parents dans leur choix de produits in-
dustriels (5 points)

L'offre alimentaire en grandes et moyennes surfaces, en biscuits et boissons sucrées, est trés
variée. Le diététicien, dans sa mission d'éducation, exploite les informations présentes sur les
étiquettes de ces produits transformes.

A l'aide notamment, des deux étiquettes fournies en annexe 6, discuter des éléments de
I'étiquetage a prendre en compte pour guider les parents dans leurs achats.

6. Recommandations d’apports en sucres et santé (5 points)

Si l'attirance pour le golt sucré reste innée et associée au plaisir, 'excés de sucres est
actuellement une question de santé publique. Selon I'étude Esteban (Etude de SanTé sur
I'Environnement, la Biosurveillance, I'Activité physique et la Nutrition) publiée en 2019, 17 % des
enfants de 6 a 17 ans en France sont en surpoids et, parmi eux 4 % sont obéses.

6.1. Aprés avoir défini le terme "sucres", énoncer les recommandations nutritionnelles en
sucres pour les enfants, adolescents et adultes bien portants.

6.2. Citer les pathologies en lien avec une consommation excessive de sucres et exposer
les arguments justifiant de telles recommandations.
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Annexe 1 : Extrait de I'avis relatif a la révision des repéres alimentaires pour les enfants
agés de 0-36 mois et de 3-17 ans - Haut Conseil de la Santé Publique
https : hespa20200630_rvisidesreprealimepourlesenfan.pdf consulté le 07/12/2021

Rythmes alimentaires

Le petit déjeuner

Le petit déjeuner est une prise alimentaire importante chez les enfants qui doit étre encouragée.
Comme pour le godter, que celui-ci soit pris & la maison ou a I'école, il doit permettre la
consommation de produits alimentaires de bonne qualité nutritionnelle (produits céréaliers
complets, produits laitiers, fruits). Les céréales du petit déjeuner, en particulier celles ciblant les

enfants sont le plus souvent trés sucrées, voire grasses et sucrées et ne sont pas recommandées.

Le godter

Cette prise alimentaire structurée du milieu d’aprés-midi (golter) peut étre utile pour prévenir les
comportements de grignotage notamment en fin d’aprés-midi. Cependant, lorsqu'il a lieu, ce
gouter doit prendre en compte I'équilibre nutritionnel global sur la journée, les autres repas et leur
horaire dans la journée. Actuellement en France, le go(iter est une source importante de produits
gras et sucrés (principalement viennoiseries, biscuits et gateaux), conduisant & un moins bon
équilibre nutritionnel global. Il semble donc important de rappeler que le godter (pris aprés la
sortie de I'école ou a la garderie ou sur les Temps d'Activités Périscolaires -TAP-) peut étre
I'occasion de proposer des aliments de bonne qualité nutritionnelle, en incluant par exemple, des
fruits et legumes, un produit laitier, des produits céréaliers complets et/ou des fruits & coque. I
serait preférable que les produits gras, sucrés ou salés ne soient associés a cette prise

alimentaire que de facon peu fréquente.
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Annexe 2 : Index Glycémique de quelques aliments - Infographie : Perrine Gretener —
sources : Atkinson FS et al., Am J Clin Nutr. 2021 Jul
https://www.cultures-sucre.com/wp-content/uploads/2021/1 0/index-glycemique-2021.pdf

consulté le 07/12/21
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Annexe 3 : Caractéristiques de quelques hiscuits industriels — sources : étiquettes alimen-

taires relevées
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Annexe 4 : L'acrylamide dans les aliments

Document 1 : D’aprés un extrait de I'article "Marques de biscuits : les pires et meilleurs
gouters" selon 60 millions de consommateurs — par Elodie-Elsy Moreau
https://www.bioalaune.com/fr/actualite-bio/38033/marques-biscuits-pires-meilleurs-gouters-se-
lon-60-millions-consommateurs consulté le 07/12/21

La main lourde sur le sucre et les matiéres grasses

Selon les calculs du magazine, les différentes gammes obtiendraient une majorité de E
au Nutri-Score (indiquant la qualité nutritionnelle des aliments), soit la plus mauvaise note !
Peut-étre la raison pour laquelle il est si peu présent sur les emballages. Au total, 31 des 36
produits affichent ce score médiocre. En cause notamment : la forte teneur en sucre. En premiére
ligne, on retrouve les biscuits aux fruits [...] qui affichent jusqu’a 50 g de sucres / 100 g. Certaines
des références contiennent du glucose-fructose, un sucre industriel décrié pour ses effets pos-
sibles sur I'organisme. Meilleure option pour limiter le sucre : les biscuits secs. Probléme : ce sont
ceux qui contiennent le plus de matiéres grasses.

Biscuits bio : du bon... et du moins bon

La majorité des marques bio tiennent leurs promesses et affichent au moins une note de 13/20
(deuxieme meilleure note du test). Sur le haut du podium, on retrouve les Fourrés chocolat noir
bio de B, qui remportent la note de 14,5/20 dans la catégorie biscuits au chocolat. En revanche,
si I'on se fie aux recommandations nutritionnelles, il ne faudrait pas en manger plus d’un au
gouter ! Dans cette catégorie, c’est aussi une référence bio qui ferme la marche puisque son
taux d’acrylamide dépasse celui fixé par les autorités sanitaires. Cette substance se forme dans
les aliments riches en amidon ou en sucre lors de la cuisson a haute température. Or, ce com-
posé néoformé est cancérigéne et neurotoxique. Présent dans la plupart des références,
toutes respectent le seuil de 350 microgrammes d’acrylamide/kg fixé par la Commission euro-
péenne [...], sauf les Gaufrettes de J B [...]. Elles obtiennent alors la note de 6,5/20. Toutefois,
cette réference est remarquée pour sa faible teneur en sel et son assez bon taux de fibres, qui
fait souvent défaut aux autres références au chocolat.

Document 2 : Extrait du dépliant "Réduire I’acrylamide dans les denrées préparées ala
maison - Adoptons les bons réflexes https://www.economie.gouv.frffiles/files/directions ser-
vices/dgccrf/documentation/publications/depliants/acrylamides.pdf consulté le 07/12/21

Quels sont ses effets potentiels sur la santé ?

L'Autorité européenne de sécurité des aliments estime, sur la base d’études animales, que l'acry-
lamide dans les aliments augmente potentiellement le risque de développement d’un cancer pour
les consommateurs de tous les groupes d’age. En conséquence, il est indispensable d’encoura-
ger les actions permettant de réduire la présence d’acrylamide dans les aliments, notamment lors
de leur préparation a la maison. Pour ce qui concerne les denrées élaborées par des industriels,
des artisans ou des restaurateurs, les mesures de gestion du risque sont définies par la régle-
mentation communautaire.
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Annexe 5: Schéma de fabrication de jus de fruits et nectars — d'aprés le diagramme de
fabrication des jus de fruits et nectars. UNIJUS
https://www.unijus.org/1-/459-du-verger-au-verre/524-la-fabrication.aspx, consulté le
08/12/2021

Matiéres premiéres

i
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Annexe 6 : Extrait d'étiquettes alimentaires

Document 1 : Etiquette de biscuits aux morceaux de chocolat
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Biscuits aux morceaux de chocolat.

Ingredients:: Farine de ble 34 %, chocolat 33,4 % [suge, pate de cacao, graisses
vegetales (palme et karite en proportions vanables), dextrose, veurre de cacao.

emulsifiant (leathine de soja)]. huile de palme, sucre; poudre a lever (carbonate
aclde d ammonium, carhonate aade de sodium; diphosphate disodique), sel.

 colorant (beta: (arotene) arome.
‘Peut contenir ceufs, lait et fruits a cogque:
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Annexe 6: suite

Document 2 : Etiquette d'une boisson sucrée
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RETROUVEZ:
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BOISSON RAFRAICHISSANTE
AUX FRUITS AVEC VITAMINES

BOISSON DE TABLE Au Jus DE FRUITS

‘das Apnart de Réfarence pour un adu‘ite~type (8400 kJ/2000 keai).
Cat emballage eontient & bouteilies.de 200 ML
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