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morceaux de sucre
par bol de céréales
de 30 grammes.
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86,2 %

des spots publicitaires alimentaires durant
les programmes TV destinés aux enfants
vantent des aliments qui ne sont pas sains.

20 %

d’enfants
en surpoids
en Suisse.

CEREALES POUR ENFANTS

Les céréales destinées aux enfants ne sont pas equilibrees. Trop

DOSSIER REALISE PAR HUMA KHAMIS ET ALINE CLERC
EN PARTENARIAT AVEC A bon entendeur

rois morceaux de

sucre par bol. C’est

ce quun enfant

absorbe lorsqu’il
mange une petite portion
(30 g) de céréales au pe-
tit-déjeuner. Notre test,
réalisé sur douze produits
courants, est alarmant.
Presque toutes les prépa-
rations dépassent large-
ment la teneur en sucre
conseillée par les nutrition-
nistes. En moyenne, ce ne
sont pas moins de 28 g pour
100 g de céréales, soit pres
de sept morceaux de sucre,
qui sont mesurés!

Un seul produit fait ex-
ception: les Rice Crispies de
Kellogg’s, dont la propor-
tion de sucre, considérée

comme acceptable, s’éleve
a9 gpour 100 g. Mais ce riz
souffé contient presque un
tiers de cuillere a café de sel
pour 100 g... Quant aux cé-
réales de la ligne Jamadu,
censées étre élaborées selon
des criteres nutritionnels,
leurs 13 gde sucreaux100g,
certes nettement en des-
sous de la moyenne, les
placent tout de méme dans
la gamme des produits a la
limite de l'acceptable. Au
final, aucune céréale desti-
née aux enfants ne s’avere
vraiment équilibrée pour
ces deux ingrédients dont il
faudrait pourtant limiter la
consommation.

Plus grave encore, les
Frosties, portantla mention

Photos ARC/Jean-Bernard Sieber

Pourquoi les paquets entretiennent la confusion

En Suisse, I'étiquetage des ingrédients
est obligatoire. L'affichage de la com-
position nutritionnelle est facultatif,
sauf en présence d'une allégation
nutritionnelle. Si toutes les boites de
céréales affichent les valeurs nutri-
tives pour 100 g, certains fabricants
choisissent également de les présen-
ter par portion. Or, dans la majorité
des cas, lorsque la portion est signa-
lée, elle s’éleve a 30 g. Si cette quan-
tité rassasie un enfant de 5 ans, elle
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n’est en aucun cas suffisante pour un
adolescent de 12 ans! Ce type d'éti-
quetage préte donc a confusion et
minimise les contributions nutrition-
nelles réelles de ce type de produits.
Attention également au lait utilisé,
les portions recommandent toujours
du lait partiellement écrémé conte-
nant entre 1,5 et 1,8 % de matiéres
grasses, bien moins gras que le lait

entier (3,5% et plus) ou drink (2,5%).

Autre probleme, lorsqu’ils sont

mentionnés, les apports journaliers
recommandés (AJR ou GDA, selon les
emballages) se référent au régime
alimentaire d'un adulte, soit environ
2000 kcal, et cela méme pour des
céréales clairement destinées aux
enfants. Ces 2000 kcal sont bien plus
élevée que I'apport journalier re-
commandé pour une fillette de 5 ans
(1400 kcal), mais ne suffisent pas a un
garcon de 12 ans (2300 kcal). Ces va-
leurs sont doncinutiles. H. K.
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IL EST DEMANDE QU'AUCUNE FORME

DE PUBLICITE NE SOIT DIFFUSEE

DANS LES ECOLES ET AUTRES ENDROITS

FREQUENTES MAJORITAIREMENT
PAR LES ENFANTS.
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pays lcmcent
la campagne

contre la malbouffe.

Petit dejeuner trop sucre

sucrees ou trop salées... et trop grasses la ou on ne s’y attend pas!

«1/3 de moins de sucre que
I'original», contiennent tout
de méme 22 g de sucre pour
100 g, soit cinq morceaux et
demi. Méme si ces céréales
sont effectivement moins
«chargées» que leur version
plus sucrée, I'allégation ins-
crite sur 'emballage préte a
confusion et donne, a tort,
I'impression que ce produit
est équilibré.

Equilibrez
le petit-déjeuner

Si l'industrie alimen-
taire ne cesse de nous rap-
peler les regles diététiques
élémentaires, le contenu
des boites de céréales, lui,
est souvent loin de s’ali-
gner sur les recommanda-
tions affichées. Pourtant,
les publicités ne nous men-
tent pas completement: un

petit-déjeuner est essentiel
pour bien commencer la
journée. Et, contrairement
au dicton populaire, qui
dort ne dine pas. La colla-
tion du matin est donc le
moment idéal pour rompre
le jeine apres une nuit de
sommeil. Un petit-déjeu-
ner complet empéche ainsi
les coups de fatigue durant
la matinée et augmente les
capacités  intellectuelles
et physiques. Autre point
positif, manger le matin ré-
duit la fringale de midi. Ce
repas est donc bénéfique
a tous, et particulierement
important pour les enfants
et les adolescents en pleine
croissance.

Comme tout repas, le
petit-déjeuner doit étre
équilibré et combiner dif-

férents nutriments essen- » » »

J

wer |

ERE T
%]
1

Cpanuw =1

|.§1-:w:

30 GRAMMES

'
./ Cestlaquantité
conseillée par
les fabricants
sur leurs emballages.
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60 GRAMMES
: En versant les cé-
réales dans un bol,

il est facile de doubler
la dose préconisée.
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Le saviez-vous?

Sauter le petit-déjeuner entame sérieusement les capacités... aussi bien
chez les enfants que chez les adultes! Quelques désagréments typiques
d’un estomac vide jusqu’au repas de midi:

B Légere hypoglycémie (qui peut s'avérer grave dans le cas du diabéte)

B Maux de téte

B Impatience, agressivité
B Manque de concentration, facultés intellectuelles et physiques

réduites, réflexes ralentis

tiels: les hydrates de car-
bone (sous forme de pain
complet ou de céréales) et
les sucres contenus dans
les fruits constituent une
excellente source d’éner-
gie, de vitamines, de sels
minéraux et de fibres. Les
protéines (apportées parles
produits laitiers) sont aussi
essentielles a un petit-dé-
jeuner sain. Des matieres
grasses (dans le beurre, le

vent aussi étre incluses en
faible quantité. Ainsi, I'en-
cas du matin doit apporter
de 20 a 25% des calories de
la journée, et les aliments
choisis doivent respecter la
pyramide alimentaire.

Retrouvez la fibre

Les céréales completes,
riches en fibres, aident a
la digestion et procurent
un sentiment de satiété.

tats des analyses sont dé-
cevants. Seuls quatre pro-
duits en contiennent en
quantité suffisante pour
étre considérés comme
riches en fibres: Weetos
Choco, Jamadu coussinets
a l'avoine, Migros Paddy
et Nestlé Nesquik. De nou-
veau, les Rice Crispies se
distinguent des autres pro-
duits par leur faible teneur
en fibres. Les deux types

guere plus satisfaisants.
Coté graisses, en revanche,
aucun probleme majeur
a signaler, puisque bon
nombre de céréales con-
tiennent des acides gras es-
sentiels a I’état naturel. Par
conséquent, les produits
ayant une plus forte teneur
en matieres grasses totales
sont aussi ceux qui appor-
tent le plus de fibres.

Quant aux graisses
trans, elles représentent
moins de 1% des graisses
dans tous les produits, sauf
Weetos Choco, avec 1,35%,
ce qui reste en dessous de
la limite de 2% nouvelle-
ment introduite dans la 1é-
gislation suisse.

Un gros bémol: les
Nestlé Cini Minis, ot1]’huile
végétale est le troisieme in-
grédient principal apres les
céréales et le sucre. De quoi
dégotter les estomacs les

fromageoulejambon) peu- Mais la encore, les résul- de Frosties en test ne sont plussolides... H.K.
coop KELLOGG'S WEETABIX KELLOGG'S coorp
© trésbon Jamadu Smacks Weetos Choco Rice Krispies Choco Croc
@® bon

satisfaisant
A peu satisfaisant
A insuffisant

Matiéres grasses

Graisses saturées

Acides gras trans

ANALYSES

NUTRITIONNELLES Sucres A
(90%)
Sucres (g/100 g) 21,3 9,1 25,2
Sodium 0 A
Fibres 0 0 A
ETIQUETAGE (10%) ®/0 C WA +) ®/O

Note: la teneur en sucre englobe tous les types de sucre (glucose, maltose, fructose et saccharose), dont il faudrait limiter la consommation. Lorsqu’on parle d:
la matinée. Méfiez-vous lorsqu’un emballage vante la teneur en glucides, il joue habilement sur la confusion entre sucres et amidon.
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confiture par tartine!
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PETIT-DEJEUNER Pain ou céréales, choisissez-les

complets. Diminuez I'apport en sucre en optant pour
des fruits et n’étalez pas plus d'une cuillére a café de

m |l est parfois difficile
d’avoir le réflexe du
petit-déjeuner. Dans
ce cas, il est préférable
d’introduire ce repas de
maniére progressive sur
plusieurs semaines, en
commencant par des ali-
ments légers et en com-
plétant par une collation
en cours de matinée.

B Sjvotre enfantn’ar-
rive pas a se passer de
ce type de céréales,
mélangez-les avec des
flocons d'avoine ou une

TEST FRC

version non sucrée de
céréales compleétes.
Vous I’'habituerez ainsi
progressivement a
manger moins sucré.

B Les céréales au choco-
lat sont en général plus
riches en lipides que

les autres, en raison de
la matiere grasse con-
tenue dans le cacao.

Si vous optez pour ce
type de céréales, limi-
tez I'apport d’autres
graisses (beurre,

lait entier, etc.).

Protocole de test

Cette étude a été réalisée au niveau
mondial dans 32 pays. Les échan-
tillons de céréales pour enfants sont
achetés localement, puis analysés

en laboratoire sur leur teneur en
sucre, en sel, en fibres et en matiéres
grasses (les profils des acides gras ont

et en graisses trans pour chaque pro-
duit). Les techniques utilisées pour
ces analyses répondent aux normes
européennes (applicables en Suisse).
L'emballage de chaque pro-

duit est évalué localement sur

la qualité des informations ap-
portées aux consommateurs.
L'analyse nutritionnelle constitue un

valeurs nutritives voit son apprécia-
tion globale limitée a cette derniére.
Le résultat des produits communs a
tous les pays ont ensuite été comparés
afin de trouver les différences éven-
tuelles entre les mémes produits d’un
continent a l'autre. Les publicités dif-
fusées sur les chaines locales et le mar-
keting concernant les céréales pour

enfants ont été observés au niveau
international . H. K. »»»

été établis de maniére a obtenir les
valeurs en matiéres grasses saturées

critére limitant. Un produit qui n’at-
teint pas la note satisfaisante sur les

KELLOGG'S KELLOGG'S MIGROS NESTLE KELLOGG'S KELLOGG'S NESTLE
Chocos Frosties avec Paddy Frosties Choco Krispies Cini Minis
moins de sucre

33,9 22,1 37

A ©
®/0 [ ] /@
48,94% 47,54% 46,22%

e deglucides, il s'agit de ces sucres et de I'amidon. Ce dernier doit étre privilégié le matin pour éviter les fringales, car c’est une source d'énergie pour toute
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Un gouter gras et salé ne compense pas un déjetner trop sucré, bien au contraire!
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Malbouffe Stop a la pub!

Avec 20% d’enfants en surpoids et 6%
qui sont obeses, la Suisse n’échappe
pas a l'épidémie mondiale d’obé-
sit€. Ce phénomene ne touche pas
seulement les pays développés, mais
s’étend également aux pays en voie
de développement, spécialement
dans les zones urbaines. Le manque
d’activité physique et la consomma-
tion d’aliments riches, trop gras, trop
sucrés ou trop salés, en sont la cause.
Si les parents sont désireux de choisir
des options santé, leurs efforts sont sa-
botés par les énormes budgets consa-
crés a la promotion d’'une nourriture
peurecommandable. En 2006, les plus
grandes compagnies
ont dépensé 4 mil-
liards de dollars pour
la promotion des
sodas et 1,1 milliard
pour les bonbons et
sucreries. En Suisse,
en 2006, toutes chai-
nes confondues, 26,4 % des spots dif-
fusés dans les émissions pour enfants
vantaient des produits alimentaires;
le menu proposé se composait pour la
moitié de hamburgers et de chocolat,
presque sans aucun fruit et légume
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Le manque d'activité
physique et la
consommation
d’'aliments riches sont
la cause de |'obésité.

(source: Etude KIWI, 2006). Unrapport
d’experts de 'OMS daté de 2006 met
en évidence des preuves que la publi-
cité pour ce genre de nourriture incite
les enfants a vouloir en manger. Ce fait
n’est plus guere contesté, méme par
les industries agroalimentaires.

Les limites de I'autorégulation

Nestlé et Kellogg’s nous ont ainsi
indiqué faire partie de 'EU Pledge
(serment UE), action regroupant une
dizaine de compagnies. Des 2009, el-
les s’engagent a ne plus diffuser de
publicité pour des produits non re-
commandables aupres des 6-12 ans
et arenoncer aux ac-
tions promotionnel-
les dansles écoles. Le
bat blesse cependant
sur plusieurs points.
Kellogg’s nous dé-
clare certes que cette
action concernera
50% de ses produits au niveau mon-
dial et 20% au niveau européen, pro-
duits qui devront étre reformulés ou
se passer de publicité. Ses céréales ne
devront ainsi pas dépasser une teneur
en sucre de 40%, alors que pour les

nutritionnistes 12,5% est la limite su-
périeure acceptable. De quoi brouiller
les messages de prévention!

Ce serment laisse également les
entreprises libres de fixer elles-mé-
mes les criteres, et permet les activités
promotionnelles dans les écoles, si la
direction est d’accord, ce qui est déja
la pratique habituelle. Par ailleurs, les
pays en voie de développement, qui
constituent de nouveaux marchés
pour ces entreprises, ne sont pas tou-
chés par cette démarche.

Un seul code pour tous les pays

La nécessité de protéger les en-
fants de la méme maniere, quel que
soit leur pays de résidence, impose
un code unique et contraignant pour
tous les produits et les marques. Une
campagne internationale est lancée
pour que ’OMS adopte, au printemps
2009, un code de conduite internatio-
nal. La FRC soutient cette campagne
et larelaie au niveau suisse. Nos chif-
fres nationaux de surpoids chez les
enfants imposent une action, et notre
exposition aux publicités des chaines
étrangeres exige que cette action soit
internationale. A.C.
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Trop de sucre: les industriels doivent agir

Ce testinternational a
analysé les céréales pour
enfants dans 32 pays

des cing continents. Le

recommandations. Parmi

les 13 produits de Nestlé et

Kellogg's présents au plan
international, il n'existe

méme constat décevant
s'impose: malgré quel-

ques différences régio- 40
nales, presque toutes 35
ces céréales contiennent 30
beaucoup trop de sucre, 25

largement au-dessus 20
des valeurs considé-

Teneur en sucre en g/100 grammes

que de légeres différences
de composition, non signi-
ficatives. La composition de
ces céréales doit donc étre

reformulée par les indus-
tries. Ce changement doit
se faire graduellement,
mais d’une facon globale
et coordonnée, pour que
les consommateurs s’ha-
bituent progressivement
aux nouveaux goUts et ne
rejettent pas ces produits
moins salés et sucrés. A. C.

Teneur
haute

<4 SUCRES TOTAUX EN

rées comme moyennes.
Quant au sel, si la teneur

g/100 g Valeurs moyen-
nes pour les différentes

Teneur
moyenne

est moins alarmante,

régions du monde. Pour

Teneur
faible

elle est néanmoins trop e
élevée par rapport aux

Europe Amérique

du Nord

I’Afrique, seul le Kenya a
participé au test.

Amérique Océanie

du Sud

Afrique

Arrétons la promotion de la nourriture malsaine

Consumers International (Cl), fédération regroupant

220 organisations de consommateurs dans 115 pays,
meéne la campagne Junk Food Generation, relayée en
Suisse par la FRC et ses consceurs ACSI, KF et SKS.

Cette campagne mondiale demande que I'OMS élabore un
code de conduite international sur la commercialisation de
denrées alimentaires pour les enfants. Les gouvernements
nationaux devraient ensuite concrétiser ce code par des
|égislations nationales pour garantir un méme

niveau de protection a tous les enfants du
monde. Cet aspect est important pour
la Suisse, étant donné la forte
audience des chaines télévisées
étrangeéres (frangaises, alle-
mandes, italiennes).
Le Code de Cl, élaboré
avec I'International
Obesity Taskforce, con-
cerne les aliments

(y compris les bois-
sons) a teneur élevée
en graisses, en sucres
et en sel commercia-
lisés pour les enfants
(moins de 16 ans).

Le site Web
http://www.junkfood
generation.org, hélas uni-
quement en anglais, donne plus
d'information et permet de soute-
nir le code par une pétition en ligne.
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CE QUE LES CONSOMMATEURS DEMANDENT:
B interdiction de la publicité télévisée entre6 het21h
pour les produits alimentaires non équilibrés
B pas de marketing utilisant les nouveaux médias
(sites web, sites de réseaux sociaux, SMS, etc.)
B aucune forme de publicité dans les écoles et autres en-
droits fréquentés majoritairement par les enfants
B pas de promotion au moyen de cadeaux, gadgets

ou jouets a collectionner
B pas de recours a des célébrités, des person-
nages de dessins animés ou encore des
concours

Le disque de I'alimentation
présente les composantes
importantes de I'alimenta-
tion de I'enfant et I'intérét
de I'activité physique. La
brochure «L'alimentation
des enfants en age sco-
laire», également éditée
par la Société suisse de
nutrition (SSN), le complete
en donnant des conseils
pratiques et des informations
scientifiquement fondées.

Disque (gratuit) et brochure
(22 fr.) disponibles aupreés de la SSN
(www.sge-ssn.ch ou 031/385 00 00)
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