
Petit déjeuner, goûter et lecture 
d’étiquettes : Que dois-je 

consommer ?
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Un atavisme métabolique et nutritionnel:

« Notre organisme (génome) est habituée à être actif, 
économe, attiré vers les produits sucrés, gras, alcoolisés et a 

besoin d’une alimentation variée »

→ l'humanité n'a pas eu le temps de s’adapter à ces nouvelles 
habitudes alimentaires.



Surabondance alimentaire – trop de sucre ajouté –
Alimentation transformée – pauvre en 

vitamines/minéraux/antioxydants (carences)
Sédentarité et stress psychique

4) Les enjeux: Diagnostiquer les problèmes 

→ l'humanité n'a pas eu le temps de s’adapter à ces nouvelles 
habitudes alimentaires



Consommation du sucre en France
Un bouleversement au XIX-XXème siècle:

Ministère du commerce, de l’industrie, des postes et des télégraphes, Annuaire statistique, Volume XX-1900, Paris, 1901. p.531-2

Années 1840 1850 1860 1870 1880 1890 1900 A partir 1990

Consommation 
de sucre par 

habitant et par an 
(kg)

3,1 3,2 5,5 5,8 8,6 11,9 16,6 35
(100g/jour)



« La prise de poids? Un problème glucido-lipidique!! »

Pourquoi??
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Tissu adipeux

• →Augmentation de l’insuline suite à 

la prise des glucides (glycémie)

• → Fabrication des triglycérides

• → Stockage des triglycérides 

(graisse) dans le tissu adipeux
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Le « bon » repas « glucido-lipidique »

Crème allégée

• → Salades

• → Prendre des sucres « lents » 

(pâtes ou riz complet) et pas en trop 

grande quantité

• → Ne pas manger trop (s’arrêter 

lorsque l’on a plus faim)

• → Evitez ce type de repas le soir 

(sauf si séance de sport juste avant)

• → Un verre de vin rouge



Le « bon » repas « lipidique »

Crème bio

• → Salades

• → Pas de sucres pas de dessert!

• → Ne pas manger trop (s’arrêter 

lorsque l’on a plus faim)

• → Evitez ce type de repas le soir 

(sauf si séance de sport juste avant)

• → Boire de l’eau

Fromage brebis Curry



Le problème du sucre ajouté: KINDER (pub Tv)





Le problème du sucre ajouté: ex. pâte à tartiner….

2 c.a.c

400g



400g

40 morceaux de sucre



Biscuit sésame: Diététique & vitalité

1.39 euros

230g

Bon ou PAS bon?



Glucides: Pour 230g: 129g dont 46g de sucre!!
…. Et riche en graisse: 53g de lipides!

PAS bon!



Le petit-déjeuner: un repas de roi!

Quels ingrédients parmi ce choix? (3-4 à choisir)



















Le petit-déjeuner: un repas de roi!
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Le problème du sucre ajouté:

Comparaison:
Pour 115g (moitié du paquet)Deux tranches de pain complet bio + pâte à tartiner:

80g de pain + 2 c.a.c pâte à tartiner

Vous prendriez quel gouter?



Le problème du sucre ajouté:

Comparaison:

40g glucides (dont sucre: 4g) + pâte à tartiner : 
8g de sucre + 5g de lipides

→ 21 g de sucre ajouté + 9g lipides + 36g 
farine de bonne qualité (sucre lent)

Pour 115g (moitié du paquet)

65g glucides dont 23g de sucre + 
26g lipides

→ 23g de sucre ajouté + 26g de 
lipides + 42g de farine blanche de 
mauvaise qualité (sucre lent)

2 tranches de pain complet bio + pâte à tartiner :
80g de pain + 2 c.a.c pâte à tartiner

Quantité d’énergie (sucre + graisse):



Le problème du sucre ajouté:

Comparaison:

40g glucides (dont sucre: 4g) + pâte à 
tartiner : 8g de sucre + 5g de lipides

→ 21 g de sucre ajouté + 9g lipides + 36g 
farine de bonne qualité (sucre lent)

Pour 115g (moitié du paquet)

65g glucides dont 23g de sucre + 
26g lipides

→ 23g de sucre ajouté + 26g de 
lipides + 42g de farine blanche de 
mauvaise qualité (sucre lent)

2 tranches de pain complet bio + Nutella:
80g de pain + 2 c.a.c nutella

Quantité d’énergie (sucre + graisse):



Produits transformés

Glucides & lipides

Sédentarité=manque de sport

Prendre conscience des 4 problématiques

« Notre organisme est économe, habituée à être actif et à consommer une alimentation 
variée »

Empreinte carbone
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