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Dans l'assiette, jiUSqU Jà cinq ans, ça YB.
Après, bonjour les dé glts 1

•Du paIn
sur la
planche

samment d'eau ou de bois- Iigner, confumant les ten- l'ISP, nous avons disséqué
sons non sucrées, mange dances des dernières années. l'assiette des plus jeunes, en-
trop de viande et bien trop Lesenfants enfin sondés fants et adolescents, par
peu de fruits et légumes... groupe d'âge. Histoire de
tout cela n'est pas une nou- La nouveauté de cette édi- voir où se situent les problè-
veauté. lion vient en revanche des mes entre les quantités ef-

Le quatrième et dernier données, collectées pour la fectivement consommées et
volet de l'enquête nationale première fois en Belgique, celles recommandées selon
de consommation alimen- relatives aux enfants âgés de la pyramide alimentaire ac-
taire 2014-2015, réalisée 3à9ans. live.Uyaencoredupainsur

Que le Belge auprès de 3200 Belges âgés EncompagniedeLaurence laplancbe!
man.ge tl,?P gras, de 3 à 64 ans et de'voilée Dougban, experte en nutri- Laurence Dardenne
~p sucre,~t trop vendredi par l'Institut scien- lion au SPF Santé publique,
sa e, qu ne tifique de santé publique et Jean Tafforeau, responsa-
boug~ pas asuffisez,(ISP),vient encore de le sou- hie du service enquête de
ne bOit pas S 1-

Les 3-5 ans: déjà trop de sucreries, pour le reste, on gère!

Quantirés recommandées
sur base de la pyramide

alimentaire

3à 5 ans

Groupe
des occ~sionnels

479 keal ou 34 % de
l'apport total
en énergie

M~tière grasses
à tartiner

ou à cuisiner
lOg

Viande, poisson,
""ufs et substituts

89g

Consommation moyenne
nabituelle

Fromage
15 9

Produits laitiers et soj~
enrichi au calcium

301 9

Légumes
91 9

Produits céréaliers
101 9

Pommes de terre et
substituts

91 9

Activités
physiques

96%1

Sour(e;VI~eZQ

Dès 3 ans, biscuits, tartes, glaces, gâteaux, vien-
noiseries, confiseries, confitures, sauces, jus de
fruits ...tous ces aliments qui devraient n'être
envisagés que de manière occasionnelle, sont très
largement surconsommés. Un tiers de l'apport
énergétique d'un enfant de 3 à 5 ans vient de
produits superflus, qui n'apportent que des
calories vides, des sucres rapides, des graisses
dont on n'a pas besoin, sans apport de protéines,
vitamines, minéraux ...Quant aux sucres lents,
dans ce groupe d'âge où la pyramide apparaît
comme presque idéale (exception faite du som-
met), ils proviennent davantage des gâteaux que
des pommes de terre, des pâtes et du riz. Ces
enfants mangent aussi trop de viande (90 g jour-
naliers contre, contre 40 à 60 g recommandés).lls
ont en revanche une bonne consommation de
fruits, même légèrement supérieure aux apports
journaliers recommandés (AJR)- ce qlÙ ne pose
aucun problème -, d'autant que cela compense la
consommation en légumes très légèrement
inférieure aux recommandations. Sipour ce qui
concerne le fromage, les AJRsont respectés, ils ne
le sont pas pour les produits laitiers: 300 g ou 2
verres réellement consommés en moyenne
contre 500 g par jour recommandés.

L.D.
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Les 10-17 ans: le déséquilibre alimentaire ne cesse d'empirer

14 à 17ans

Groupe
des occasionnels

744 kcal ou 39 % de
l'apport total
en énergie

Fromage
259

Produits laitiers et soja
enrichi au calcium

1739

Matière grasses
à tartiner

ou à cuisiner
149
Viande,poisson,

oeufset substituts
1319

Produits céréaliers
1419

Pommes de terre et
substituts

1469

Eauet boissons
non sucrées

848 ml ..' Activités
physiques

29%
Sourte:VIGeZCI

Chez les adolescents, même constat navrant:
qu'il s'agisse des 10-13 ans ou des 14-17 ans, les
consommations moyennes habituelles observées
sont à peu près similaires. plus que jamais con-
sommés, les biscuits et autres sucreries grasses
constituent environ 40 % de l'apport énergétique
total "Alors qu'ils ont un besoin accru en calories
de qualité, les adolescents ont un régime alimen-
taire totalement déséquilibré, en vitamines, miné-
raux, caIcium, glucides à longue chaîne, déplore
l'experte en nutrition. Or, ils sont fortement mobi-
lisés tant sur lepIan de la concentration scolaire que
sur lepIan de Ia croissance, Leplu.~gros souci ~t le
manque de fruits et légumes: ils n'atteignent JXlS la
moitié des quantités recommandées, ce qui a no-
tamment pour conséquence des problèmes de cons-
tipation surtout chez lesjeunes filles. Tout comme les
problèmes d'acné sont accentués par une alimenta-
tion riche en graisses. Les adolescents ont tout à
gagner à manger sainement; ils doivent absolument
implémenter dans leur alimentation ce qui nourrit
vraiment En autre, ils mangent trop de protéines.
Enfin, ils ne boivent et ne bougent pas assez." Par
ces comportements, non seulement ils ne cou-
vrent pas leurs besoins mais ils développent un
comportement qui va perdurer par la suite.

L. D.

Les 6-9 ans: comme si scolarité rimait avec sédentarité
6à 9 ans

Source:VIGeZCl

Groupe
des occasionnels

632 kcal ou 38 % de
l'apport total
en énergie

Fromage
18g

Produits laitiers et soja
enrichi au calcium

248g
Légumes

96g

Matière grasses
à tartiner

ou à cuisiner
12 9

Viande. poisson,
œufs et substituts

112 9

Produits céréaliers
121 9

Pommes de terre et
substituts

120 9

Eau et boissons
non sucrées

613 ml

. '., '. Activités
physique!

48%

C'est flagrant, dès le passage à l'école primaire, si
l'on superpose la consollUlUltion réelle par caté-
gories d'aliments aux quantités recommandées
par la pyramide alimentaire, rien ne va plus! A
commencer par l'activité physique: comme si
scolarité rimait avec sédentarité. "Manifestement,
on n'a pas assez de pauses physiques à l'école, es-
time Laurence Doughan, experte en nutrition. Ils
sont scotchés sur leur chaise et, rentrés à la maison,
à leurs écrans, même si beaucoup semblent avoir des
activité.~ extra-scolaires". Autre raison de se déso-
1er: dans cette tranche d'âge, ils boivent à peine la
moitié de la quantité d'eau pure (idéalement 1,5 1
par jour) et de boissons non sucrées qu'ils se-
raient censés consommer. "Or,un enfant mal
hydraté aura plus Jàcilement mal il la tête, et donc
des problèmes de concentration à l'école". Pour ce
qui est des produits céréaliers, les 6-9 ans ne
mangent pas assez de pain et pas assez de pom-
mes de terre. Ne parlons pas ou plutôt, si, parlons
des fruits et légumes: la consommation est large-
ment inférieure aux AfR.Enfin, au sonunet de la

pyramide, la proportion de "crasses" ou produits
superflus ne cesse de grossir, allant jusqu'à repré-
senter 38 % de l'apport total en énergie, alors que
la limite à ne pas dépasser est de 10 % !

L.D.
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Les 18-64 ans oublient parfois que l'alcool, c'est calorique
Adultes
(lS-64 ans)

Source:V1Geze

Fromage
33 9

Produits laitiers et soja
enrichi au calcium

141 g
Légumes

158 g

Groupe
des occasionnels

652 kcal ou 33 % de
l'apport total
en énergie

Matière grasses
il tartiner

ou il cuisiner
20g

Viande, poisson,
œufs et substituts

153 g

Produits céréaliers
145 9

Pommes de terre et
substituts

141 9

Eau et boissons
non sucrées

1305 ml

. :.: -: .:- -:. "..-
Activités

physiques
91 %

En mangeant encore et toujours trop de produits
gras, 56 % de la population ne respectent pas les
recommandations. Le Belge consomme aussi
trop de sucres "rapides" ajoutés aux aliments :
110 g par jour en moyenne, soit 21 % des apports
en énergie. Quant aux sucres "lents", 80 % de la
population n'en consomment pas suffIsam-
ment: seulement 120 g par jour, soit 23 % des
apports énergétiques. Bougent-ils autant qu'ils
veulent bien le dire, comme cela apparaît sur la
pyramide suite à l'enquête de l'lSP réalisée sur
base déclarative, on peut en douter ...Quoi qu'il
en soit, on constate que les besoins en eau et
boissons non sucrées s'avèrent à peu près cou-
verts. Mais là encore, quelle est la proportion de
thé ou de café? Pour le pain? "Peut mieux faire",
commente Laurence Doughan, qui souligne une
consommation excessive en viande et largement
trop faible en produits laitiers, même si le fro-
mage est, lui, très apprécié par les Belges. Quant
aux problèmes de surpoids, on les retrouve ici
encore dans le sommet de la pyramide. Et dans
la consommation d'alcool, vin, bière et autres
cocktails. "Beaucoup de genl~.semblent ignorer que
l'alcoo~ ce sont des calories. Ils pensent que cela
dilue les graisses", s'amuse la nutritionniste .

L.D.
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