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A propos de ce document Résultats complémentaires

Cette synthése présente une vue densemble Cette revue systématique démontre que la

des conclusions de La revue systématique des consommation de céréales du petit-déjeuner est
données sur le rile des céréales prétes a réguliérement liée a des apports nutritionnels
consommer dans l'alimentation et la prévention des améliorés et des effets positifs sur certains
maladies a composante métabolique. Cet article, aspects de la santé.

soumis a un comité de lecture, a été publié dans la

revue spécialisée Nutrients. Implications nutritionnelles

e Les céréales du petit-déjeuner peuvent
apporter des nutriments essentiels dont
des fibres, vitamines (B et D) et minéraux
(fer,zinc et magnésium).

Elle vous est présentée par CEEREAL, l'association
européenne représentant l'industrie des céréales
du petit-déjeuner et de la transformation de
l'avoine, composée de 13 entreprises membres

et de 7 associations nationales issues de 7 pays. « Elles peuvent ainsi participer & combler certains
apports nutritionnels généralement insuffisants

. . . dans lalimentation quotidienne, notamment en
Prmupales conclusions fer,ou en vitamines B et D.

La consommation de céréales du petit- « Cette revue systématique note également que

déjeuner, en particulier complétes et riches les céréales du petit-déjeuner peuvent con-

en fibres, est associée a : tribuer trés significativement a réduire le risque
Une amélioration des apports nutritionnels de carence en fer : elles représentent en effet

entre 7 et 24% des apports journaliers en fer

chez les enfants, adolescents et adultes en

France, au Royaume-Uni, en Irlande, aux
Une diminution du risque de diabéte de Etats-Unis et au Canada.

type 2 chez les adultes

Une diminution du risque de maladies
cardiovasculaires chez les adultes

e En France,seuls 13% des adultes et 2% des
enfants consomment au moins 25 g de fibres
par jour.! Accessibles et pratiques, les céréales
- notamment complétes - du petit-déjeuner
peuvent aider a combler cette insuffisance
en fibres.

Une diminution du risque de surpoids et
d'obésité a tous les ages, y compris chez les
enfants, les adolescents et les adultes

¢ Les céréales enrichies peuvent également
contenir des nutriments habituellement absents
de ce type d’aliments, comme la vitamine D,
dont plus de la moitié des Frangais
mangquerait.
7

ceereal

FEnronean Breakfast Cereal Association




Conséquences sur la santé

* Une analyse de trois études, incluse dans

cette revue systématique, pointe que les Ces résultats ont été mis en évidence par la
consommateurs réguliers de céréales au revue systématique la plus récente sur le role
petit-déjeuner voient leur risque de maladies des céréales du petit-déjeuner dans lalimentation
coronariennes réduit de 10 %, et leur risque et la santé, qui a évalué 51 études (dont des mé-
de maladies cardiovasculaires réduit de 8 %’ ta-analyses et des revues systématiques).
comparé a ceux qui en consomment le moins. Ce travail s’inscrit dans la continuité d'une

précédente revue systématique majeure réalisée il
y a dix ans, en offrant des données actualisées et
en renforcant les conclusions antérieures. La
qualité des études a été rigoureusement évaluée
a laide d’un systeme reconnu, celui du Scottish
Intercollegiate Guidelines Network, garantissant
 Lanalyse de trois autres études récentes la crédibilite et la fiabilité des résultats.

démontre une réduction de 22 % du risque

de diabéte de type 2* chez les plus grands

consommateurs de céréales du petit-déjeuner

compareé a ceux en consommant peu, voire pas.

» Une des méta-analyses étudiée indique
une baisse de 28 % du risque de maladies
coronariennes et de 26 % pour les maladies
cardiovasculaires® chez les consommateurs
réguliers de céréales complétes.

Cette étude mobilise des contributions issues

du monde académique, des autorités sanitaires

et dorganisations professionnelles, dans une

démarche de compréhension globale des effets

« Deux analyses systématiques associent la des céréales du petit-déjeuner sur la sante.
consommation de céréales a un poids plus
bas, et a un risque réduit de surpoids chez les
enfants, adolescents et adultes.

Elle évalue la contribution des céréales du
petit-déjeuner aux apports nutritionnels
quotidiens pour tous les groupes d’age, en
Considérations sur L'apport en sucres sappuyant sur les données de sept enquétes
nationales de consommation alimentaire issues
de cinqg pays (Etats-Unis, Canada, France, Irlande,
Royaume-Uni) et menées entre janvier 2004 et
septembre 2024.

La consommation de céréales du petit-déjeuner
peut contribuer a réduire le risque d'apports
nutritionnels insuffisants tout en représentant
seulement 2 a 11 % de l'apport quotidien en sucres.

Conclusion

Lauteur de la revue systématique souligne que
« les messages de santé publique concernant
les céréales prétes a consommer devraient
reconnaitre que les céréales, notamment celles
complétes, riches en fibres et pauvres en sucres,
peuvent contribuer a renforcer les apports

en micronutriments et a améliorer divers
indicateurs de santé ».
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