ch

assiette. Les initiatives répétées en faveur d’une alimentation moihs fiche en graisses
semblent petit a petit commencer a porter leurs fruits, avec u \%(e diminution de la
consommation de lipides par rapport a I'’enquéte de 2004.

Pour autant, la pyramide alimentaire est loin d’étre re§pectée. Chez les adolescents par
exemple, 'enquéte déplore une surconsommation calo Yans le haut de la pyramide,
alors méme que ces aliments doivent étre co s moins régulierement et/ou en
quantités moindres. En outre, plus de 70% dg r%ne boivent pas la quantité minimale
recommandée d’eau et de boissons non-sucréi&lﬁ litre par jour.

7
Malgré quelques améliorations par o) a situation de 2004, consommateurs et
industrie agroalimentaire doivent. dohc ursuivre leurs efforts pour parvenir a une

alimentation équilibrée et de qu(J,'t\ \

=
Coté positif d’abord, I’ISP}) elve une diminution de I'apport en cholestérol alimentaire et
en acides gras ‘trans’, Ces“derniers sont présents en grandes quantités dans les pizzas, les
biscuits ou encore %eaux industriels. Autre bonne nouvelle, la population consomme
davantage d’aci polyinsaturés (les ‘bonnes’ graisses), naturellement présents dans

t\ui de colza et de tournesol par exemple. L'ISP observe en outre une
de la consommation de graisses ‘visibles’, c’est-a-dire rajoutées en

x

cuisine e les matiéres grasses a tartiner ou I'huile utilisée pour la cuisson des

Cﬁ:’e négatif, avec une consommation de 86 grammes par jour, la part des lipides dans notre
entation reste trop élevée et 56% de la population ne respecte pas les
recommandations en vigueur. Selon celles-ci, la contribution des lipides aux apports
énergétiques doit en effet s’élever a 35% maximum. Plus inquiétant encore, 90% de la
population consomme trop d’acides gras saturés (les ‘mauvaises’ graisses), souvent
présents sous la forme de graisses ‘cachées’ dans les plats préparés industriels, la viande, le
fromage, les viennoiseries, les sauces ou encore les patisseries.
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e Chez les enfants de 3 a 13 ans, les trois principales sources d’acides gras saturés sont la
viande, les produits laitiers puis les biscuits/géteaux.

« A partir de 14 ans, les biscuits/gdteaux sont remplacés par les graisses/huiles en 3éme
position.

e Bien que ne figurant pas dans le top 3, les confiseries (barres chocolatées, chocolats, etc.),
toutes catégories d’dges confondues, et les sauces (chez les plus de 14 ans) constituent
deux autres sources importantes d’acides gras saturés.

Avec un apport moyen de 230 grammes par jour environ, les hydrates de car outes

catégories confondues — ne représentent que 44% des apports journaliers e rgie, soit
nettement moins que les 50% a 55% recommandés. D’aprés I'enquéte e par I'ISP, plus
de 80% de la population n’en consomme pas suffisamment. Ce pourcentage’doit toutefois
étre interprété avec circonspection car le diable se cache dans les W

)

Il convient notamment de faire la distinction entre les sucres “kapidés’ (les monosaccharides
et disaccharides comme le glucose, le lactose, le fructose-ou le sticrose) et les sucres ‘lents’
(les polysaccharides comme I'amidon, la pectine ou la ce )N

Le Belge consomme ainsi trop de sucres ‘rapi 10 grammes par jour, soit 21% des
apports en énergie. Qui plus est, cet excés est pringipalement imputable aux sucres ‘rapides’
ajoutés aux aliments afin de les adoucir, sucres ‘rapides’ naturellement présents
i

dans l'alimentation, comme le lactos S it ou le fructose dans les fruits. Ainsi, a titre
d’exemple, les boissons sucrées nonxmées (sodas, jus et nectars de fruits a base de
concentré, thés aromatisés, etc.), ucreries et autres viennoiseries qui contiennent
majoritairement des sucres ‘ra ajoutés représentent a elles seules 30% des apports
journaliers en glucides. Autre comstat tiré de I'enquéte, les jeunes sont les plus gros

consommateurs de sucres ¢sragides’. La consommation de sucres ‘rapides’ tend a diminuer
avec I'age : de 27% des appA’ts en énergie chez les 3-5 ans, ils ne représentent plus que 19%

des apports chez les A@d ans.

* Chez le &Wles boissons sucrées, les biscuits/gdteaux et sucreries représentent 47%
dm journaliers en énergie. Ce pourcentage grimpe a 60% chez les adolescents de
’ ns !

. les 6-39 ans, les boissons sucrées (sodas et jus de fruits) sont la principale source de
Qucres ‘rapides’ et représentent a elles seules entre 20% et 30% des apports journaliers en

grammes par jour seulement, soit 23% des apports énergétiques. Ces sucres sont présents

énergie.
c Oanersement, 80% de la population ne consomme pas suffisamment de sucres ‘lents’ : 120

en grande quantité dans le pain, les pommes de terre, le riz, les pates ou encore les céréales.
Selon les recommandations en vigueur, la consommation de sucres ‘lents’ doit excéder celle
de sucres ‘rapides’, ce qui n’est pas le cas chez 3-14 ans.

Vivre longtemps en bonne santé.



e Chez les enfants de 3 a 9 ans, les biscuits/géateaux apportent davantage de sucres lents que
la consommation de pommes de terre !
e Chez les adolescents et les adultes, les produits céréaliers et les pommes de terre sont les

deux principales sources de sucres ‘lents’.

L J

avantages, elles stimulent la fonction intestinale, contribuent a réguler la glycémie ou 0
abaissent le taux de cholestérol sanguin. Le Belge ne consomme malheureusemen s
suffisamment de fibres (18gr/jour) et 16% seulement de la population s%it aux
recommandations en la matiére (25gr/jour pour un adulte). L’enquéte indique% re que
les personnes obéses respectent moins souvent ces recommandations les personnes
sans surcharge pondérale ou celles en surpoids. \A\

N
La consommation de protéines n’a, quant a elle, pas évolué de % , avec 79 grammes
par jour en moyenne, soit 15% de I'apport énergétique total.@ uantité est largement
suffisante mais trop de protéines restent issues de la viande e p peu du poisson ou des
légumineuses. \

Cofinancée par le SPF Santé publique et réali ’er%?‘\%stitut scientifique de Santé publique
(ISP), 'Enquéte nationale de consommati taire 2014-2015 décrit, dans ce 4% et
dernier volet, la consommation de d r%t compléments alimentaires, ainsi que les
apports en macronutriments et micranuttiments au sein de la population belge. Pour la
premiére fois en Belgique, I’enquétmi rmis de collecter des données relatives aux enfants
(de 3 a9 ans) et aux adolescent%’ 517 ans).

La version intégrale du rapport n résumé sont disponibles depuis ce mardi 4 octobre
2016 sur le site internet dédﬂl'enquéte nationale de consommation alimentaire.

Vivre longtemps en bonne santé.

N

Les fibres sont une composante importante de notre régime alimentaire. Entre autr(sé'



