
 

 

Troubles de l'alimentation chez l'en-

fant et l'adolescent 

Quatrième partie: Influence des bois-

sons rafraîchissantes sur l’apport en 

éléments nutritifs 
 

 

Jusqu’à présent, étonnamment peu d’études scientifiques ont tenté de déterminer 

dans quelle mesure l’apport en éléments nutritifs était influencé par le fait de 

consommer davantage de boissons rafraîchissantes et de jus de fruits d’une part, 

moins de lait et de produits laitiers d’autre part. 

 

Deux études de grande envergure ont récemment été publiées sur ce thème aux Etats-Unis. 

La première, une étude transversale, portait sur un groupe représentatif d’enfants âgés de 2 à 

5 ans (1). La seconde, une étude longitudinale, a suivi des enfants de leur première à leur cin-

quième année (2). 

 

1. L’étude transversale 
 

Cette étude regroupait en tout 5'437 enfants âgés de 2 à 5 ans et avait pour objectif d’évaluer 

la consommation globale de sucre ajouté dans les aliments: toutes les denrées qui en 

contiennent, telles que les céréales, les produits de boulangerie et les friandises, ont donc été 

prises en considération, et non pas uniquement les boissons. Pour exploiter les données, on a 

établi 5 groupes en fonction de l’apport en sucre ajouté, selon le pourcentage des calories 

journalières qu’il représentait: 0-10 %, 11-15 %, 16-20 %, 21-25 % et >25 %. On a en outre 

réparti les enfants en deux groupes d’âge: 2 à 3 ans et 4 à 5 ans. 

 

Résultats  
 

Dans la catégorie des aliments contenant du sucre ajouté, les boissons fruitées représentaient 

la plus grande part des apports énergétiques, soit 18.9 %. Les glaces et les desserts riches en 

graisses, les cakes et les gâteaux venaient en deuxième position, avec 16.2 %, les soft drinks 

(boissons au cola et sodas) occupant quant à eux la troisième place, avec 16 %. Si l’on addi-

tionne les jus de fruits et les soft drinks, ces deux types de boissons constituaient de loin la 
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plus grande partie des sucres ajoutés dans l’alimentation quotidienne de ces enfants (voir 

tableau ci-dessous). 

 

 
  

Plus on avale de sucre, moins on consomme de lait, de fruits, de légumes et 

de céréales 
 

Il existait en outre une corrélation inverse entre la quantité de sucre ajouté et les principaux 

groupes d’aliments consommés, et ce pour les deux groupes d’âge: plus les enfants man-

geaient de sucre, moins ils consommaient de lait et de produits laitiers, de légumes, de fruits 

et de céréales. L’apport en éléments nutritifs diminuait dans la même mesure : plus la quanti-

té de sucre ajouté était importante, plus la part des protéines, des graisses, des fibres alimen-

taires, du calcium, du fer, du zinc, du magnésium, du sodium, de l’acide folique, des vitamines 

A et B1 2 dans l’alimentation était réduite. Seuls les hydrates de carbone et la vitamine C 

échappaient à cette tendance. L’approvisionnement en calcium, quant à lui, s’avérait particu-

lièrement problématique. Chez les enfants dont plus de 25 % des apports énergétiques jour-

naliers étaient fournis par les aliments contenant du sucre ajouté, 40 % des bambins âgés de 

2 à 3 ans se situaient en dessous de l’apport en calcium recommandé. Dans le groupe des 4 à 

5 ans, ce chiffre atteignait même 70 %. 

 

2. L’étude longitudinale 
 

L’étude "Iowa Fluorid Study" a examiné à intervalles réguliers 645 enfants au total, de leur 

première à leur cinquième année, notamment en ce qui concerne leurs habitudes alimentaires 

(2). Dans cette étude publiée récemment, les chercheurs se sont penchés pour déterminer 

comment évoluait la consommation de lait et de produits laitiers ainsi que celle des boissons 



 

www.swissmilk.ch 

sucrées au cours des 5 premières années de vie, et dans quelle mesure elle influençait la qua-

lité de l’alimentation des enfants. 

 

Résultats 
 

Sur le plan quantitatif, la consommation de lait et de produits laitiers est restée relativement 

stable pendant les 5 premières années de vie. Celle des jus de fruits et des boissons rafraîchis-

santes, en revanche, a connu une évolution très variable. Ainsi, la consommation de jus de 

fruits purs a augmenté au cours des 2 premières années, puis diminué régulièrement. Celle 

des boissons contenant du sucre ajouté s’était généralement accrue pendant les 4 premières 

années, celle des sodas sucrés et autres boissons rafraîchissantes affichant même une pro-

gression continue durant les 5 premières années. Globalement, la quantité de lait et de pro-

duits laitiers consommée était inversement corrélée à celle des boissons sucrées. 

 

Comme on pouvait s’y attendre, les calories ingérées n’ont cessé d’augmenter de manière 

statistiquement significative d’année en année. L’apport en éléments nutritifs a suivi une 

évolution parallèle, à l’exception des vitamines C, A et D. 

 

L’absorption de jus de fruits purs s’est accompagnée d’un apport accru en vitamine C. Tou-

tefois, il a été en même temps observé, pour toute une série d’éléments nutritifs essentiels 

(vitamines B1, B2, thiamine, vitamine E, fer, phosphore, sélénium et zinc), une corrélation in-

verse significative, autrement dit un apport plus faible. D’une manière générale, cela se s’est 

traduit par une alimentation en moyenne de moindre qualité. 

 

Les boissons rafraîchissantes contenant du sucre ajouté ont été uniquement associées à un 

approvisionnement accru en vitamine A et en cuivre. A l’inverse, l’apport en protéines, vita-

mines E, B1, B2, B6, niacine, acide folique, acide pantothénique ainsi qu’en calcium, fer, ma-

gnésium, phosphore, sélénium et zinc a diminué avec l’augmentation de la consommation de 

ces boissons. Globalement une surconsommation a entraîné une baisse significative de la 

qualité de l’alimentation. 

 

Le lait de consommation a été inversement corrélé à l’approvisionnement en vitamine B1, 

niacine et zinc. S’agissant de tous les autres éléments nutritifs essentiels, on n’a pu mettre 

aucun lien significatif en évidence. Certes, le lait de consommation occupait une place pré-

pondérante dans le groupe lait et produits laitiers. Pourtant, la consommation d’autres pro-

duits laitiers était plus significative en ce qui concerne l’apport en éléments nutritifs essen-

tiels. Ainsi, La consommation de yogourts et de fromage était directement associée à une 

särie d’éléments nutritifs. En cas de surconsommation de ces produits, l’apport en protéines, 

vitamines B2, B12, D, acide panthoténique, calcium, cuivre, magnésium, phosphore et zinc 

augmentait nettement. En revanche, il existait un rapport inverse avec la niacine, la vitamine 

E et le fer. La corrélation était la plus évidente pour le calcium et la vitamine D. 
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Sur la base de ces données, les auteurs sont parvenus à la conclusion qu’il est indispensable 

de consommer suffisamment de lait et de produits laitiers pour assurer un apport adéquat en 

éléments nutritifs, plus particulièrement en vitamine D et en calcium. En outre, ils considèrent 

comme facteur de risque déterminant de la dégradation de la qualité de l’alimentation chez 

les enfants et les adolescents le fait qu’avec l’âge, le lait et les produits laitiers sont de plus en 

plus délaissés au profit des boissons rafraîchissantes sucrées, celles-ci représentant une part 

croissante de l’apport énergétique. 
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