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Les troubles de l'alimentation chez 

l'enfant et l'adolescent 

Troisième partie: Boissons sucrées et 

surcharge pondérale 
 

 

La prévalence de la surcharge pondérale chez l'enfant et l'adolescent est en progres-

sion au niveau mondial. Dans le débat public, l'opinion dominante tend à en attribuer 

la responsabilité aux graisses et aux aliments riches en matière grasse. D'autres voix 

privilégient la piste du manque d'activité physique. Etant donné que les facteurs du 

surpoids sont multiples, il serait quelque peu simpliste de se focaliser uniquement sur 

l'un ou sur l'autre «coupable». La sédentarité, principalement due au temps passé 

devant le petit écran et l'ordinateur, la fréquence des repas pris à l'extérieur, la taille 

croissante des portions et le succès des produits industriels avantageux et très éner-

gétiques sont autant de facteurs de risque majeurs (1). 

 

Le point sur les boissons sucrées 

 

Jusqu'à présent, la consommation de boissons rafraichissantes sucrées était plutôt rarement 

évoquée comme cause possible du surpoids dans les débats. Cela tient peut-être au fait que, 

malgré la progression fulgurante de ce phénomène, très peu d'études sérieuses ont été me-

nées à ce sujet. 

Pourtant, les soft drinks, les boissons au cola et les sodas ainsi que les nectars et les jus de 

fruits contenant du sucre ajouté fournissent environ 35-45 kcal/100 g, ce qui représente en 

soi une densité énergétique relativement faible. Mais comme leur consommation est en forte 

progression, ces boissons constituent une part considérable des apports caloriques quoti-

diens. 

 

Importance des boissons sucrees dans les apports energetiques 
 

Les données relatives à la consommation aux USA sontéäloquentes: pour l'ensemble de la 

population, les sucres ajoutés représentent environ 16 % des apports énergétiques journaliers 

dont le tiers, soit la plus grande part, provient des boissons rafraîchissantes. Si l'on inclut les 

jus de fruits sucrés, ce sont alors 43 % des sucres ajoutés qui sont fournis par ces deux types 

de boissons (1).  
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La situation dans ce pays est encore plus dramatique chez les jeunes, pour qui les sucres ajou-

tés constituent environ 20 % des apports énergétiques journaliers, dont le 40 % est fourni par 

des boissons au cola et des sodas, et 10 % par des jus de fruits (1). 

 

L'influence des boissons sur la surcharge ponderale 
 

 La première étude longitudinale, et probablement la plus significative, a été réalisée par 

l'équipe du professeur David Ludwig, endocrinologue, qui dirige la consultation ambula-

toire «obésité» de la clinique pédiatrique de l'Université de Harvard. Dans cette étude, 

548 enfants âgés de 11 à 12 ans furent suivis sur une période de 19 mois. Au début de 

l'étude, une anamnèse nutritionnelle permit de relever avec précision la quantité moyen-

ne de boissons sucrées ingérées (2). A la fin de la période d'observation, le rapport entre 

l'évolution de la consommation et le développement du pourcentage de graisse corporel-

le fut analysé. Ludwig constata alors que pendant ce laps de temps relativement court, la 

consommation moyenne avait significativement augmenté chez 57 % des sujets. Parallè-

lement, l'IMC moyen avait passé de 20.7 à 22.3 et l'incidence des cas de surcharge pondé-

rale nouvellement diagnostiqués augmenté de 9 %. Après avoir intégré toutes les autres 

variables connues telles que le poids de départ, l'alimentation, l'exercice physique et le 

temps passé devant le petit écran, les chercheurs ont calculé que la consommation quoti-

dienne de soft drinks faisait augmenter de 60 % le risque de passer en état de surpoids! 

 

 Les auteurs d'une deuxième étude menée également aux Etats-Unis ont étroitement suivi 

30 enfants âgés de 7 à 13 ans sur une période de 8 semaines et régulièrement relevé leur 

consommation d'aliments solides et liquides (3). Ils ont constaté que les enfants qui bu-

vaient le plus de boissons sucrées ne compensaient que partiellement l'apport énergéti-

que qui en résultait par une réduction de leur consommation d'autres sources de calories, 

d'ou un bilan énergétique positif. Il ressortit de cette étude que plus les enfants buvaient 

de boissons sucrées, plus leur poids augmentait. Parallèlement, on a observé l'éviction 

d'autres aliments, principalement le lait et les produits laitiers, de sorte que ces habitudes 

de consommation entrainaient une baisse des apports en éléments nutritifs essentiels. 

 

 La troisième étude, la plus récente, a été réalisée en 2004 (4) sous forme d'un programme 

d'éducation nutritionnelle d'une année mis en place dans six écoles primaires du sud de 

l'Angleterre et regroupant au total 644 enfants de 7 à 11 ans. Un des buts principaux du 

programme était de réduire la consommation des boissons rafraîchissantes sucrées et de 

promouvoir l'eau ou les jus de fruits fortement dilués. Au bout de l'année, la consomma-

tion moyenne de boissons rafraîchissantes sucrées avait augmenté de 0.2 verre par jour 

dans le groupe témoin ne suivant pas programme d'éducation nutritionnelle, contraire-

ment à celle du groupe d'intervention, en recul de 0.6 verre (150 ml) par jour! De même, la 

proportion des enfants en surpoids avait diminué de 0.2 % dans le groupe ayant suivi le 

programme, alors qu'elle avait augmenté de 7.5 % dans le groupe témoin. 
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Commentaire 
 

Hill, spécialiste de l'obésité, et ses collaborateurs, ont calculé qu'il serait probablement possi-

ble d'endiguer l'épidémie de surpoids qui frappe les USA moyennant une restriction calorique 

journaliére individuelle de 100 kcal seulement (5). Cette quantité d'énergie correspond envi-

ron à un quart de litre de boissons au cola, de sodas et de jus de fruits sucrés. Or ces boissons, 

plus précisément ces apports énergétiques liquides, s'ajoutent aux calories fournies par les 

aliments solides et ne sont pas compensées, ou insuffisamment, par une restriction de ces 

derniers, d'où un bilan énergétique positif (6). Il apparait donc plausible que le niveau de 

consommation actuel de boissons rafraîchissantes sucrées contribue largement au dévelop-

pement de la surcharge pondérale. Les mesures de prévention doivent par conséquent viser 

notamment à diminuer la consommation de ces produits. 
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