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RÉFLEXIONS AUTOUR  
DES APPORTS NUTRITIONNELS

DU PETIT DÉJEUNER

LES PRINCIPALES CARACTÉRISTIQUES
DU PETIT DÉJEUNER FRANÇAIS

Les études suggèrent que la prise d’un petit déjeuner 
a de nombreux bénéfices :

• La performance cognitive4

• Le sentiment de bien-être5

• �Un régime alimentaire plus sain  
et de meilleurs choix alimentaires6

• Un meilleur contrôle du poids7

• �La réduction du risque de maladies 
cardiovasculaires et de diabète de type 28.

Une habitude bien ancrée en France1

Une large majorité des Français prend un petit déjeuner 
au moins 5 jours par semaine2 :

Un repas avec des apports moindres en nutriments, comme 
le calcium, constaté chez les 10 % ne prenant pas de petit 
déjeuner.

*Boisson type café ou thé.

Le petit déjeuner 
traditionnel est 
majoritairement 
consommé par
les plus de 45 ans.

34 %	  �de petits déjeuners traditionnels (pain-beurre-confiture : 
majoritairement pour les adultes).

27 % 	  �de petits déjeuners de type « enfant » (céréales, biscuits).

20 % 	  �de petits déjeuners simplifiés (boisson chaude uniquement)*.

 12 % 	  �de petits déjeuners de type anglophone (muesli, porridge).

   7 % 	  �de petits déjeuners gourmands (viennoiseries).

Les petits déjeuners préférés des Français

Les préférences varient en fonction de l’âge

Le petit déjeuner  
de type anglophone 
est majoritairement 
consommé par
les jeunes adultes.

Les adultes ont tendance à consommer fréquemment 
le même type de petit déjeuner. Modifier un des 

ses composants aura donc un impact nutritionnel important, 
comme par exemple remplacer le pain blanc par du pain complet3.

➜

À noter

Nestlé s’engage à proposer des produits à la composition 
nutritionnelle sans cesse optimisée et à accompagner les familles 
pour qu’elles adoptent une alimentation plus équilibrée, tout 
en veillant à proposer des produits toujours plus reponsables. 

n �Avec le Nutri-Score : présent 
sur tous les paquets de céréales 
avec des scores de A à C.

n �Avec les portions : des repères 
présents sur les emballages, 
pour les enfants et les adultes.

Guider nos consommateurs 
vers plus d’équilibre alimentaire

n �Démarche Préférence : attention particulière portée au choix 
des matières premières, pour une agriculture plus vertueuse,  
plus responsable et respectueuse de l’environnement.

n �Développement de produits Bio :
• �Sur l’ensemble de nos marques phares depuis 

2018 (Chocapic Bio, Nesquik Bio, Cheerios Bio, 
Lion Bio) et développement d’une filière française  
de blé complet BIO (2021).

• �Engagement pour 2025 : 100 % de nos 
approvisionnements en blé complet Bio en France.

Proposer des produits 
plus responsables et engagés

n �Supplémentation de la plupart de nos produits en vitamines et 
minéraux (dont vitamine D) afin de contribuer significativement aux besoins  
en micronutriments des enfants.

n �Simplification de la liste d’ingrédients en accord avec les attentes  
des consommateurs.

Les céréales complètes sont le 1er ingrédient de nos céréales13.

n Un profil nutritionnel optimisé de manière continue depuis 2005 avec :

50 % de nos céréales affichent 
aujourd’hui un Nutri-Score A ou B.

Amélioration de la qualité nutritionnelle 
de nos céréales de petit déjeuner

35% 
de sucres

58% 
de sel

61% 
de céréales 
complètes

90% 
de fibres 

QUELS ENGAGEMENTS DE NESTLÉ 
POUR UN PETIT DÉJEUNER PLUS ÉQUILIBRÉ ?

93 %
enfants

83 %
adolescents

90 %
adultes

99 %
personnes agées

EN PRATIQUE
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Les produits céréaliers (pains-biscottes, céréales du petit-déjeuner, 
viennoiseries, pâtisseries, barres céréalières) sont présents dans  
la grande majorité des petits déjeuners pris par les Français avec : 

pour 
les enfants et adolescents

pour 
les adultes

85% 79%

Il en existe différents types et les apports ne sont pas identiques en 
fonction des produits choisis10.

L’impact nutritionnel du petit déjeuner est 
dépendant du produit céréalier consommé,  
en particulier son impact glycémique.

Comparaison des petits déjeuners à base  
de produits céréaliers11 : impact sur la glycémie.

On note en particulier que :

• �le petit déjeuner « traditionnel » composé  
de pain blanc présente une charge glycémique  
plus élevé que les autres exemples de petit déjeuner, 
malgré un apport glucidique céréalier identique. 

Charge glycémique 
pour 33 grammes de glucides céréaliers

Des études ont prouvé que, par rapport aux autres types de petit 
déjeuner, les consommateurs de céréales bénéficiaient sur la journée3 :
• �d’apports plus élevés en lait et en calcium 
• �d’apports plus élevés en fibres, fer, zinc, iode,  

magnésium, vitamines B1, B2 et B9 : un meilleur NRF*  
et une meilleure adéquation aux recommandations IBRI

• d’apports plus élevés en sucre 
• �d’un IMC plus bas chez les enfants et les adolescents,  

avec une diminution de la prévalence du surpoids12.
*�NRF (Nutrient Rich Food) : Indice qui classe les aliments en 

fonction de leur teneur en nutriments (densité nutritionnelle).

La contribution des céréales de petit déjeuner 
aux apports nutritionnels

*Pourcentage des glucides totaux.

Petit déjeuner Valeur nutritionnelle Charge  
glycé-
miqueProduit  

céréalier
Accompa-
gnement

Glucides 
totaux (g)

Dont 
sucres (g) Fibres (g)

60 g de pain 
blanc 

(2 tranches)

10 g de beurre 
doux 80 % 

de matières 
grasses

+
15 g de confiture  

de fraises
+

150 mL de lait 
demi-écrémé

+
150 mL de jus 
de fruit 100 % 

pur jus

63,1 31 
(49 %)* 2,5 44,8

80 g de pain 
complet 

(2,5 tranches)
62,7 31,3 

(50 %)* 6,4 30,4

40 g de 
céréales type 

pétales de maïs 
nature

150 mL de lait  
demi-écrémé

+
150 mL de 
jus de fruit 

100 % pur jus

51,9 22,3 
(43 %)* 4,9 31,8

40 g de 
céréales type 
pétales de blé 

au chocolat
52,9 32,5 

(61 %)* 2,4 35,7

45 g de muesli 
nature à base 

de flocons
51,7 25,8 

(50 %)* 5,6 23,9

• �le petit déjeuner de type « enfants » composé  
de céréales a une teneur en sucre qui varie 
énormément en fonction du type de céréales choisi.

*Programme National Nutrition Santé.

Composition d’un petit déjeuner équilibré 
(recommandation PNNS*)

1 produit laitier
1 boisson

1 fruit

1 produit céréalier

Principaux constats sur le petit déjeuner :

Recommandations nutritionnelles  
au petit déjeuner issues de l’étude IBRI :

• �principal contributeur des apports en glucides de la journée,  
avec une part importante de sucres

• �fort contributeur aux apports en calcium, magnésium,  
potassium, vitamines B1, B2 et folates

• faible contributeur aux apports en fibres et vitamine D

Enfants et adolescents Adultes

Energie 300-500 kcal

Protéines >10 g

Lipides 7-17 g

Glucides 42-94 g

Sucres ajoutés < 13 g

Fibres > 5 g

Fer > 2,8 mg

Calcium > 300 mg > 250 mg

QUELLE PLACE POUR LES PRODUITS 
CÉRÉALIERS AU PETIT DÉJEUNER ?

L’International Breakfast Research Initiative (IBRI), 
menée par des experts internationaux indépendants, 
a examiné les habitudes et choix alimentaires au 
petit déjeuner dans plusieurs pays pour proposer 
des recommandations nutritionnelles adaptées 
aux besoins quotidiens.

L’étude IBRI9 (International Breakfast Research Initiative) 
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