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Le petit déjeuner –  
une bonne habitude pour toute la vie

Le petit déjeuner apporte l’énergie et les nutriments 
nécessaires pour bien débuter la journée. La prise 
régulière d’un petit déjeuner est associée à une 
amélioration des apports nutritionnels et pourrait 
contribuer au maintien d’un poids santé. Ce repas 
est particulièrement important pour les enfants et 
les adolescents car il semblerait qu’il améliore les 
apprentissages et la performance scolaire, notam-
ment chez les enfants dont le statut nutritionnel est 
médiocre. Puisqu’il s’agit du repas le plus suscep-
tible d’être négligé, il est important de rappeler ses 
bienfaits aux Européens.

Un repas nutritif

Comparés à ceux qui s’abstiennent de manger le matin, les 
enfants qui prennent régulièrement un petit déjeuner sont 
plus susceptibles de respecter les recommandations nutri-
tionnelles et d’avoir des apports quotidiens plus élevés en vi-
tamines, minéraux et fibres1. Un examen rapide des aliments 
privilégiés par les enfants suffit à expliquer ce constat  : pro-
duits laitiers, céréales et pain, jus de fruit, fruits et œufs figu-
rent parmi les favoris4. Outre qu’elles présentent un meilleur 
bilan nutritionnel, les personnes qui prennent régulièrement 
leur petit déjeuner affichent de nombreux comportements po-
sitifs en matière de santé et consomment notamment plus de 
fruits et de légumes chaque jour ; elles sont de surcroît plus 
actives physiquement5.

Le petit déjeuner permet-il d’être plus mince ?

Il est aujourd’hui prouvé que les enfants qui prennent un petit 
déjeuner sont en général plus minces. Une revue systématique 
récente des résultats de 16 études portant la relation entre le 
petit déjeuner et le contrôle du poids, menées auprès de plus 
de 59 000 enfants et adolescents européens, a montré que 
la prise du petit déjeuner était associée à un indice de masse 
corporelle (mesure du poids par rapport à la taille) plus bas et 
qu’elle abaissait le risque de surpoids et d’obésité. D’autres 
revues ont rapporté des résultats comparables. Comme pour 
toutes les études observationnelles, il est toutefois difficile de 
tirer des conclusions de cause à effet. 

Performance

Des études préliminaires menées en laboratoire ont fait état 
des effets positifs du petit déjeuner sur les indicateurs de 
performance cognitive, comme la mémoire, l’attention et la 
créativité2. Une récente revue systématique des résultats de 
45 études conduites en laboratoire et en milieu scolaire pour 
déterminer si le petit déjeuner avait véritablement un impact 
sur la performance scolaire des enfants donne à penser que, 
d’une manière générale, les enfants scolarisés ont davan-
tage intérêt à prendre leur petit déjeuner qu’à s’y soustraire. Il 
semble par ailleurs que le seul fait de manger soit plus impor-
tant que la quantité ou le type d’aliments consommés. 

Clubs de petits déjeuners

Les preuves des bénéfices du petit déjeuner ont donné lieu 
à l’introduction d’initiatives diverses, telles que des clubs de 
petits déjeuners dans les écoles, notamment au Royaume-
Uni à la fin des années 19907. Outre leur intérêt en termes de 
nutrition, ces clubs permettent aux enfants d’échanger et de 
débuter calmement la journée et ont contribué à améliorer leur 
ponctualité, leur comportement et leur assiduité, autant de 
qualités qui ont un impact positif sur les apprentissages. Ce-

Rompre le jeûne

La plupart des enfants et des adolescents passent de l’état de 
sommeil et donc d’une période de jeûne de plusieurs heures, 
à un état d’activité intense. La demande en glucose des 
muscles et du cerveau augmente donc rapidement, créant un 
besoin important de «  carburant  ». Ce repas, le premier de 
la journée, rompt le jeûne nocturne et procure l’énergie né-
cessaire pour faire repartir l’organisme et aiguiser l’esprit1,2. 
Pourtant, entre 10 % et 30 % des enfants européens, et plus 
particulièrement les adolescents et les filles, s’abstiennent de 
petit déjeuner3,4.
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pendant, même si la plupart des études menées sur ces clubs 
ont noté une meilleure motivation et une meilleure concentra-
tion des enfants pendant les cours du matin, ces bénéfices 
ont été plus apparents chez les enfants dont le statut nutri-
tionnel était initialement sous-optimal1.

Campagne en faveur du petit déjeuner en Europe

Compte tenu des nombreux bénéfices du petit déjeuner et 
du nombre d’enfants qui s’en abstiennent chaque jour, rien 
d’étonnant à ce qu’une campagne «  Breakfast is Best  » ait 
été lancée en 2008 pour promouvoir l’importance du petit 
déjeuner8. L’Association médicale européenne, la Fédération 
européenne des associations de diététiciens, l’Association 
européenne des enseignants et plusieurs autorités de santé 
européennes appuient cette campagne financée par la Di-
rection générale santé et consommateurs de la Commission 
européenne. Son objectif est de promouvoir le petit déjeuner 
et ses bienfaits auprès des décideurs européens et d’encou-
rager l’insertion de messages en faveur du petit déjeuner dans 
les campagnes de santé publique et dans les programmes 
d’études des écoles.

Donner l’exemple

Le petit déjeuner améliore les apports nutritionnels globaux ; il 
est associé aux performances et au contrôle du poids, grâce 
au respect des besoins caloriques de chacun1,6. Les enfants 
et les adolescents sont plus susceptibles de manger le matin 
si, dans leur famille, les adultes prennent aussi leur petit déjeu-
ner. Les parents sont donc invités à donner l’exemple9. Si cela 
n’est pas possible, l’organisation de clubs de petits déjeuners 

dans les écoles constitue une bonne solution et permet de 
proposer aux enfants des petits déjeuners nutritifs assortis de 
nombreux bénéfices sociaux.
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