TOUTE LA VERITE SUR
LE PETIT DEJEUNER

ET SI LE PREMIER REPAS DE LA JOURNEE N'ETAIT PAS
FORCEMENT UNE BONNE HABITUDE ? GILLES FUMEY,
CHERCHEUR AU CNRS, DESACRALISE AVEC GOURMANDISE
LE MYTHE DU PETIT DEJ. razriomas sean

C’EST LE REPAS

LE PLUS IMPORTANT

Faux. Et pourtant Dieu sait si I'on nous a
rabéché cetadage au pointqu'on culpabili-
serait de ne pas avaler des platées de char-
cuterie au saut du lit. «Injonction sociale et
industrielle |, tempéte Gilles Fumey. D'autant
que la pub a mis sur nos tables des paquets
de céréales, des packs de jus de fruits... Des
climents pratiques, certes, mais trop riches et
trop sucrés. » D'ailleurs notre corps entre 6 et
8 heures sécréte du cortisol, une hormone qui
mobilise nos réserves, grace alaquelle nous
pourrionsjedner la matinée sansflancher. « Le
repas le plus important de la journée, peu
importe son horaire, c'est celui ob, enplus de
se nourrir, on fait une expérience sociale. »

EN LE ZAPPANT, LES ENFANTS
RISQUENT L'HYPOGLYCEMIE
Faux. «Au contraire, on observe méme que
les enfants en hypoglycémie sont souvent
ceuxqui, le matin, se sont nourris de sucres
rapides. » Ajoutez & celala collation ritvelle
de 10heures & larécré etl'onfrise vite l'exces
calorique ~ 18 % des Francais de 6-17 ans
sonten surpoids. Que se passe-til chez n
enfant quine petit-déjeune pas ? Le cortisol
ordonne au foie, dés que baisse le taux de
sucre, d’inieduoequ’ilfomdegbcose dans
Izovganimn. Nihypoglycémie ni troubles de
Iattention ne sont alors & redouter. Si bien,
selon Gilles Fumey, que servirdes pemsdéi;
seraif une hérésie et ne bénéficie-
raitqu'auxindustries agroalimentaires,
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