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> 'Observatoire du pain, en bref

La référence sur le pain,
la nutrition, I"'alimentation et
les comportements alimentaires

> Son expertise
* Un comité scientifique et des médecins

conseil orientent les travaux scientifiques
de I'Observatoire du pain

> Ses missions
* Recenser et analyser les informations
scientifiques disponibles
1 W . . .
¢ Initier et participer a des programmes
| I l de recherche en santé/nutrition et
en sciences sociales
* Mieux comprendre la consommation
et les comportements alimentaires
* Informer et sensibiliser sur les qualités

un aliment pilier de

I eCIUI[lbre OllmenTcure nutritionnelles du pain et I'équilibre alimentaire

> Une source importante de glucides > Ses actions a suivre sur :
complexes* pour atteindre * Son site Internet : www.observatoiredupain.fr
les recommandations officielles » Twitter : ObsduPain

> Une source de protéines végétales* : * Facebook : Croqueursdepain

environ 9 g pour 100 g

> L'une des principales sources de
fibres dans I'alimentation* : de 3,3 g
28,8 g pour 100 g

> Une faible teneur en lipides® de 0,3 g
a 1,2 g pour 100 g

Sous toutes ses formes et selon I'appétit,
pensez au pain a chaque repas !

* Bourre JM. et al, Valeur nutritionnelle {macro et micronutriments) de farines et pains
. frangais. Médacine et Nutrition. 2008. 44, 49-76.

www.observatoiredupain.fr  [emRokoleRo




pour l’inscrire dans les pratiques
alimentaires de demain !

Depuis la création de I’Observatoire du pain, nous nous
mobilisons pour mieux connaitre le pain et soutenir sa
consommation.

Parce qu’il nous réunit en tant que professionnels de la filiére,
nous oublions peut-étre combien la passion et I'attachement des
consommateurs pour le pain sont réels.

> Nutrition p. 8-11

Nous avons redécouvert grace aux travaux anthropologiques
conduits récemment 'importance qu’il a dans notre société et
ce qu’il représente pour nous tous : le plaisir de la dégustation,
des souvenirs d’enfance, la convivialité d’un moment de
partage, des traits d’une certaine éducation, une conception du
vivre ensemble...

Ce que nous avons découvert tout simplement, c’est que,
lorsque nous parlons du pain avec les consommateurs, nous leur
faisons généralement du bien parce qu’ils se redécouvrent.

Parce qu'il a cette place a part, la relation des Frangais au pain
leur permet d'en savoir plus sur eux-mémes.

Alors n’hésitons plus, parlons pain!

Ve
M
-

Jean-Pierre CROUZET Bernard VALLUIS

Co-présidents de ’Observatoire du pain
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Si le pain reste un des piliers de notre alimentation, ses modes de
consommation se transforment en profondeur. C’est pour en explorer
les variations que ’Observatoire du Pain a réalisé entre 2009 et 2011
une enquéte anthropologique exclusive. En révélant aujourd’hui
I'existence de véritables « tribus de mangeurs de pain », cette étude
souligne aussi a quel point la consommation du pain catalyse les
tendances qui faconnent la société de demain. Décryptage.

[ Un aliment inscrit dans le quotidien et le ceeur des Francais. - Quand et comment

Nos rythmes de vie évoluent et, avec, 'ensemble des habitudes de consommation. En dépit de mange-t-on du pain ?

ces mutations, le pain confirme sa place de pilier de 'alimentation de 97,8 % des Francais

(voir page 7). m De préférence a la maison

L’enquéte révéle que la consommation de pain est 'occasion de véritables rituels : rompre le = Méme si les consommations nomades
crouton pour le croquer dés la sortie de la boulangerie, se saisir d’un morceau de pain pour dé- progressent (sandwich)

guster la sauce d’un plat, manger un morceau de fromage sur une tranche de pain... A ce titre,
il marque notre identité nationale. Julia CSERGO, historienne des pratiques sociales et cultu-
relles, explique : « Bien qu'’il ne soit pas figé, c’est un aliment constant. Partout, le pain a tou- = Mais C’est encore au petit déjeuner,

jours été défini comme une base nourriciére, indispensable a la vie ». lorsqu’il est pris, qu’on en mange le plus.

m Le plus souvent au déjeuner et au diner

[ Un témoin des évolutions de la société.

Aliment traditionnel, le pain accompagne notre vie depuis des siécles. Mais la fagon dont nous
le consommons est loin d’étre figée. Surabondance alimentaire, crises sanitaires, accélération
des rythmes de vie... nous ne mangeons plus comme avant.

Pourtant, le pain continue d’étre I'aliment préféré des Francais ! Abdu GNABA, auteur de I'ou-
vrage « Anthropologie des mangeurs de pain », explique : « Aujourd’hui, le pain qu’on aime rem-
place le pain qui nourrit. » Richesse des godts, douceur de la crodite, couleurs, parfum de grillé...
C’est un objet sensuel capable d’offrir un plaisir complet, dans un moment convivial - le repas
- et en toute sécurité. Selon les résultats de I'étude, il est un des rares aliments dont l'inno-
cuité n’a jamais été remise en cause et dont la qualité au sens large s’est véritablement boni-
fiée ces derniéres années.

- Le point de vue de...

Pascale HEBEL,
Directrice du département
Consommation du Crédoc.

“ Les repas d la francaise
obéissent d des horaires
précis : 53 % des Frangais déjeunent d 12 h30
et le repas se déroule en 3 séquences. ”

Grand dossier
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[ Quel croqueur de pain étes-vous ?

Si tous les Frangais consomment du pain, a chacun son style. L’enquéte définit six profils de
mangeurs de pain. Les deux profils les plus présents - ’Hédoniste (32 %) et 'Authentique (21 %)

- sont aussi ceux qui en consomment systématiquement. L'un et autre

I'aiment profondément mais pour des raisons différentes : le plaisir qu’il

procure ou la tradition dont il fait partie. Les quatre autres profils se
répartissent entre le Bipolaire (que 'on peut assimiler a un aventurier du

week-end, 14 %), le Nomade (12 %), le Déphasé (que l'on peut caractériser de

« Pressé », 12 %), et I'Errant (qui se définit par son indifférence dans son

rapport au pain, 9 %). Ces mangeurs de pain-la pratiquent davantage le zapping, soit entre
divers pains, soit carrément entre le pain et d’autres types d’aliments considérés comme
interchangeables. Ils ont tendance a arbitrer en fonction du lieu et du moment : une sorte de
consommation pragmatique.

Trois questions posées a...
-+ Abdu GNABA, Directeur de Sociolab

d’avenir. »

-3 Quel est pour vous le principal

enseignement de ’enquéte ?

A limage de toute relation intime, le rapport que les Frangais
entretiennent avec le pain recéle une part de mystére. Malgré
le bouleversement des habitudes alimentaires, le pain fait toujours par-
tie de leur vie, et c’est ce qui en fait un objet éminemment culturel. Que
I’on considere le pain comme une nourriture de base ou de plaisir, que l'on
soit individualiste ou généreux, et quel que soit notre profil de mangeur de
pain, a cet instant précis nous sommes identiques, au double sens du
terme : parfaitement semblables et inscrits dans la méme identité. C’est
par cet acte simple, intime, spontané que se noue une histoire qui nous lie
au pain, une histoire que l’'on aime a raconter, a partager, parce qu’elle
nous rassemble. Le pain, un aliment narratif, symbolique et identitaire...
Questionner le pain, c’est questionner le rapport d Uidentité et a la tradi-
tion, en tant que principe dynamique.

-2 Vous dites que le pain « rassemble »

« En effet, le pain est un trait d’union entre les Francais, et pas seulement,
parce que tous en consomment. lls ne parlent pas du pain comme d’un
produit, ils le racontent comme une histoire. Le pain a sa place dans notre
histoire personnelle. Nous avons tous des souvenirs et des émotions liés
au pain. Mais c’est aussi un aliment qui appartient a l'imaginaire collectif,
a notre histoire commune. Avec cette étude nous pouvons affirmer que
nous sommes Frangais par le pain. C’est un territoire en soi, et un terroir
en nous. »

«% L’étude souligne le role des femmes...

« Les femmes jouent un réle clé dans la consommation du pain. Elles trans-
mettent les traditions et prescrivent les bons comportements alimentaires.
Ce sont elles aussi qui proposent de nouveaux pains sur la table. »

W « Les six profils de mangeurs de pain entretiennent
une relation particuliére avec lui... C’est un aliment

Cest de plus en plus
un pain a la carte.

-
& Abdu GNABA

Anthropologie des
mangeurs de pain,
Abdu GNABA.

Anthropologie
des mangeurs de pain

Editions I’Harmattan,
mars 2011.

;<.

Ce livre présente I’ensemble des conclusions
de [’étude Observatoire du Pain /Sociolab.
Disponible sur le site :
www.editions-harmattan.fr

« Dans toutes les bonnes librairies »

-+% 20 minutes

« Pour Abdu GNABA l’appartenance a une
communauté n’est aujourd’hui plus une
affaire de géolocalisation... mais de rapport a
un monde partage. (...) »

e,

- Le Figaroscope
« Une passionnante anthropologie ! »

- Le Progrés

« Un ouvrage passionnant a la demande de
I’Observatoire du pain. »

> Morceaux choisis

e [e pain est une relation, dans le double
sens du terme : un récit et un lien. (...)

e [e pain, c’est un territoire en soi,
et un terroir en nous. (...)

e Le pain parle a tous ; et tous, qu’ils en
mangent fréquemment ou pas,
parlent du pain. (...)

® On est Frangais par le pain. (...)

L’Observatoire du pain - 5




On est Frangais par le pain. Un territoire en soi, un terroir en nous.

Mangeurs de pain : mode de vie et préférences.

Le Bipolaire

L’Authentique 14%

21%

L’Hédoniste
32 % 9 %

L’Errant

Le Nomade
12%

Le Déphasé

12%

Etude quantitative “ Les Francais et le pain”, Sociolab /Observatoire du pain - mars 2011.

[ L’Authentique.

Cest plutét un homme
(65%). LAuthentique ap-
précie le rituel du repas pris
a la maison, en famille. At-
taché a la tradition, il ne
considére pas de repas sans
pain.

Sa préférence : le gros
pain ou la baguette.

[ Le Nomade.

Cest plutot une femme
(58%). Le Nomade prend
rarement ses repas chez
lui. llapprécie des pains dif-
férents en fonction du mo-
ment, de ce gu’il fait et du
lieu ot il se trouve.

Sa préférence : n’importe
quel pain pourvu qu’il
s’adapte a la situation.

Grand

L’Observatoire du pain

[ L’Hédoniste.

Homme ou femme.
’Hédoniste mange pour le

plaisir et son bien-é&tre. Il
apprécie loriginalité et
Uinnovation et reste
attentif aux prescriptions

rationnelles.

Sa préférence : les pains
spéciaux, le pain bio ou
de tradition francaise.

[ L’Errant.

Cest plutdét une femme
(61 %). Indiférent, il ou elle
ignore les qualités nutritives
du pain et le remplace vo-
lontiers par des aliments in-
dustriels (pizzas, sand-
wiches, beignets) qu’il
considére plus pratiques.
Sa préférence : le pain
industriel et parfois une
baguette.

dossier

[ Le Bipolaire.

Homme ou femme. Le Bi-
polaire est ambivalent. Il
apprécie la traditionnelle
baguette durant la se-
maine et profite du week-
end pour tester de nou-
velles sortes de pain.

Sa préférence : la
baguette et les pains
spéciaux.

[ Le Déphasé.

Homme ou femme. Le Dé-
phasé, souvent préssé,
mange moins de pain que
les autres profils et privilé-
gie la baguette.

Ila conscience qu’il devrait
en manger davantage, mais
ne s’en préoccupe pas tant
que cela.

Sa préférence :
la baguette.

- Le point
de vue de...
Philippe GOSSELIN,

Boulanger.

“99 % des boulangers ont des
clients quotidiens, faisant de la
boulangerie certainement le seul
commerce ol les gens se rendent
encore une fois par jour.

La baguette de tradition
francaise représente 70 % de
mes ventes, méme si les pains
spéciaux répondent aujourd’hui
d des moments et a des profils de
consommateurs particuliers. ”

- Méthodologie
de ’enquéte Sociolab

e Lancement en 2009, 16 mois de
terrain.

¢ 200 entretiens approfondis en
face a face, 150 interviews et 300
échanges informels a la sortie des
boulangeries, des focus groups,
des journées d’observation.

e 7 villes et leurs banlieues, des
communes rurales.




Comportements et consommations alimentaires en France.

Le pain, toujours en haut du podium.

o

-3 Le point
de vue de...

Pascale HEBEL,

Directrice du département

Consommation du Crédoc.

“La crise change les circuits de
distribution privilégiés par les
consommateurs : vers plus de
proximité, vers plus de production
locale, répondant a une volonté de
soutenir les emplois mais aussi de
: réduire la facture carbone des

b aliments. Un indice positif pour la

e SR Rt consommation de pain. ”

La baguette représente prés de 75 % de la quantité
de pain consomme.

[ Le pain : prés de 98 % des Francais en consomment.

« Clé de volite du repas a la frangaise », désormais inscrit au patrimoine immatériel de ’humanité, le pain - A propos de l’étude
est 'aliment de 98 % des Frangais. C’est le champion de toute U'offre alimentaire, aucun aliment n’est

aussi consommé quotidiennement par une aussi large majorité. Alors que l'alimentation plaisir prend
le pas sur 'alimentation nourriciére, la qualité du pain est le gage d’un repas réussi.

e Ces données sont issues de I’étude
CCAF 2010 (Comportements et
consommations alimentaires en France

Cependant, seulement 15% des repas se font aujourd’hui conformément aux fondamentaux du repas du Centre de Recherche et d’Etudes

gastronomique (soit un repas de plus d’une heure, toujours a plusieurs, comprenant en général des en- documentaires).

trées, des fromages, du pain et du vin). Cette évolution caractérise bien la double baisse qui concerne o Cette enquéte nationale développée

la consommation de pain, celle de la fréquence et des quantités consommées. selon la méthode des quotas a été
réalisée en face a face auprés de 688

[ Enfants, ados, adultes : moins de pain consommé. enfants de 3 a 10 ans, 571 adolescents

(de 11 a2 19 ans) et 1 301 adultes de 20

La consommation moyenne de pain est aujourd’hui de 129g par adulte et 49g par enfant. Si le pain est ans et pliss entre octobre 200 et juillet

toujours l'aliment le plus consommé, il n’en demeure pas moins que sa consommation tend a diminuer. 2010 et 2 partir de carnets de
En 7 ans (entre 2003 et 2010), les quantités consommées ont baissé toutes générations confondue. Seuls consommation hebdomadaires (7
1% des enfants, 2 % des adolescents et 9 % des adultes suivent les recommandations des autorités de jours).

santé et mangent du pain 3 a 4 fois par jour. Il en résulte des déficits nutritionnels, notamment en glu-
cides complexes, pour 89 % de la population. En effet, actuellement nous surconsommons des protéines
(17 % versus 15 % recommandés par les autorités de santé) au détriment des glucides (45 % versus 50 %
recommandés).

[ Le sandwich baguette : soutien a la consommation.

En développement dans la restauration rapide et boulangerie, l'offre sandwich contribue de maniére crois-
sante a la consommation de pain. La part du pain consommé en sandwich a en effet évolué entre 2007
et 2010 chez toutes les catégories de consommateurs : de 4,5 % a 6,1 % chez les enfants, de 11,3 % a
15,9 % chez les adolescents et de 6,4 % a 7,9 % chez les adultes.

Conso
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Démarrons en beauté : 76 % des femmes considérent que le plus important lors d’un repas est
de se faire plaisir. Et elles sont aussi 99% a déclarer leur amour pour le pain ! Une tendance qui
confirme les chiffres de I'Observatoire du pain/Sociolab, qui révélaient qu’il avait une place im-
portante pour 80 % des femmes interrogées. 75 % d’entre elles affirment méme qu’il n’y a pas de
vrai repas sans pain. Pas étonnant, alors, qu’il fasse tant partie de leur quotidien... dés le matin'!
Cet aliment naturel (elles sont 96 % a le déclarer ), se trouve sur la table du petit déjeuner de
52 % d’entre elles.

Les femmes aiment la nouveauté et sont prétes a la partager ! Elles sont ainsi 92 % a aimer dé-
couvrir de nouveaux pains. Pour 37 % d’entre elles, un bon pain est un pain aux saveurs origi-
nales et pour 26 % c’est un pain frais. Leur pain idéal est doté d’une crodite croustillante et d’une
mie légeére, aussi godteuse que moelleuse. En forme de baguette, il est plus petit et se partage
facilement. Un atout de poids, quand on sait que le partage et la transmission sont des valeurs
centrales pour 97% des femmes, et qu’elles trouvent facile, a 9o %, de transmettre le godit du
pain aux enfants.

40 % des femmes se trouvent trop grosses et cet impérialisme de la minceur conduit trop sou-
vent a des restrictions abusives, selon le rapport de ’Anses* « Evaluation des risques liés aux
pratiques alimentaires d’amaigrissement ». 3/4 des Francais étant concernés par ces pratiques
et la perte totale des repéres de bon sens alimentaire incitent 'Observatoire du pain a se mo-
biliser et passer a I'action. Un forum est par exemple lancé sur le site www.marieclaire.fr pour
« Garder la ligne avec le sourire » et inciter les femmes a mettre en application le régime idéal:
[’équilibre alimentaire. D’autres actions de sensibilisation sont prévues dans 'année.

L’Observatoire du pain

- Quelques fondamentaux
de ’équilibre alimentaire :

m Préserver un petit déjeuner équilibré.
Aprés une nuit de sommeil (soit un jedine
de 8 & 10h), lorganisme a besoin
d’énergie pour démarrer la journée.

m Prendre le temps de manger.

En consacrant au moins 20 minutes a son
repas et en y étant attentif, on mange

en étant a I’écoute de sa faim.

m S’assurer de la présence d’aliments
piliers comme les légumes et crudités,
la viande, le poisson ou les ceufs, le pain,
les huiles végétales, les produits laitiers.




Vous achetez: 2 sur la route
e !
e i i s s nourtiss
in frais QU I lam
le pain i, poul sous 1a M
o wimporte qu\?i vous “’mh: vous variez
ole premw'r(gales.iougass -
igle, cereass N
° 3‘;‘9‘3 nouveauté cut-Gtre
° angeriez P
s mang i:
V(lmc de pairn s s de ¢
L saviez e ’e“;,ﬂ,eau e mburger
® Vou! aires de b ux et le
vos hor as, les gatea
73S,
les piz
:v exis\ane"“;J 323 enfants
avie: 2
® Vous

ets
e variete
@ vous en g;;“zg de nouvelles

o
@ Vous g

. ire :
in vous inspP
a .
Lep epas comple‘““e amis
o e-nique © id
u ‘éﬁ‘une-f?"“ J: pgD

. UK;S SUUven"S»‘bre .
od isir et equill e la famille
° pla(lr“er avec touf

eledi

ant
en sorts
dans la baguette
oquer i N

ocr poulangerie sandwich
dela er un bon epizza uner

crogu dans un¢ petit-éje
o croqet. . artine o pain

ue nouveal

® croq! dans un nou prio
. cmg‘\ﬁr dans un pain
® Crof

S
sciez le plu
réciez

we vous appre

Ceq

ché au godter

S —
Le P“fies complétemen

€
@ vous

en jen, mais
vous trouvez G b\e_" e temps
oS e N0 otre peli
@ Vous adorez en faire
a i
. V?):\:ss aimez le sV
oV

nt
isiner plus Sﬁ!Weues
u\s_g:‘1 moins ding
i

voulez
e VOUS

s it que v

gia autant

7 deja

-mere
gier chez grand

N " able
B UL IO e incispens

d'en acheter
it plaisic
 sur votre table

Vous éteg AUTHE,
(comme 21 g; 4,

EH
s
]
]
H
2

[E] Vous étes HIE‘DONIS
€ la popuration Mangaise) (comme 324 4o 1 JoPulationfrangyje
Le Pain, yoyg toujours Mangg t vous g Mangere; € pain, c’gst un aliment ue vous déguste, Parce qug Vous
toujours, ¢ Imez, cest Quette classrque, mais g, (ses) 90lt(s), majg aussi parce Que vous Savez quj
Vous appréciez assi de piy €N plus Ja tradition., Ut-6tre &st bon poy Votre €quilibre a/lmenkilre. Etce Nest Jamais Jg
Pourriez., i godlter 3 tés, pour varier les méme; lundi, gy 0ix; - mgy bio; Mercreg, Faites-gn
Plisirs 5 Profiter yog Proches |
Vous étes NOMADE Vous étes ERR4,
{comme 129, g POPUton frangyjsgs) {comme 9z g 1 PoPulation frangyjs
Vous travgjjg, beaucoyp, Cjeunez comme yoyg Pouvez o Pain, ¢'etat ey, ez vos ENts, & ['épogue 0l Ies repag
dinez & pag Aheure, yous étes 6-bor-qige, Mais ennuyeuxpowaient lurer des. heures...Au}burd'hui, Plus.
appréciez Wiy ait g bon pain s Quang Vous voys, attablez, vite, migyy, Clest. Pizza, Talafe), hamburger, Panini, ca oy Etsi
Vous devri g Votre rythme etprendre gy temps poy VOUS.  yous g "C0UVTiez Je gogy du bon pajy Croustillant >
Vous étes EIPOLAIRE
(comme 144 4o POPUlation franggj
Un dgje sa ?

Vous éres DEPH 4,
{comme 129, 4o 1y POpUlaton frapc.
NS pain 7 Impensapyg !Etil voyg 6N faut poyr Le pain, vous
nourrir fo,¢ lemonge < deux baguettes Chag Jour, gy Cestqy
Minimum, pyyg; YOUS préyoyey o faire grijgy s tartings jo
Matin, Alorg Mhésite Goiter auy Multipigs
varigtés qy;. S'offrent 3 vous,
88 001 st g et do g e M i, . %0 6tude L e,
dla demange de ObsPNRImve du Pain, g Psycho-test 5 16 mis ay ‘Point afin ge. Savoir quefle. Croqueuse

")
€N mange, N Généra jo Sir, ay diner. Majg
pain de 5 veille, ou agheg alava-itg Sur le chemip
tou 7 U Petit effort - un b e
Pour P'équilipre |

la
0N pain, c'egt essentie)

'S e pains, s, Darring
& BN Sommciigy g afer

titut Sociojgy

MMe Marie Cigie,

Découvrez tout Notre dossigy Spécig|
“ Quelle Croqu, i
ainsj que des ¢

.-
o publa
pas jeer s 12

cene
prére

Se de pa;j, étes-vous? »
nseils Santg et des lecetteg adaptéeg avotre Pprofil
sur .marieclalre.fr
Plus d’informations r Palj
et le Pain sy,

ay
uelle croqueuse

9
e pain etes-vous?

ain
Quelle croqueuse de p
étes-vous ?

i istoire
mes et le pain : ce%te hlése,_,
= feonl]r mérite d’étre prolong
d’am

tests
é ier, des psycho '
is I’été dernier, e
Depuc:zésedans les boulaptf:rrlgzrmettent
iy book et Twitter, b
aussfI VI%F:;Z’en savoir plus sur le

em .
is::sommation de pain.

ra
*hésitez pas a les dgmande
r’Observatoire du pain.

L’Observatoire du pain



Aider la consultatian
medicate

Médecins, endocrinologue et nutritionniste guident les patients-au quotidien dans leur recherche d’une
alimentation plus équilibrée. Pour nous, ils reviennent sur 'importance de mieux comprendre et
accompagner leurs "patients en consultation ainsi que sur l'efficacité des outils développés par !

I’Observatoire du Pain: le carnet alimentaire et latable de composition nutritionnelle des pains frangais.

[ L’éducation alimentaire : modifier les réflexes !

- Par le Dr Annie LACUISSE-CHABOT,
' Médecin endocrinologue*.

« Le patient consulte pour se renseigner sur son alimentation et ses portions. Mais si la nutrition traite de la
taille et de la composition des repas, elle doit aussi éduquer les comportements. C’est siirement la plus grande
difficulté dans les prises en charge.

On peut mettre en évidence des rythmes déséquilibrés qui sont des situations tout a fait banalisées et pro-
fondément ancrées en chaque individu. Il s’agit de réapprendre aux enfants, comme aux adultes, a passer du
temps a table et a préparer le repas. L’objectif pour les patients est de mieux connaitre la composition de leur
repas... et donc de prévoir ce qu’ils vont manger et ainsi de modifier certains réflexes. Pour cela, le carnet ali-
mentaire est efficace car il permet de visualiser ses erreurs : pas assez de légumes ou de glucides complexes, par exemple, ou
trop de produits sucrés. Le facteur psychologique est essentiel, il permet au patient de réfléchir sur son attitude. »

[ Cartographier ’identité alimentaire des patients.

Par le Dr Marléne GALANTIER,
Médecin nutritionniste, praticien attaché a ’Hopital Européen Georges Pompidou®*.

« Quelgue soit I'dge, les pratiques de consommation différent d’un patient a I'autre. Elles sont ancrées dans
des modes de vie et de perceptions spécifiques. Il faut donc en tenir compte pour établir un diagnostic et
des préconisations adaptées a chacun.

Cela permet également de mieux comprendre ’origine des déséquilibres alimentaires ou des situations a
risque. Le carnet alimentaire constitue donc un « compagnon de route » essentiel sur le long terme. Il est im-
portant de « démédicaliser » en partie les consultations liées a la nutrition. Nous devons tenir compte des
connaissances en sciences de la nutrition, fondamentales, mais aussi des facteurs socioculturels de lali-
mentation et de « l'identité alimentaire » des patients. A travers cette approche globale de acte alimentaire,
le médecin donne une dimension complémentaire a sa consultation : il aide le patient d comprendre ses comportements et d ga-
gner en mieux-étre au quotidien, grdce a quelques bonnes pratiques. »

L’Observatoire du pain



[ La table de composition nutritionnelle des pains francais : une information indispensable.

Par le Dr Hervé ROBERT,
Médecin nutritionniste*.

« Je travaille a réintroduire le pain dans l’alimentation des Frangais. J’ai aujourd’hui la confirmation que chacun peut
choisir en fonction de ses godits parmi la diversité des pains : le bon pain est un pain plaisir !

Cette table de composition nutritionnelle des pains présente donc des données actualisées et constitue un outil de
dialogue précieux avec les patients. Ils pensent parfois que le pain est accessoire : ces chiffres nous permettent de
gagner du temps et d’étayer nos recommandations sur la consommation de glucides complexes a chaque repas, no-
tamment de pain. Les apports caloriques, en micronutriments et en fibres des pains sont lisibles d’un coup d’ceil.

En termes de valeur énergétique, les pains présentent une certaine homogénéité. Seules les personnes présentant
une sensibilité intestinale doivent tenir compte de la teneur en fibres des pains. Nos recommandations : 1/3 de ba-
guette par repas et par jour pour les hommes, et 1/4 de baguette par repas et par jour pour les femmes, en fonction
des autres apports glucidiques de la ration alimentaire quotidienne et de Uactivité physique. »

[ Démédicaliser les consultations liées a la nutrition.

Par le Dr Olivier KANDEL,

Médecin généraliste.

« Il est important de démédicaliser en partie les consultations liées a la nutrition, afin de tenir compte de la dimen-
sion culturelle du “ fait de manger ”. Le médecin doit connaitre les données de la science en ce qui concerne la nu-
trition, c’est bien entendu fondamental, mais il doit aussi intégrer les facteurs sociologiques de I’alimentation et de
« Uidentité alimentaire » des patients.

L’abord uniquement biomédical néglige dans la prise en charge, le patient et son histoire. Il en résulte une tres forte
inobservance (30 d 40%,) source d'échecs répétés. Il enferme le médecin dans un discours autoritaire (il ordonne),
castrateur (il interdit), moralisateur (il dit le bien et le mal). (..) S’impose alors a lui progressivement la nécessité de
tenir compte de l'autre, bien présent et d'envisager la personne malade et non la maladie sans personne. Il ose
alors la négociation entre le souhaitable du professionnel et le possible du profane. »

[ En pratique retrouvez nos recettes sur www.observatoiredupain.fr

Recette / La mie craquante.
Valeur nutritionnelle : Glucides : 41,1 g, Lipides : 4,5 g,
Protéines : 3,6 g - Valeur énergétique : 219,8 Kcal par pers.

Recette / Salade de pain comme en Méditerranée.
Valeur nutritionnelle : Glucides : 90,3 g, Lipides : 68,5 g,
Protéines : 29,4 g - Valeur énergétique : 273,8 Kcal par pers.

* Médecin conseil de I’Observatoire du pain




Etudiants
et jeunes adultes
bousculent les codes

7 0““\ &

lIs ont entre 20 et 30 ans, sont étudiants ou jeunes professionnels
et constituent la génération Y : impulsive et paradoxale, elle
questionne l'ordre établi... et, avec lui, tous les reperes de
["alimentation traditionnelle. Alors, a I’heure du classement du
Repas traditionnel des Francais au Patrimoine Mondial de
Humanité, I’Observatoire du® Pain se mobilise pour mieux
comprendre - et agir - en faveur d’'une alimentation saine et adaptée
aux attentes des jeunes.

[ Quel comportement chez les jeunes ?

’enquéte BVA 2009 sur la santé des étudiants révele plusieurs facteurs de déséquilibre ali-
mentaire : 1 é&tudiant sur 5 ne prend que 2 repas par jour et 44 % sautent le petit déjeuner en
semaine.

Au cceur de ces perturbations, une méconnaissance des régles de 'équilibre alimentaire, le
manque de temps et des difficultés financiéres. Adeptes du snacking (63% des snackers sont
agés de 15 a 24 ans), beaucoup moins des produits frais trop longs a préparer, elle valorise
pourtant la dimension sociale des repas (en famille, entre amis).

En quéte de plaisirs immédiats, la génération Y sacrifie son alimentation (8% du budget glo-
bal des 25/35 ans) au profit des loisirs et affiche une préférence pour les plats cuisinés...
méme si elle n’en reste pas moins attachée a la qualité et a la naturalité des produits.

Enfin, sa consommation de pain baisse par rapport a ses ainés, mais le pain reste un référent
dans ses déplacements, le sandwich étant préféré aux plats de fast-food. Parmi elles, et selon
['étude « Les Francais et le pain » (voir page 4), se trouvent surtout des Nomades, créatifs et
novateurs, adeptes de tous les types de pain comme des autres pates.

Mais on y rencontre aussi des Bipolaires (alternant entre pains traditionnels et innovations,
attachés au pain comme ciment familial) et enfin des Errants, ces détachés du pain quin’y ac-
cordent que peu d’importance...

Sociéte
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Nee entre 1980 et 2000, la génération Y se
caractérise par ses 4 « | » : Interconnexion,
Inventivité, Individualisme et Impatience.

Quelques chiffres pour mieux les connaditre...

b
F

pensent que leur situation
s’est détériorée par rapport aux
générations précédentes?
: des Francais pensent que les jeunes
83% Si’agjourd’huj sonE différents de ce qu’ils
étaient au méme age?
: des Francais pensent que 'accés aux
biens de consommation courante est plus

difficile pour les 20/30 ans?

1/EU Youth Report, 2009

2/Sondage Ipsos Public Affairs - Logica Business Consulting :
“La fracture générationnelle en France”, 24 octobre 2011

3/ Enquéte : “2011, la jeunesse du monde”, Fondapol




[ Des jeunes et des petits déjeuners !

En réaction a cette « fracture alimentaire », ’Observatoire du Pain a été a Uinitiative d’une opé-

ration petit déjeuner a I'Université. Ses appuis : 'USEM (Union Nationale des Mutuelles Etu-

diantes Régionales), 1** mutuelle étudiante en France et le Ministére

de l'agriculture, de l'alimentation et de la péche pour sa premire  -roemmrmemsmmems s
édition. Du 14 octobre 2010 au 25 janvier 2011 et du 5 au 13 décem-

bre 2011, une dizaine de campus en France ont donc pu profiter de 95 % des étudiants
I'organisation de petits déjeuners équilibrés a base de pain de tra- grignotent entre les repas.
dition francaise.

Ce sont plus de 5 000 étudiants d’Aix en Provence, Lorient, Lille, MONt- --romemmmemem e
pellier, Nancy, Nantes, Nice, Toulouse, Reims, Strasbourg, Vannes,
Valenciennes et d’lle-de-France qui ont été sensibilisés a l'importance du petit déjeuner...

Mais aussi, comme le rappelle Benjamin CHKROUN, secrétaire général de 'USEM, cela permet

de retrouver des repéres parfois oubliés : « nous sommes réguliérement confrontés au décalage . . AP
alimentaire des étudiants. Ce partenariat a permis de rétablir le lien entre plaisir et santé. =hLeipaln, allieidu)jeune

Les étudiants étaient ravis de redécouvrir que des choses simples et savoureuses étaient fa- SEL

ciles a vivre au quotidien. Nous pensons que cette démarche de prévention est riche d’ensei- Halte au sandwich ? Pas si siir!

gnements pour les jeunes et est un moyen subtil de les inviter d respecter leur santé. » : . , .
Le pain constitue une réponse pratique

a l’alimentation nomade : prét

a la consommation, il est la base simple
d’un repas équilibré a tous les moments
de la journée.

Il peut ainsi étre consommeé lors

d’un déjeuner rapide sans risque de faim
ou de grignotage dans 'aprés-midi :

en alliant fibres (selon le type de pain,

a partir de 2,9 g pour 100 g de pain)

et glucides complexes (50 % d’amidon),

il procure un sentiment de satiété qui évite
de consommer entre les repas.

Le sandwich contient généralement

un aliment protéiné (jambon, blanc

de poulet ou viande), un peu de crudités
(tomates, salade) et un produit laitier
(fromage). Sans mayonnaise, mais
accompagné d’un fruit et d’une bouteille

Le petit déjeuner est le repas le plus souvent ignoré d’eau. il constitue donc un déjeuner plut6t
des étudiants, alors qu’il permet notamment d’améliorer ’

la concentration et les performances cognitives. éq uilibré.

Les glucides du pain donnent aussi ’énergie
nécessaire a nos systémes musculaire et
nerveux pour fonctionner et apportent
[’énergie nécessaire pour avancer toute

la journée.

Enfin, le pain est l'un des rares aliments
a concentrer autant de qualités pour le
plaisir de la vue, de 'ouie, de 'odorat, du
go(t et du toucher, d’autant plus qu’il en
existe une grande diversité.

Du reste, la consommation de sandwiches
est en augmentation constante : de 2003
a 2010, elle est passée de 11,3% a 15,9%
chez les adolescents, et de 6,4% a 7,9%
chez les adultes, devancant méme celle
des hamburgers de fast-food.

1 étudiant sur 5 ne prend que deux repas par jour.

Si pour la plupart c’est par manque de temps ou
d’appétit, 12% d’entre eux se privent car ils rencontrent
des problémes financiers.

Enquéte la santé des étudiants USEM 2009
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L’Observatoire du pain est le moteur de la connaissance sur le pain, I'alimentation et la nutrition. Ses

missions sont guidées par une conviction : le pain occupe une place majeure dans I’alimentation et la
culture francaises, mais ses qualités demeurent méconnues ou tout du moins sous-estimées. Depuis sa
création en 2006, ’'Observatoire du pain travaille a ’'amélioration des connaissances scientifiques et
nutritionnelles et propose - au grand public comme aux professionnels de santé - des données, des outils

et surtout un regard novateur sur le pain.

[ La référence sur le pain, la nutrition et les comportements alimentaires.

Apres plusieurs années de contributions a 'amélioration des connaissances scientifiques sur le pain, 'Observatoire du pain a 'élargi son spec-
tre d’analyse aux comportements alimentaires. Sa démarche, reconnue, s’inscrit dans le cadre du Programme National pour 'Alimentation.

Par son approche, résolument novatrice, il s’est intéressé en 2009/2011 au « sens caché » de la relation des Francais avec le pain : aliment sym-
bolique, il offre un excellent terrain d’analyse socio-anthropologique de la consommation alimentaire. Plus largement, les missions de I'Ob-
servatoire du pain sont le recensement et 'analyse des informations scientifiques disponibles en la matiére ; la participation a des travaux et
études scientifiques et enfin, l'information et la sensibilisation sur les qualités nutritionnelles du pain et 'équilibre alimentaire.

m 2012 : Lancement du Prix de Recherche, destiné aux
étudiants ou chercheurs (débutants ou en cours) en
thése, en doctorat, post doctorat ou en cours de réa-
lisation d’un travail de recherche sur le pain.
L’objet de ces travaux peut couvrir plusieurs disci-
plines telles que : agronomie, biologie, nutrition, mé-
decine, sociologie, anthropologie, sémiologie, éco-
nomie etc.

m 2011 : « Les Francais et le pain », premiére étude anthropologique sur le pain.

= 2011, 2007 et 2005 : Mesures de la réduction progressive de la teneur en sel
dans le pain.

= 2010 : Etude de I'évolution de la place du pain dans les comportements ali-
mentaires des Francais - Crédoc - Etudes CCAF 2010 et 2007 (Comportements
et consommations Alimentaires en France).

= 2009 : 1% colloqgue de I'Observatoire du Pain « Quelles avancées sur 'ali-
mentation, la nutrition et le pain ? » Un point sur ’ensemble des données et
des avancées scientifiques.

-+ Quelques dates clés :

= 2009 : Partenariat avec I'INRA pour le projet Aquanup (Amélioration de la
Qualité Nutritionnelle du Pain). Programme pluridisciplinaire d’amélioration de
la qualité nutritionnelle du pain, développé par des chercheurs de l'lnra,
I'Inserm, PEnitiaa et les experts de la filiére céréaliére.

= 2008/2006 : Premiére étude de composition nutritionnelle des principaux
pains consommés en France, « Valeur nutritionnelle (macro et micronutriments)
de farines et pains frangais », Dr Jean-Marie BOURRE, Médecine et nutrition,
2008.

m 2006 : [dentification des freins qu’ont les médecins généralistes sur les su-
jets nutritionnels. Partenariat avec la Société Francaise de Médecine Générale.

m 2006 : Recueil « Pain et nutrition », synthése bibliographique

sur le pain et la nutrition.

Un point scientifique sur les atouts nutritionnels du pain, le rapport entre pain
et santé et les recommandations nutritionnelles.

m 2004 : Etude de référence sur 'Index Glycémique et 'Index insulinémique
du pain, par I'équipe du Pr SLAMA de 'Hotel-Dieu (Paris) selon la méthode nor-
malisée européenne.

Coulisses

14 - L’Observatoire du pain




> Dix bonnes raisons de manger du pain.

> 1. Une source de nutriments
essentiels et un minimum de
matieres grasses.

Le pain apporte des glucides complexes, des
protéines et des fibres en quantité intéressante.
Il contient trés peu de lipides, ce qui lui permet
de répondre aux recommandations en matiére
d’équilibre alimentaire.

> 2. Une couverture optimale
des besoins énergétiques.

Les glucides donnent |'énergie nécessaire & nos
systémes musculaire et nerveux pour fonctionner.
Complexes, ils nous apportent I'énergie
nécessaire pour avancer foute la journée.

> 3. Un plaisir quotidien

Le pain se décline aussi bien avec du jambon,
pour une pause déjeuner équilibrée, qu'avec
quelques carrés de chocolat pour un goiter
idéal. La variété des pains permet de varier les
plaisirs jour aprés jour.

> 4. Une source de fibres,
toutes variétés confondues

Tous les pains apportent des fibres.

Ces derniéres interviennent sur le fonctionnement
intestinal et dans la prévention de certaines
pathologies. Le pain comprend a la fois des
fibres solubles qui ralentissent la digestion et des
fibres insolubles qui facilitent le transit infestinal.
Selon les pains, ils peuvent étre « source » ou

« riche » en fibres.

> 5. Une réponse pratique a
I'alimentation nomade

Prét & la consommation, le pain est la base
simple d'un repas équilibré méme quand celui<i
est pris en extérieur ou sur le pouce. C'est un
aliment qui s'adapte a tous les moments de la
journée. Pratique et rassasiant, il peut &tre
consommé lors d’un déjeuner rapide sans risque
de faim ou de grignotage dans 'aprés-midi.

> 6. Un régulateur de satiété.

La composition du pain, alliant fibres et glucides
complexes, procure un sentiment de satiété qui
évite de consommer entre les repas.

> 7. la garantie d'un petit
déjeuner complet

Accompagné d'un produit laitier, d’une boisson
et d’un fruit ou jus de fruit, le pain est le meilleur
allié d'un petit déjeuner équilibré. Le pain est le
garant d'une bonne couverture des besoins
énergétiques.

> 8. Lindispensable
pour un repas convivial

Un repas sans pain n’est pas un repas.

« Le pain sur la table avant de commencer un
repas » est un rite inscrit dans les repas
gastronomiques « & la francaise » consacrés par
I'Unesco. L'oublier favorise le grignotage et la
déstructuration des repas.

> 9. Un bon apprentissage

de I'équilibre alimentaire
S'il est consommé depuis |'enfance,
c’est un aliment qui peut servir de base pour
apprendre les bons repéres d’une alimentation
variée et équilibrée.

> 10. Un aliment qui stimule
tous nos sens

Le pain est I'un des rares aliments

& concentrer autant de qualités pour le plaisir

de la vue, de l'ouie, de I'odorat, du goit

et du toucher d’autant plus qu'il en existe une

grande diversité.

Observatoire du pain

le pain
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