
Objectifs : 
Apprendre à décrypter les étiquettes de produits transformés
Sensibiliser aux dangers de l’excès de sucre pour la santé

Matériel : 
Emballages de produits industriels sucrés (non fournis) ou à défaut les 8 images fournies
1 fiche “éléments de réponse” pour l’animateur

Déroulement :
Disposer différents emballages de produits industriels sucrés sur une table.
Demander aux participants de répondre à certaines des questions suivantes à l'aide des
informations contenues sur les emballages. 

Questions à poser :
Trouvez tous les mots qui font référence à des sucres dans les listes d’ingrédients 
A votre avis, quelle est la différence entre « sans sucres ajoutés » et « sans sucres » ? 
Que signifie la place du premier ingrédient figurant sur la liste des ingrédients d’un produit ?
Est-ce une indication suffisante pour connaître sa composition ? 
Quelle quantité de sucre contient ce produit ?

Etiquettes à la loupe - règles du jeu
Temps de jeu : à partir de 20 min Âge des joueurs : 9 ans et + Nombre de participants : 2 et +



Mots faisant référence à des sucres dans une liste d'ingrédients : 
Tous ce qui finit en -ose : maltose, lactose, dextrose, fructose, saccharose, galactose
Tous les sirops : de malt, de riz, de canne, de sorgho, de caroube, d’agave et le sirop de maïs aussi appelé
“sirop de glucose-fructose” ou “isoglucose”
Les extraits de malt, amidon modifié, dextrine, dextrane, maltodextrine, diastase et malt diastasique

Sur un étiquetage nutritionnel, l'information "dont sucres", située sous la ligne Glucides qu'elle complète,
désigne tous les glucides « oses » ayant un pouvoir sucrant, essentiellement le fructose, saccharose, glucose,
maltose et lactose. Les autres glucides ayant un pouvoir sucrant sont les « polyols » (sorbitol, maltitol,
mannitol) mais ils sont maintenant étiquetés séparément, en tant que « polyalcools », qui sont des glucides
mais pas des sucres.
Différence entre "sans sucres" et "sans sucres ajoutés" :

« sucre » (au singulier) : signifie la présence de « saccharose » dit aussi sucre de table
« sans sucres ajoutés » signifie que le produit ne contient pas de saccharose , il peut cependant contenir
des sucres naturels comme le fructose présent dans les fruits
« sans sucres » signifie que le produit ne contient pas des sucres simples : ni saccharose ni fructose, ni
glucose, ni lactose mais peut néanmoins contenir des édulcorants de synthèse (aspartame par exemple)

Que signifie la place du premier ingrédient figurant sur la liste des ingrédients d’un produit ? Est-ce une
indication suffisante pour connaître sa composition ? 
Qu’il est présent en plus grande quantité. Mais attention le sucre peut se retrouver sous plusieurs formes et
ainsi apparaître "scindé" en plusieurs ingrédients et donc ne pas figurer en premier. Mais au total il peut être
l’ingrédient principal. Regarder aussi les valeurs nutritionnelles pour connaitre le total des sucres.

Etiquettes à la loupe - éléments de réponse

Les valeurs nutritionnelles : 
Sur l’étiquette d’un produit alimentaire emballé, on retrouve systématiquement : 
la valeur énergétique (les calories)
la quantité de graisses (dont la quantité d’acides gras saturés)
la quantité de glucides (dont la quantité de sucres)
la quantité de protéines
la quantité de sel
Les quantités sont exprimées pour 100g ou 100ml de produit mais elles peuvent aussi l’être par
portion. Dans ce cas, attention à la quantité de la portion car elle peut être très petite.

Dans cet exemple : 
La quantité de sucre pour 100g de produit
est de 56.7g.
Pour une portion de 15g (une cuillère à café), cela
représente 8.5g de sucre (soit plus d’un morceau).

https://fr.wikipedia.org/wiki/Information_nutritionnelle
https://fr.wikipedia.org/wiki/Glucide
https://fr.wikipedia.org/wiki/Pouvoir_sucrant
https://fr.wikipedia.org/wiki/Maltose
https://fr.wikipedia.org/wiki/Lactose
https://fr.wikipedia.org/wiki/Sorbitol
https://fr.wikipedia.org/wiki/Maltitol
https://fr.wikipedia.org/wiki/Mannitol









