Etiguettes a la loupe - 'zégtea o jew

Temps de jeu:a partirde20 min  Age des joueurs: 9 ans et + Nombre de participants: 2 et +
Objectifs:
e Apprendre a décrypter les étiquettes de produits transformés
e Sensibiliser aux dangers de U'exces de sucre pour la santé
Matériel :
e Emballages de produits industriels sucrés (non fournis) ou a défaut les 8 images fournies
e 1fiche “éléments de réponse” pour 'animateur
Déroulement:
Disposer différents emballages de produits industriels sucrés sur une table.

Demander aux participants de répondre a certaines des questions suivantes a l'aide des
informations contenues sur les emballages.

Questions a poser:

e Trouvez tous les mots qui font référence a des sucres dans les listes d’ingrédients

e Avotre avis, quelle est la différence entre « sans sucres ajoutés » et « sans sucres » ?

e Que signifie la place du premier ingrédient figurant sur la liste des ingrédients d’un produit ?
Est-ce une indication suffisante pour connaitre sa composition ?

e Quelle quantité de sucre contient ce produit ?




Etiguettes a la loupe — elements de veponse

Mots faisant référence a des sucres dans une liste d'ingrédients :
e Tous ce qui finit en -ose : maltose, lactose, dextrose, fructose, saccharose, galactose
e Tous les sirops : de malt, de riz, de canne, de sorgho, de caroube, d’agave et le sirop de mais aussi appelé
“sirop de glucose-fructose” ou “isoglucose”

e 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 compléte,
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 etiquetés 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 synthése (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 connaitre sa composition ?
Qu’il est présent en plus grande quantité. Mais attention le sucre peut se retrouver sous plusieurs formes et
ainsi apparaitre "scindé" en plusieurs ingrédients et donc ne pas figurer en premier. Mais au total il peut étre
Uingrédient principal. Regarder aussi les valeurs nutritionnelles pour connaitre le total des sucres.

Les valeurs nutritionnelles :

Sur létiquette d’un produit alimentaire emballé, on retrouve systématiquement :

la valeur énergétique (les calories)

la quantité de graisses (dont la quantité d’acides gras satures)

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 'étre par
portion. Dans ce cas, attention a la quantité de la portion car elle peut étre tres petite.
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1 paquet = 15 biscuits.

@D ERDECHBISCUITS FOURRES PARFUM CHOCOLAT (35%). Ingrédients: Céréale 49,3% (farine de blé 33,7%, farine compléte de blé
15,6%), sucre, huiles végétales (palme, colza, tournesol), cacao maigre en poudre 4,5%, sirop de glucose, amidon de blé, lactose et protéines
de lait, poudre a lever (carbonate acide d'ammonium, carbonate acide de sodium, diphosphate disodique), émulsifiant (Iécithine de soja),
sel, lait entier en poudre, lait écrémé en poudre, arome. Peut contenir oeuf.

Des biscuits sans matiére grasse hydrogénée.
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Petit beurre avec tablette de chocolat fin. Ingrédients : PETIT BEURRE 52 % : Farine de blé 68 %, sucre,
beurre pétissier 14 %, lait écrémé en poudre, poudres a lever (carbonates d'ammonium, carbonates de sodium,
diphosphates), sel, correcteur d'acidité (acide citrique). CHOCOLAT NOIR 48 % : Pate et beurre de cacao, sucre, lait
écrémé en poudre, beurre patissier, lactose (de lait), émulsifiant (écithines de soja), arome.

Peut contenir fruits a coque.
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COOKIES AUX PEPITES DE CHOCOLAT ET AUX

NOISETTES
 Sucre roux de canne*  (Euf* entier en poudre
 Farine de blé* 19%  Poudre & lever :
/ Pépites de chocolat noir* carbonates
17,6% (sucre de canne”, d’ammonium
pate de cacao*, beurre de  Emulsifiant :
cacao*) lécithines (soja”®)
/ Farine compléte de blé* /' Sel marin
15,8% Peut contenir des traces
 Huile de colza* d’autres fruits & coque
+/ Noisettes® 7,7% et de graines de
+/ Fibres d’acacia* sésame,
v Amidon de blé* *Ingrédients
+ Poudre de lait* écrémé biologiques.
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e petit pois 25%, sirop de glucose, amidon de
Ingredients: pomme de terre, graisse de palme, flocons de
pomme de terre, croutons 5,1% (farine de blé (gluten), huile de palme,
sel, levure, antioxydant: extrait de romarin), sel, ardmes (contient
lactose et orge (gluten)) et ardOme de fumée, oignon 1,2%, substitut de
sel: chlorure de potassium, extrait de levure, poireau, épinard, morceaux
de jambon 0,48% (viande de porc, sel, antioxydant: extrait de romarin),
epice, céleri, protéine de lait. Contient 26% de légumes.

20 x 21,2 g (484 g)
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