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LA FIN D'UN MYTHE : VOUS POUVEZ OUBLIER LE PETIT-DÉJEUNER 

“Résultats : Sur les 13 enquêtes incluses, sept ont examiné l’impact de consommer un petit-déjeuner vis-

à-vis du changement de poids, et dix ont examiné l’impact sur l'apport énergétique.

La méta-analyse des résultats a révélé une petite différence de poids en faveur des participants qui ont

sauté le petit-déjeuner (différence moyenne 0,44 kg ; intervalle de confiance à 95% compris entre 0,07 et

0,82), mais il y avait une certaine incohérence dans les résultats des différentes expérimentations.

Les participants assignés au petit-déjeuner présentaient un apport énergétique quotidien total plus élevé

que ceux assignés au saut du petit-déjeuner (différence moyenne 259,79 kcal/jour ; intervalle de

confiance à 95% compris entre 78,87 à 440,71), malgré une incohérence substantielle dans les résultats

des différentes expérimentations.

Conclusion : Cette étude suggère que l'ajout du petit-déjeuner pourrait ne pas être une bonne stratégie

pour perdre du poids, quelles que soient les habitudes établies autour du petit-déjeuner. Il est

recommandé de faire preuve de prudence lorsque l'on recommande un petit-déjeuner pour perdre du

poids chez les adultes, car cela pourrait avoir l'effet inverse.”
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