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£5 EDULCORANTS POUR REDUTRE LES CALORIES ET MIEUK CONTROLER LE POIDS
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LS EDULCORANTS..
9

sont des ingrédients alimentaires tels
que lacésulfame K, Iaspartame, le
cyclamate, la saccharine, le sucralose ou
les glycosides de stéviol
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N
sont utilisés dans les aliments et les
boissons a la place du sucre pour offrir un
ot sucré, tout en apportant peu ou pas
de calories

v

constituent un instrument utile pour
a réduction des sucres et pour la
reformulation des aliments

LES EDULCORANTS...

- sont un allié précieux pour réduire le sucre et repenser la composition des aliments
- offrent une maniére simple de réduire la quantité de calories et de sucres dans notre alimentation, lorsqu’ils sont utilisés dans

le cadre d’une alimentation et d’un mode de vie sains
- aident a respecter les recommandations actuelles en matiere de santé publique qui appellent a réduire la consommation
excessive de sucres, sans que cela n’affecte le plaisir de consommer des aliments et des boissons au godt sucré.

COMMENT POUVONS-NOUS REDUTRE NOTRE APPORT CALORTQUE EN UTILLSANT DES EDULCORANTS !

Des échanges intelligents dans la pratique :

En remplacant une boisson édulcorée
avec du sucre par une boisson dite « light/
diet/zero », nous pouvons réduire notre
apport calorique jusqu’a 100 calories

par verre.
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Dans les boissons chaudes que nous
consommons (thé, café, chocolat), nous
pouvons utiliser un édulcorant de table a
|a place du sucre. Pour chaque cuillerée
(e sucre en moins, noUS pouvons
économiser entre 16 et 20 calories.
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Pour satisfaire notre désir de sucre, nous
pouvons consommer une ration de gelée
glaborée avec des édulcorants a la place
du sucre. Cela permettra de réduire notre
apport énergétique d'environ 70 calories.
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Pour notre dessert de la semaine, nous
pouvons choisir une boule de glace a
[a vanille peu ou non calorique au lieu
d'une glace contenant du sucre, ce qui
nous permettra d'économiser pres de
50 calories.



LES EDULCORANTS PEUVENT-TLS ATDER A CONTROLER LE POIDS !

En remplacant le sucre, les édulcorants permettent de réduire 'apport calorique quotidien et, sur le long terme, de mieux gérer le poids dans le cadre d’une
alimentation équilibrée et d’un mode de vie sain. Les édulcorants, a eux seuls, ne doivent pas étre considérés comme une solution pour perdre du poids. Les
recherches montrent que leurs bienfaits dépendent de la quantité de sucre et de calories remplacées, ainsi que de la qualité globale de [alimentation!
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