
LES ÉDULCORANTS POUR RÉDUIRE LES CALORIES ET MIEUX CONTRÔLER LE POIDS 
les édulcorants...

Comment pouvons-nous réduire notre apport calorique en utilisant des édulcorants ?

sont des ingrédients alimentaires tels 
que l’acésulfame K, l’aspartame, le 
cyclamate, la saccharine, le sucralose ou 
les glycosides de stéviol

Des échanges intelligents dans la pratique :

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

Dans les boissons chaudes que nous 
consommons (thé, café, chocolat), nous 
pouvons utiliser un édulcorant de table à 
la place du sucre. Pour chaque cuillerée 
de sucre en moins, nous pouvons 
économiser entre 16 et 20 calories.

Pour satisfaire notre désir de sucre, nous 
pouvons consommer une ration de gelée 
élaborée avec des édulcorants à la place 
du sucre. Cela permettra de réduire notre 
apport énergétique d’environ 70 calories.

Pour notre dessert de la semaine, nous 
pouvons choisir une boule de glace à 
la vanille peu ou non calorique au lieu 
d’une glace contenant du sucre, ce qui 
nous permettra d’économiser près de 
50 calories. 

les édulcorants...
-  sont un allié précieux pour réduire le sucre et repenser la composition des aliments 

-  offrent une manière 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 à respecter les recommandations actuelles en matière de santé publique qui appellent à réduire la consommation 

excessive de sucres, sans que cela n’affecte le plaisir de consommer des aliments et des boissons au goût sucré.

sont utilisés dans les aliments et les 
boissons à la place du sucre pour offrir un 
goût sucré, tout en apportant peu ou pas 
de calories

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

100 caloriesde moins

16-20 caloriesde moins
70 caloriesde moins 50 caloriesde moins



les études à long terme montrent aussi que les 
édulcorants aident à stabiliser et gérer la perte de poids sur 
la duréee.7 
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les revues systématiques et méta-analyses d’essais contrôlés 
randomisés (ecr), la référence en recherche nutritionnelle, 
montrent que remplacer le sucre par des édulcorants apporte un 
léger mais réel bénéfice pour la perte de poids chez les adultes.2-4  

une méta-analyse d’ecr a montré que remplacer les boissons sucrées 
par des versions hypocaloriques et sans calories aide à limiter la 
prise de poids, surtout chez les adolescents.5

la science montre que :

les édulcorants peuvent-ils aider à contrôler le poids ? 
En remplaçant le sucre, les édulcorants permettent de réduire l’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, à eux seuls, ne doivent pas être 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 l’alimentation.1

les études observationnelles donnent des résultats 
variables et ne peuvent pas, par nature, établir de lien de 
cause à effets.6 

long-term clinical trials also indicate benefits 
of low/no calorie sweeteners’ use in weight loss 
maintenance and management over time.7 

Évolution du poids au fil du temps :

avec édulcorants sans édulcorants


