DES EDULCORANTS POUR LA REDUCTION DES SUCRES £7 DES CALORIES

LES EDULCORANTS .
<D

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

L X
T

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

v

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

LES EDULCORANTS :
- OFFRENT UNE MANTERE STMPLE DE REDUTRE LAQUANTIT £ CALORTES ET DE SUCRES DANS NOTRE ALTMENTATION, LORSQU TLS SONTUTILISES

DANS LE CADRE D'UNE ALTMENTATION ETD'UN MODE DE VIE SATNS
- ATDENT A RESPECTER LES RECOMMANDATIONS ACTUELLES EN MATEERE DE SANTE PUBLTQUE QUT APPELLENT A REDUTRE LA CONSOMMATION
EACESSTVE DE SUCRES, SANS QUE CELA N'AFFECTE LE PLATSTR DE CONSOMMER DES ALTMENTS £7 DES BOTSSONS AU GOUT SUCRE.

(OMMENT POUVONS-NOUS REDUTRE NOTRE APPORT CALORIQUE EN UTILISANT DES EDULCORANTS T

Des échanges intelligents dans la pratique :
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En remplacant une boisson édulcorée Dans les boissons chaudes que nous Pour satisfaire notre désir de sucre, nous Pour notre dessert de a semaine, nous

avec du sucre par une boisson dite consommons (thé, café, chocolat), nous pouvons consommer une ration de gelée pouvons choisir une houle de glace a

« light/diet/zero », nous pouvons réduire  pouvons utiliser un édulcorant de tablea  élaborée avec des édulcorants a la place du [a vanille peu ou non calorique au lieu

notre apport calorique jusqu‘a 100 calories  [a place du sucre. Pour chague cuillerée sucre. Cela permettra de réduire notre apport  d’une glace contenant du sucre, ce qui

par verre. (e sucre en moins, NOUS pouvons énergétique denviron 70 calories. nous permettra d'économiser prés de
économiser entre 16 et 20 calories. 50 calories.



LES EDULCORANTS ATDENT-ILS A CONTROLER LE POTDS !

LES EDULCORANTS PEUVENT NOUS ATDER A REDUTRE L'APPORT CALORTQUE GLOBAL (ENERGE HQUE)]OURNMIER,[EQUINOUSPERMHD’AVOIRUNE ERTE DE POIDS MODEREE,
S’ILS SONT UTILLSES DANS LE CADRE D'UN REGTME ALTMENTATRE PAUVRE EN CALORTES ET D'UN STYLE EVI[ ACTLF™ TOUTEFOLS, LS NE REPRESENTENT PAS UNE SOLUTION

MAGLQUE ET NE PEUVENTPAS, AEULSEULS, NOUSFAIKEP[RDR[DUPOIDS LES EXPERTS SCLE NHHQU IQUENTQUEL’AVANTAGED’UHLISEKDESEDU[(URANTSDEPENDKADE
LA QUANTLTE DE CALORTES £1 DE SUCRES REMPLACES DANS LALTMENTATION, ATNST QUE DE LA QUALTE GENERALE DE LALTMENTATION'

QUE DEMONTRE LA SCTENCE T ,
- g SDONN S ISSUES DES ESSALS R RANDOMISES CONTROLES, QU APPORTENT DES PREUVES
& URE QUALLTE DURANT LANALYSE DES EFFET SI’OTENHH EMENT[AUS S DELA
LONSOMMAHONDEDU (ORANTS, INDLQUENT QUE LA SUBSTLTUTLON DES ALTMENTS
EN GENERAL, LES DONNEES DISPONTBLES INDIQUENT LORTQUES PAR DES ERNAH\/ESEDU [0 {3 PEU OU NON CALORTQUES
QUEL'UTILISATION DES EDUL (ORANTS A LA PLACE DU SUCRE ROVUQU [ONDUNAUNEPERTEDPOID ETQUE CELLE-(TP EUT ETRE UN INSTRUMENT E
UNEDIMINUTION DELAPI’ORT ERGE TIQUE ET DU POTDS CORPOREL', ALTMENTATRE EFFICACE POUR AMELTORE KLUBS RVANCE DES PROGRAMMES DE |\
AUSSTBIEN CHEZ LES ENFANTS QUE CHEZ LES ADULTES. PERTE OU DE MATNTIEN DU POTDS

LES EDULCORANTTS PEUVENT ETRE UTILES DANS DES APPROCHES ALIMENTATRES DE PREVENTION £T 0 ‘
TRAHEM[NTDUDIABET[[TDELUBESHE LEURS BENEFTCES DEPENDRONT DE LAMANI EDONTLES ?
ALIMENTS £ OI SONS QUL CONTIENNENT DES EDUL (ORANTS SONTSUBSHTU AINSIQUE
DE LA QUALLTE N NERALE DE LALTMENTATION ET DE L'APPORT ENERGETLQUE 6L
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