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Des mots doux a propos de l'obésité et du surpoids
Comment les édulcorants peuvent-ils aider?

Surpoids et obésité sont définis
comme une accumulation excessive
de graisse qui peut nuire a la santé’.

L'obésité représente un défi de plus en plus
important pour la santé publique dans le
monde entier, et affecte des personnes de

tous ages, mais ce qui est le plus inquiétant
c'est 'augmentation du taux d'obésité parmi

les personnes de 18 a 24 ans. Cette tendance
indique que, pour la premiere fois, il existe un
risque que les générations les plus jeunes soient
en moins bonne santé que leurs parents?.

En Europe

PLUS DE 50%

de la population adulte est affectée
de surpoids ou d’obésité?

PLUS DE 2 0%

sont obéses?

Lobésité et I'excés de poids ont un impact direct sur la santé et I'espérance de vie, et ils sont liés a de
graves problémes de santé!, comme:
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Maladies cardiovasculaires Diabete Certains cancers, comme Troubles des articulations et
(principalement cardiopathies et le cancer du sein et celui des muscles (en particulier,
infarctus), qui sont la principale du colon ostéo-arthrite)

cause de déces

Outre les colits sanitaires directs, I'obésité fait aussi payer un péage a la société, étant donné que les personnes peuvent étre moins
actives et productives.

Consultez votre médecin ou professionnel sanitaire pour obtenir plus d'information sur 'obésité.
Visitez notre site www.sweeteners.org pour obtenir plus d'information sur les édulcorants.


http://www.sweeteners.org

Les études inclinent la balance en faveur des édulcorants

Vous cherchez a contréler vos calories ou a perdre du poids ? De nombreuses études suggerent que les édulcorants (LCS, de l'anglais) peuvent
étre un composant utile dans un programme général de contréle du poids.

Essais contrélés randomisés (RCT, de
I'anglais) : Les personnes qui ont consommé
des boissons édulcorées dans le cadre d'un
programme comportemental de perte et
maintien du poids d'une durée d'un an, ont
perdu plus de poids que celles qui n'ont bu
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Révisions et méta-analyses systématiques :
le poids de I'évidence indique que l'utilisation
de LCS au lieu de sucre, chez les enfants et
les adultes, mene a une réduction de I'apport
d'énergie et du poids.

Rogers et al (2016)° et Miller-Perez (2014)°
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Documents de position :

Utilisés avec bon sens, les LCS pourraient
faciliter la réduction de I'apport de sucres
ajoutés, en donnant lieu par conséquent a
un moindre apport total dénergie et a une
plus grande perte ou un meilleur contréle du

que de l'eau.
Peters et al 2014 & 2016°4

poids. Position de I’Académie de Nutrition et
Dietétique (2012)
Déclaration scientifique de AHA - ADA (2012)?

corporel.

Impact considérable de simples petits changements quotidiens dans le régime et le mode de vie

Une activité physique accrue et des petits changements quotidiens dans le régime, tels qu'une simple réduction de 100 calories par jour,
peuvent aider a éviter une augmentation du poids’. Les édulcorants apportent aux aliments et aux boissons le plaisir du go(t sucré avec
moins de calories'®. Une combinaison de changements dans le régime, comme choisir des aliments et des boissons pauvres en calories,
alliée a plus d’exercice et une meilleure conscience du taux calorique, est essentielle pour aider les consommateurs a contréler leur poids

Remplacer des aliments et des boissons sucrés par les mémes, édulcorés, peut réduire I'apport calorique quotidien de 10% et aider a
perdre du poids, sans ressentir la privation de, ou augmenter I'anxiété pour, le gott sucré*12,

Des aliments comme les céréales intégrales, les laitages écrémés et les viandes et poissons maigres, sont de bons substituts des
aliments quotidiens plus riches en calories et en graisses, tandis que les boissons et les aliments diététiques édulcorés ajoutent de la
variété, de la saveur et la satisfaction de se permettre un caprice tout en limitant les calories superflues.
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Dans vos boissons chaudes

(thé, café, chocolat), remplacez

le sucre par des édulcorants de
table (seulement 2 cuillers a café
de sucre apportent 32 kcal x 3
boissons au cours de la journée

= 96 kcal). Utiliser des édulcorants
réduira vote apport calorique
d’environ 100 kcal par jour.

Remplacez les
boissons par leurs
versions « light » avec
des édulcorants. Cela
réduira votre apport
calorique de 100 kcal
par verre enviro
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Comblez vos envies de
prendre quelque chose de
sucré avec un dessert a la
gélatine préparé avec des
édulcorants au lieu de le faire
avec une mousse au chocolat
(62 g). Cela réduira votre
apport calorique d'environ
100 kcal.
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Au moins 30 minutes d’activité réguliére
d’intensité modérée, 5 jours par semaine.
Pour controler le poids, une plus grande
activité peut étre nécessaire. N'oubliez
pas que de nombreux facteurs affectent
I'obésité et que tout I'effort pour atteindre
et maintenir un poids salutaire devrait étre
entrepris dans le cadre d’'un mode de vie
général sain.
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Consultez votre médecin ou professionnel sanitaire pour obtenir plus d'information sur 'obésité.

Visitez notre site www.sweeteners.org pour obtenir plus d'information sur les édulcorants.
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