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Controle et gestion du poids
Le role des édulcorants

La meilleure facon de perdre du poids et de le maintenir est une
combinaison d’exercice et de régime impliquant une restriction calorique.
Cette approche aide les gens a maximiser la perte de poids sous forme de
masse de graisse, tout en maintenant la masse musculaire.

L'Organisation Mondiale de la Santé (OMS) suggére que les personnes

peuvent controler leur poids corporel de maniere plus efficace? :

e En limitant leur ingestion énergétique, notamment les calories issues des
graisses et des sucres ;

e En augmentant la consommation de fruits et de [égumes verts, ainsi que
les légumes secs, les céréales intégrales et les fruits secs ;

e En pratiquant une activité physique réguliére (au moins 150 minutes par
semaine pour les adultes).

Il a été prouvé qu’une perte de 5 a 10% de poids corporel suffit a améliorer
significativement la santé, ce qui inclut de réduire le risque de cardiopathies,
hypertension et diabéte de type 22.

Etant donné que les édulcorants apportent toute la
saveur du sucre, mais avec la valeur ajoutée de contenir
bien moins de calories, ils peuvent aider les personnes

a prendre le chemin vers I'obtention d'un poids salutaire
et le maintien de leur poids optimal. Comme partie d’'un
mode de vie sain, les édulcorants offrent aux personnes
des aliments moins denses en énergie, ce qui, en méme
temps, peut aider a réduire 'apport calorique.®

En 2016, une révision et une méta-analyse systématique
de Rogers et al* a prouvé que, dans des études avec
intervention chez des humains, les édulcorants utilisés
au lieu des sucres, réduisent constamment I'apport
énergétique et peuvent aider a perdre du poids et a

le maintenir, quand ils sont utilisés dans le cadre d'un
programme diététique de contréle du poids.

De facon similaire, une autre révision et une méta-
analyse systématique d'études existantes sur I'impact des
édulcorants sur le poids corporel conclut que remplacer
le sucre par des édulcorants aide les gens a maintenir un
poids salutaire®.

Compte tenu du défi de 'augmentation des taux
d'obésité et de diabéte, limiter les sucres ajoutés est une
stratégie importante, et les édulcorants peuvent offrir
une alternative aux sucres®. Une révision de Raben et
Richelsen est arrivée a la conclusion que les édulcorants
peuvent étre un outil utile pour réduire l'apport d'énergie
et le poids corporel et, par conséquent, le risque de
diabéte et de maladies cardiovasculaires (MCV)”.

Consultez votre médecin ou professionnel sanitaire pour obtenir plus d'information sur le contréle du poids.

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

Une perte de poids de
seulement 5-10% peut
éviter et retarder la
progression du diabete
de type 2 et des maladies
cardiovasculaires
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Des données tirées
d'études a court et long
terme chez les humains a
propos des édulcorants
signalent leur effet
bénéfique sur la réduction
de l'apport énergétique

et le controle du poids
corporel.*
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Dans bien des cas,

l'usage d'édulcorants est
associé a une moindre
ingestion d’aliments et de
boissons au go(t sucré.
Cela suggere que les
édulcorants peuvent aider
a satisfaire I'envie de go(t
sucré et n'encouragent
pas un comportement

« gourmand »®
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Des études chez les humains affirment le r6le bénéfique des édulcorants dans le contréle et la gestion du poids

Le role bénéfique des édulcorants pour controler le poids a été
confirmé dans divers essais contrélés randomisés (RCT, de I'anglais), la
méthode de référence en recherche nutritionnelle.

Un essai clinique récent a évalué les effets de 'eau para rapport
aux boissons édulcorées sur la perte et le maintien du poids dans

un programme d’une durée d'un an”'°. Le groupe qui a consommé
des boissons diététiques a expérimenté une perte et un maintien

du poids significativement supérieurs a ceux qu'ont expérimentés
ceux qui n'ont bu que de I'eau dans la méme période. Concrétement,
au bout de 12 semaines (période de perte de poids?), le groupe qui
prenait des boissons édulcorées perdit 45% de plus de poids que le
groupe qui ne buvait que de I'eau, tandis qu'au bout de 52 semaines
(aprés une période de maintien du poids de 40 autres semaines'?),
les participants que avaient consommé des boissons diététiques
perdirent une moyenne de 6,21+7,76 kg par rapport aux 2,45+5,59 kg
du groupe qui buvait de l'eau.
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Leffet bénéfique des édulcorants a été confirmé également chez les
enfants. Une étude avec intervention clinique a prouvé que remplacer
les boissons qui contiennent du sucre par des boissons sans sucre a
réduit 'augmentation de poids et I'accumulation de graisse corporelle
chez des enfants pendant la période d'intervention de 18 mois'*.

Pendant des années, il a été suggéré que les édulcorants pourraient
augmenter le désir naturel du goUt sucré et exacerber le go(t, et
I'ingestion, d'aliments sucrés. Une révision de Bellisle® a examiné

les effets concrets de 'usage d'édulcorants sur I'envie de sucré en
rapport avec le contréle du poids, et a conclu que I'usage a court et
long terme d'édulcorants ne prouvait pas une association cohérente
avec l'augmentation de l'envie de sucre ou de produits sucrés. Par
contre, dans bien des cas, l'usage d'édulcorants est associé a une
moins grande ingestion d’aliments et de boissons au goUt sucré.

La question de l'envie du sucré chez ceux qui sont au régime a

été abordé également dans un essai controlé randomisé mené sur
140 adultes obéses'?. Les personnes exposées a un niveau élevé
d’ingestion de boissons édulcorées pendant six mois ont réduit
significativement leur ingestion de sucre provenant d'aliments et
boissons contenant du sucre durant I'intervention (en plus grand
nombre que ceux qui buvaient de I'eau), ce qui suggére une meilleure
suppression de I'envie du sucré chez les participants avec une
ingestion élevée quotidienne de boissons diététiques.

Edulcorants et mode de vie sain vont de pair

La consommation d'édulcorants (LCS, de l'anglais) et d’aliments
et de boissons qui les contiennent est liée a une meilleure qualité
du régime et du mode de vie en général, selon d'amples études
épidémiologiques.

Une étude de Drewnowski et al., publiée en 2014, suggere

que les personnes qui consomment des édulcorants tendent

a avoir de meilleures habitudes diététiques et d’exercice, selon
des données obtenues sur plus de 22.000 personnes (Enquéte
Nationale d'Examen de Santé et Nutrition - NHANES, 1999-
2008)*. Concretement, les utilisateurs d'édulcorants présentaient
bien plus de points dans l'indice d’alimentation saine que les non
consommateurs, ce qui signifie qu'ils avaient une meilleure qualité
diététique générale. De plus, des analyses postérieures ont prouvé
que les personnes qui consommaient des édulcorants avaient
tendance a étre plus actifs physiquement que ceux qui ne les
consommaient pas.

D’une facon similaire, en 2016, Gibson et al.'* ont publié I'évidence
provenant de 1590 participants de 'Enquéte Nationale de Régime
et Nutrition du Royaume Uni, qui montrait que les consommateurs
de boissons diététiques suivaient un régime de meilleure qualité
par comparaison avec celui des consommateurs de boissons
contenant du sucre. 'étude a conclu que les gens qui buvaient
des boissons diététiques montraient également une ingestion
totale inférieure d'énergie, de sucres et de graisses saturées, par
comparaison avec les consommateurs de boissons sucrées

Indice d’alimentation salutaire
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