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Alimentation saine
et édulcorants

Les edulcorants peuvent contribuer a
réduire la consommation excessive de
sucres et de calories, et aider en outre a
controler le poids, lorsqu'ils sont utilisés
dans le cadre d’'une alimentation et

d’un mode de vie sains comprenant la

pratique réguliere d'une activité physique.

lls peuvent également contribuer a une
alimentation plus favorable a la santé
dentaire.

Un nombre croissant d'études montrent que les édulcorants
peuvent aider a améliorer la qualité de I'alimentation®224. Ces
études aboutissent a une conclusion commune : la consommation
d'édulcorants est liée a une baisse de l'apport en sucres. En
général, les résultats de la plupart des études suggerent que les
consommateurs d'édulcorants ont une alimentation plus saine et un
mode de vie plus sain et actif.

Dans le cadre d'une vaste étude portant sur plus de 22 000
Ameéricains®, les consommateurs d’édulcorants ont adopté une
alimentation de meilleure qualité, comprenant davantage de fruits

et de légumes, avec un apport réduit en graisses saturées et en
sucres ajoutés; tout ceci étant recommandé a I'échelle internationale
dans les directives pour une alimentation saine. La consommation
d'édulcorants dans cette étude est également corrélée avec des
habitudes d’hygiene de vie plus saines, telles qu'une activité
physique plus importante et une probabilité moindre de fumer.



Rendre I'alimentation saine plus agréable

Pour conserver une alimentation et un poids

sains, il est important d’apprécier les aliments et

les boissons que I'on consomme. Parce qu'une
alimentation saine nécessite souvent une réduction
des sucres et de la consommation d’aliments
sucrés, il peut en résulter une moindre satisfaction
alimentaire.

Des études ont montré que les édulcorants peuvent
permettre d’avoir une alimentation plus agréable et
variée, et avec moins de calories, ce qui permet aux
personnes ayant perdu du poids de le conserver de
maniere plus saine et a long terme®. Cela est d non
seulement au fait que les édulcorants contribuent

a satisfaire le désir naturel de manger des aliments
sucrés, mais aussi au fait que les consommateurs de
produits sucrés peuvent controler plus efficacement
leurs envies, de sorte qu'ils peuvent adopter une
alimentation variée, plus saine et agréable, et avec
moins de calories’.

Le guide Eatwell

Les dernieres recommandations
nutritionnelles du Royaume-Uni, lancées par
Public Health England, indiquent que si les
boissons et les aliments sucrés sont remplacés
par des options édulcorées peu caloriques,

les personnes peuvent réduire leur apport

en sucres tout en conservant le go(t sucré
souhaité dans leur alimentation®. A ce titre, les
édulcorants peuvent aider les personnes a ne
pas dépasser le niveau recommandé de sucres
libres, soit 5 a 10 % de l'apport calorique
total®, tel qu'il a été établi par I'Organisation
mondiale de la santé (OMS)’.
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