
Réduction des sucres
et édulcorants

FICHE D’INFORMATION 

À l’heure où les taux d’obésité et des maladies non transmissibles liées à l’alimentation 
constituent un défi mondial, les édulcorants peuvent favoriser un environnement 
alimentaire plus sain. Les édulcorants présents dans les aliments et les boissons sont des 
outils qui aident les personnes à consommer moins de sucres libres et de calories dans 
le but d’adopter une alimentation et un poids plus sains, et ce, lorsqu’ils sont consommés 
dans le cadre d’un mode de vie actif et sain, conformément aux recommandations 
internationales en matière de santé publique.

L’Organisation mondiale de la santé (OMS) a recommandé en 2015 
de réduire la consommation de sucres libres à moins de 10 % de 
l’apport énergétique global dans l’alimentation1. De la même manière, 
au niveau national, Public Health England (PHE) a recommandé 
d’atteindre un objectif moins élevé, à savoir 5 % du total des calories 
issues des sucres libres, et a appelé à une reformulation des aliments 
et des boissons afin d’aider les personnes à atteindre cet objectif2. 
Un rapport de PHE reconnaît les édulcorants comme étant des 
ingrédients utiles et sûrs qui permettent de réduire la teneur en 
sucres libres et en calories des produits reformulés3. 

Des données provenant de plus de 5 500 personnes et recueillies 
sur quatre années ont démontré que les consommateurs de boissons 
contenant des édulcorants suivaient un régime alimentaire de 

meilleure qualité, plus pauvre en sucres libres, et se rapprochaient 
de la recommandation du Royaume-Uni sur la réduction de la 
consommation de sucre, par rapport à ceux qui consommaient des 
boissons édulcorées avec du sucre4.

Aider à atteindre l’objectif de réduction de la consommation de 
sucre 
Une large gamme d’aliments et de boissons contient des édulcorants. 
Ceux-ci permettent de profiter d’un goût sucré avec peu ou sans 
calories dans le cadre d’une alimentation équilibrée et variée5, 
contribuant ainsi à un environnement alimentaire plus sain.  

Puisque les édulcorants sont intensément sucrés, seules de très 
petites quantités sont nécessaires pour obtenir un goût sucré. Leur 



Les édulcorants peuvent également 
contribuer de manière significative 
au contrôle du poids, en aidant à 
réduire la consommation excesive de 
sucres et l’apport calorique total.8
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utilisation est contrôlée par la législation alimentaire et leur présence 
est clairement indiquée sur l’emballage des aliments (voir la fiche 
« Sécurité et réglementation des édulcorants »).

Certains aliments et boissons contiennent plus d’un édulcorant afin 
d’obtenir un profil de saveur cohérent avec le produit, lorsque celui-
ci est reformulé en vue de réduire sa teneur en sucres libres et en 
calories6,7. La quantité d’édulcorants, utilisés seuls ou en mélange, est 
conforme à la dose journalière admissible (DJA) fixée pour chacun des 
édulcorants.

La DJA représente la quantité d’un édulcorant, ou de tout autre 
ingrédient alimentaire, qui peut être ingérée quotidiennement et 
pendant toute une vie sans entraîner de risque appréciable pour la 
santé. Les DJA disposent d’un facteur de sécurité de 100 permettant 
de garantir la sécurité des différents groupes de population et celle 
de la population la plus vulnérable, à savoir les enfants et les femmes 
enceintes (voir la fiche « Sécurité et réglementation des édulcorants »).

Les échanges qui économisent le sucre et les calories
D’importantes « économies » de calories et de sucres libres peuvent 
être réalisées en choisissant des aliments et des boissons contenant 
des édulcorants, et en utilisant des édulcorants plutôt que du sucre 
dans les boissons chaudes. Par exemple, une cuillerée à café de sucre 
(4 g) dans le café ou le thé contient 16 kcal, alors que la quantité 
calorique d’un édulcorant de table nécessaire pour remplacer la 
cuillerée à café de sucre est de 0-1 kcal. 

Produit Produits 
édulcorés avec 
du sucre

Produits 
édulcorés 
peu ou non 
caloriques

Thé glacé 
(250 ml)

15 g de sucre 
60 kcal

0-1 g de sucre 
5 kcal

Boisson gazeuse au cola 
(250 ml)

25g de sucre 
100 kcal

0 g de sucre 
 1 kcal

Yaourt aux fruits allégé en 
matière grasse (1 %) 
(200 g)

25 g de sucre 
160 kcal

15 g de sucre 
110 kcal

1 cuillerée à soupe de 
ketchup (17 g) 

4 g de sucre 
16 kcal

1 g de sucre 
 7 kcal

1 grande boule de glace à la 
vanille (lait entier)

22 g de sucre 
170 kcal

8 g de sucre 
120 kcal

Tableau : Teneur en calories et en sucres des produits édulcorés avec du sucre par 
rapport aux produits édulcorés à faible teneur en calories (en moyenne ou sur une 
échelle de valeurs). Source : Bases de données sur la composition des aliments de 
l’USDA. Disponible sur : https://ndb.nal.usda.gov/ndb/ 
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