
Contrôle du poids
et édulcorants
Contrôler son poids peut consister soit à perdre du poids pour améliorer sa santé, soit à 
maintenir cette perte de poids ou simplement à ne pas prendre de kilos supplémentaires. 
Toutes ces situations impliquent une gestion de l’apport et de la dépense de calories dans 
le cadre d’une alimentation saine et d’un mode de vie actif.

Face au défi mondial actuel de réduire les taux élevés d’obésité et 
de maladies non transmissibles (MNT) liées à l’alimentation, telles 
que le diabète de type 2, les autorités de santé publique du monde 
entier recommandent de réduire l’apport en calories et en sucres 
libres. L’Organisation mondiale de la santé (OMS) recommande que 
les sucres libres ne contribuent pas à plus de 5 à 10 % de l’apport 
calorique total1.

Les sucres libres sont les sucres ajoutés aux aliments par le cuisinier, 
le fabricant ou le consommateur, ainsi que ceux qui se trouvent 
naturellement dans le miel, les sirops et les jus de fruits.

Les édulcorants peuvent contribuer de 
manière significative au contrôle du poids, 
en aidant à réduire l’apport excessif de 
sucres, tout en diminuant la teneur en 
calories des aliments et boissons qui en 
contiennent. 

Leur efficacité a été confirmée par des essais randomisés contrôlés 
(ERC – études qui fournissent des évaluations de cause à effet de 
la plus haute qualité), aussi bien à court terme qu’à long terme, qui 
démontrent que l’utilisation des édulcorants à la place des sucres 
entraîne une réduction totale des calories ainsi qu’une perte de 
poids2.

Une perte de poids plus efficace
De récentes méta-analyses (analyses statistiques qui combinent les 
résultats de différentes études) de ERC révèlent que remplacer les 
sucres par des édulcorants entraîne une perte de poids moyenne de 
1 à 1,3 kg, ce chiffre passant à environ 2,5 kg pour les personnes en 
surpoids ou obèses2,3. Ces méta-analyses ont également conclu que 
l’utilisation des édulcorants entraînait une baisse de l’indice de masse 
corporelle (IMC). L’IMC est un indicateur qui peut être utilisé pour 
estimer si les personnes ont un poids sain ou excessif en fonction de 
leur taille. Il est calculé en divisant leur poids (en kilogrammes) par le 
carré de leur taille (en mètres).
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De plus, des études effectuées à long terme auprès d’enfants ayant un IMC 
supérieur à la moyenne ont démontré que remplacer des boissons édulcorées 
avec du sucre par des boissons diététiques édulcorées avec des édulcorants 
peut aider à contrôler leur poids2,4.

Aucune méta-analyse n’a démontré que les utilisateurs d’édulcorants 
compensent les calories « manquantes » dans les aliments et boissons2.

Il n’existe pas non plus de preuves à l’appui des allégations selon lesquelles les 
édulcorants pourraient contribuer à des problèmes de poids. Cette conclusion 
erronée provient des études d’observation qui indiquent que les personnes 
en surpoids sont plus susceptibles de recourir à des édulcorants. Sur le plan 
scientifique, cela vient à démontrer une « causalité inverse » (c’est à dire que 
les personnes utilisent les édulcorants pour contrôler leur poids et que ce 
ne sont pas les édulcorants qui sont à l’origine de leur surpoids). Essayer 
de perdre ou de maintenir son poids est l’une des principales raisons de 
l’utilisation des édulcorants5.

Réussir à maintenir une perte de poids est important, surtout pour éviter l’effet 
« yoyo » des régimes : un schéma alternant perte de poids et reprise de poids 
lors de régimes à répétition. Un large ERC a été réalisé pour déterminer si les 
consommateurs de boissons contenant des édulcorants réussissaient à mieux 
conserver la perte de poids que ceux qui ne buvaient que de l›eau. Cet ERC a 
démontré qu’au bout d’un an, 44 % des personnes consommant des boissons 
diététiques avaient réussi à maintenir une perte de 5 % du poids corporel, en 
comparaison avec 22 % du groupe qui consommait uniquement de l’eau6.

À l›heure où des stratégies sont nécessaires pour faire face au défi mondial 
de l›obésité et des problèmes de santé qui y sont liés, les experts confirment 
que l›utilisation des édulcorants peut apporter une contribution significative, si 
celle-ci est accompagnée d’une activité physique et d’une alimentation saine7,8. 

Toutes les études ne se valent pas : 
pourquoi les ERC présentent la 
meilleure conception d’études pour 
évaluer la relation de cause à effet ?

Un essai randomisé contrôlé (ERC) est une étude 
dans laquelle les sujets sont placés de manière 
aléatoire dans un ou plus de deux groupes. Le 
groupe expérimental reçoit l’intervention (par 
exemple, l’aliment ou la boisson contenant des 
édulcorants) et le groupe de contrôle reçoit l’aliment 
ou la boisson contenant du sucre ou de l’eau ou un 
placebo (traitement factice).

Les groupes sont ensuite observés et suivis afin 
d’analyser les résultats de l’intervention (les 
édulcorants) sur un aspect concret, par exemple les 
effets de leur consommation sur le poids corporel ou 
sur la glycémie. 

Par conséquent, et contrairement aux études 
d’observation, les ERC constituent la méthode la 
plus appropriée pour déterminer s’il existe une 
relation de cause à effet. 

Les ERC sont parfois considérés comme la règle d’or 
des essais cliniques, car ils donnent les résultats les 
plus fiables, les plus précis et les plus reproductibles.

Aune preuve ne vient étayer 
les allégations selon lesquelles 
les édulcorants pourraient 
contribuer à des problèmes de 
poids. Il s’agit d’une conclusion 
erronée qui provient des 
études d’observation.
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