
Pour plus d’informations sur le contrôle du poids, veuillez consulter votre médecin ou votre professionnel de santé. 
Visitez notre site web www.sweeteners.org pour obtenir plus d’informations sur les édulcorants.

Contrôle de l’obésité et du poids
Comment les édulcorants peuvent-ils aider ?

Les édulcorants sont des ingrédients alimentaires, 
non ou très peu énergétiques (calories), qui sont 
utilisés à la place du sucre dans les aliments et les 
boissons, ainsi que dans les édulcorants de table, 
pour fournir à la fois une saveur sucrée et un 
apport calorique nul ou très faible.

Lorsqu’ils sont utilisés pour substituer les 
sucres, dans le cadre d’une alimentation et d’un 
mode de vie sains, les édulcorants peuvent 
contribuer à réduire l’apport énergétique global 
et, par conséquent, aider à contrôler le poids.
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Le rôle des édulcorants dans le contrôle du poids : 
un aperçu des preuves cliniques
Les édulcorants peuvent être utilisés comme une stratégie parmi d’autres pour aider 
à réduire l’apport énergétique global du régime alimentaire. Par ailleurs, lorsqu’ils 
remplacent les sucres, les édulcorants peuvent constituer un outil utile pour le contrôle 
du poids, au fil du temps, comme cela a été démontré dans de nombreuses études 
cliniques menées sur les humains.5-7 Des études d’intervention à plus long terme 
indiquent également les bénéfices de l’utilisation des édulcorants dans le maintien de la 
perte de poids sur la durée.8-10

Les revues systématiques et les méta-analyses d’essais contrôlés randomisés (ECR), 
qui constituent la référence en matière de recherche clinique et nutritionnelle, font 
systématiquement état d’un effet bénéfique modeste, mais significatif, sur le poids 
corporel, lorsque les édulcorants sont comparés aux sucres, alors qu’aucune différence 
n’est observée lorsqu’ils sont comparés à l’eau ou à un placebo.5-8 La recherche 
démontre également que l’impact global dépend de la quantité de calories et de sucres 
remplacés dans le régime alimentaire grâce à l’utilisation d’édulcorants.6

L’obésité est due à une interaction complexe de facteurs biologiques, 
comportementaux et environnementaux, et touche des personnes de tout âge. 
Dans le monde, plus de 650 millions d’adultes vivent avec l’obésité, tandis que le 
surpoids et l’obésité combinés touchent environ 2 milliards de personnes.1 

Les personnes souffrant d’obésité devraient recevoir des soins personnalisés, 
dont une thérapie nutritionnelle médicale, afin d’améliorer leur état de santé et 
leur qualité de vie en général, et non seulement leur poids.2 Il n’existe pas une 
approche nutritionnelle de « taille unique » en matière de gestion du poids. En 
effet, de nombreux modèles d’alimentation pourraient être recommandés aux 
personnes souffrant d’obésité, selon les valeurs individuelles, les préférences et 
les objectifs de traitement qui peuvent être maintenus dans le temps.3,4
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Recommandation sur l’utilisation des édulcorants dans le 
contrôle du poids
Plusieurs organisations à l’échelle mondiale, telles que l’Académie de nutrition et de diététique 
des États-Unis, l’Association américaine du diabète, l’Association britannique de diététique, 
l’Association européenne pour l’étude du diabète, la Société mexicaine de nutrition et 
d’endocrinologie et Obésité Canada, reconnaissent que les édulcorants peuvent être utilisés en 
toute sécurité à la place des sucres pour aider à réduire l’apport énergétique global et contribuer 
au contrôle du poids.3,11-15 Les Directives diététiques pour les Nord-Américains 2020-2025 
soutiennent également l’affirmation selon laquelle la substitution des sucres ajoutés par des 
édulcorants peut réduire l’apport calorique à court terme et contribuer à la gestion du poids.16

En 2022, une revue systématique de l’Organisation mondiale de la santé (OMS) a conclu que 
les preuves issues des ECR indiquaient que l’utilisation d’édulcorants entraînait une réduction 
des sucres et des apports énergétiques globaux et, par conséquent, une diminution faible, mais 
significative, du poids corporel et de l’adiposité à court terme, mais n’a révélé aucune preuve 
de bénéfices à long terme provenant de la revue d’études d’observation.17 Malgré des résultats 
contradictoires entre les deux types d’études, l’OMS a émis une recommandation conditionnelle 
(faible) suggérant de ne pas utiliser les édulcorants sans sucre pour le contrôle du poids,18 en se 
basant uniquement sur des études d’observation et en ignorant les preuves provenant des essais 
contrôlés randomisés.19 Par ailleurs, les études d’observation présentent un risque élevé de biais 
et n’apportent pas de preuves de causalité.

Conclusion : les édulcorants, un outil utile pour  
le contrôle du poids 
Il ne faut pas espérer que les édulcorants entraînent, à eux seuls, une perte de poids, car ce ne 
sont pas des substances qui peuvent exercer des effets de type pharmacologique.20 Cependant, 
le choix d’options contenant des édulcorants à la place de leurs versions caloriques standards 
peut aider les personnes à continuer à apprécier des aliments et des boissons au goût sucré avec 
moins de calories ou sans calories, à maintenir la palatabilité de leur alimentation et à améliorer 
l’observance d’un modèle d’alimentation sain, dans le but de contrôler leur poids corporel et les 
améliorations de santé qui en résultent. 21

Les preuves issues des 
revues systématiques et 
des méta-analyses d’ECR 
montrent que l’utilisation 
d’édulcorants à la place des 
sucres peut contribuer à :

réduire la consommation de 
sucres alimentaires17

Pour plus d’informations sur le contrôle du poids, veuillez consulter votre médecin ou votre professionnel de santé. 
Visitez notre site web www.sweeteners.org pour obtenir plus d’informations sur les édulcorants.
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