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Des échanges intelligents dans le cadre d’'un régime alimentaire sain
Le réle des édulcorants

des changements modestes et réalisables aux sucres et en remplagant une boisson ou un
habitudes alimentaires et de consommation aliment sucré par leurs équivalents contenant
quotidiennes, en remplacant un aliment ou des édulcorants, les personnes peuvent réduire
une boisson standards par une option moins a la fois les sucres et I'énergie (calories) dans
calorique et globalement plus saine. leur alimentation.

INFORMA‘HO NS Les échanges intelligents permettent d’apporter En utilisant des édulcorants a la place des
e

Les édulcorants sont utilisés dans les produits alimentaires et les boissons a la place
des sucres pour leur donner la saveur sucrée souhaitée, tout en apportant tres peu ou
aucune valeur énergétique au produit final.* Par conséquent, en remplacant les sucres
par des édulcorants, il devient possible de réduire la densité énergétique d'un grand
nombre d’aliments et surtout de boissons.? Cela signifie que les personnes peuvent
continuer a profiter du go(t sucré, réduire ou gérer leur apport calorique quotidien,

et contréler ainsi leur poids corporel.®# Par ailleurs, la substitution des sucres par des
édulcorants dans les produits alimentaires, tels que les chewing-gums sans sucre, peut
également avoir des effets bénéfiques sur la santé dentaire.”

Les recherches indiquent que la préférence des étres humains pour le goUt sucré est
innée.*Toutefois, ce penchant inné pour le sucré ne signifie pas que les personnes
doivent renoncer a la saveur gu’elles apprécient pour maintenir un poids sain. Il peut
étre difficile de changer totalement de régime alimentaire, par exemple en supprimant
le got sucré de son alimentation. En choisissant d’effectuer de petits changements
grace a des échanges intelligents qui préservent I'appétence de I'alimentation,

par exemple en remplacant les sucres par des édulcorants, la transition vers une
alimentation saine peut devenir plus facile a gérer, plus agréable et plus durable sur le
long terme.”

Les échanges intelligents au moyen d’édulcorants
peuvent aider les personnes a :
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Diminuer I'apport excessif en sucres Réduire la quantité totale de
tout en conservant le goGt sucré sucres et de calories dans
des aliments et des boissons le régime alimentaire
@) O =
Maintenir un poids Gérer plus efficacement les
corporel optimal niveaux de glucose dans le sang

Consultez votre médecin ou votre diététicien afin d'obtenir plus d'informations sur les échanges intelligents.
Visitez notre site web www.sweeteners.org pour obtenir plus d'informations sur les édulcorants.


https://www.sweeteners.org/

Des échanges intelligents pour aider a réduire les sucres

En remplacant les aliments et les boissons de consommation quotidienne par des alternatives allégées en sucres ou sans sucres, les personnes peuvent
améliorer la qualité globale de leur alimentation.®? Les échanges intelligents qui permettent de réduire la consommation de sucres peuvent également
aider les adultes et les enfants a suivre un régime alimentaire bénéfique pour la santé dentaire.®

De nombreux échanges d’aliments ou de boissons permettent aux personnes de réduire I'exces de sucres et 'apport énergétique de leur régime
alimentaire. Par exemple, en remplacant le sucre de table par des édulcorants de table dans les boissons, les personnes peuvent « économiser » pres de
4 g de sucres et 16 kcal pour chaque cuillere a café de sucres ajoutés. De la méme maniére, en optant pour une boisson gazeuse sans sucre qui contient
moins de 1 kcal, 'apport énergétique peut étre réduit d'environ 100 kcal par verre (ou de 140 kcal par canette de 330 ml) par rapport a un produit

standard édulcoré au sucre. Le tableau suivant présente plusieurs options d’échanges intelligents.

Remplacez un produit sucré...

par un produit édulcorés peu ou non caloriques

Type de produit Energie Sucres (g) Type de produit Energie Sucres (g)
(kcal) (kcal)
1 cuillére a café (4 g) 16 4 Edulcorants de table 1 0
de sucre (blanc, brun)
1 verre (250 ml) de 100 25 1 verre (250 ml) de <1 0
soda sucré de type soda de type cola
cola diététique/light/zéro
sucre
1 verre (250 ml) de 60 15 1 verre (250 ml) de <5 0-1
boisson au thé glacé boisson au thé glacé
<——— contenant du sucre contenant des LNCS
1 portion (200 g) 160 25 1 portion (200 g) 110 15
de yaourt aux fruits de yaourt aux fruits
allégé en matiere allégé en matiére
grasse (1 %) grasse contenant des x
LNCS (1 %)
; 1 cuillére a soupe 170 22 1 cuillére a soupe 120 8
£ 0 (100 g) de glace ala (100 g)de glace ala
< vanille (lait entier) vanille contenant des
LNCS (lait entier)
Une ration de gélatine 80 20 Une ration de gélatine 10 2
ala framboise ala framboise >
contenant du sucre contenant des LNCS
E\ 1 cuillére a soupe 40-50 10-12 1 cuillére a soupe de 10-20 2-5
_ (20 g) de confiture confiture contenant
\ contenant du sucre des LNCS
1 cuillére a soupe 16 4 1 cuillére a soupe de 7 1
(17 g) de ketchup ketchup contenant B /
contenant du sucre des LNCS d
=4
iy i, 1 chewing-gum 10 2,5 1 chewing-gum <5 0
< contenant du sucre contenant des LNCS N
| N P
1 bonbon contenant 25 4 1 bonbon contenant 10 0

du sucre

des LNCS )

Tableau : Teneur en calories et en sucres des produits édulcorés au sucre par rapport aux produits comparables peu ou non caloriques
(moyenne ou échelle de valeurs).

Source : U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service. FoodData Central, 2019. fdc.nal.usda.gov.
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Consultez votre médecin ou votre diététicien afin d'obtenir plus d'informations sur les échanges intelligents.
Visitez notre site web www.sweeteners.org pour obtenir plus d'informations sur les édulcorants.


https://www.sweeteners.org/
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