
Le rôle des édulcorants dans le contrôle du poids : 
un aperçu des preuves cliniques

890 millions

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.5,6 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.7,8 

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.9-14 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.5 

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.	

Les édulcorants sont des ingrédients alimentaires 

qui apportent peu ou pas d’énergie (calories). Ils 

sont utilisés dans les aliments, les boissons et les 

édulcorants de table comme substituts du sucre, 

permettant d’apporter un goût sucré avec moins 

ou aucune calorie.

Lorsqu’ils sont utilisés pour remplacer les sucres 

et intégrés à une alimentation et un mode de 

vie sains, les édulcorants peuvent contribuer à 

réduire l’apport énergétique total et, à terme, 

aider au contrôle du poids.

Informations 
clés

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 890 millions d’adultes vivent avec l’obésité, tandis que le 
surpoids et l’obésité combinés touchent environ 2,5 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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d’adultes vivent avec l’obésité

Dans le monde, 
plus de

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



Recommandations sur l’utilisation des édulcorants dans le 
contrôle du poids

Conclusion : les édulcorants, un outil utile pour le contrôle du poids 

Il ne faut pas s’attendre à ce que les édulcorants entraînent une perte de poids par eux mêmes, car ils n’exercent pas d’effets pharmacologiques.5 Cependant, 
choisir des aliments et des boissons édulcorées plutôt que leurs équivalents sucrés et riches en calories peut aider les individus à continuer de profiter 
d’options au goût sucré, à maintenir la palatabilité de leur alimentation et à améliorer l’adhésion à un schéma alimentaire sain lorsqu’ils gèrent leur poids 
corporel et les effets sur la santé qui y sont associés.6

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 
alimentaires
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réduire l’apport 
énergétique (calories)

au control du poids 
corporel

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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Les recommandations concernant les édulcorants ont pu diverger ces dernières années, créant de 
la confusion parmi les professionnels de santé et les consommateurs. Ces différences résultent en 
grande partie de la manière dont les organisations évaluent et pondèrent les données scientifiques 
disponibles.14 

Par exemple, en 2023 l’Organisation mondiale de la santé (OMS) a émis une recommandation 
faible contre l’utilisation des édulcorants pour le contrôle du poids15 en donnant la priorité 
aux études observationnelles à long terme plutôt qu’aux données issues d’essais cliniques de 
meilleure qualité.16 En revanche, en 2025 le Comité consultatif scientifique sur la nutrition (SACN) 
du Royaume-Uni a conclu que remplacer les sucres par des édulcorants peut aider à réduire 
l’apport en énergie provenant des aliments et des boissons, du moins à court terme, en accordant 
davantage de poids aux essais contrôlés randomisés de bonne qualité, car ils minimisent les biais et 
les facteurs de confusion.17

Depuis ces évaluations, de nouvelles preuves issues de grands essais randomisés contrôlés (ECR) 
de longue durée ont émergé, confirmant le rôle des édulcorants dans le maintien de la perte de 
poids et dans l’aide apportée aux personnes vivant avec l’obésité et/ou le diabète pour gérer leur 
poids corporel sur de longues périodes.7,8 De plus, une revue systématique “parapluie” a montré 
que, contrairement aux analyses naïves de cohortes (qui reposent souvent sur une seule évaluation 
alimentaire initiale et rapportent des associations statistiques positives entre une consommation 
plus élevée d’édulcorants et un risque accru d’obésité), les analyses ajustées pour tenir compte 
des biais des études de cohortes prospectives, qui modélisent plus précisément le remplacement 
prévu des sucres par des édulcorants, présentent des résultats cohérents avec les données issues 
des essais cliniques : lorsqu’ils sont utilisés pour remplacer le sucre et réduire l’apport calorique 
global, les édulcorants sont associés à un poids corporel plus faible et à une réduction du risque 
d’obésité.14

Plusieurs organisations de santé et de nutrition concluent donc que les édulcorants peuvent 
jouer un rôle utile dans les stratégies de contrôle du poids et de gestion du diabète, lorsqu’ils sont 
utilisés dans le cadre d’une alimentation globalement saine. Cette position est reflétée dans une 
déclaration conjointe de la British Dietetic Association (BDA), de la British Nutrition Foundation 
(BNF) et de Diabetes UK,18 et s’aligne sur les recommandations de l’American Diabetes Association 
(ADA)19 ainsi que du groupe d’étude sur le diabète et la nutrition (DNSG) de l’Association 
européenne pour l’étude du diabète (EASD).20
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