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Questions fréquemment dosées :

Les édulcorants stimulent- ils 'appétit ?
Influencent-ils la prise de poids ?

Sont-ils toxiques ? (DJA = Dose Journaliére Admissible)
Influencent -ils la glycémie ?

Light = indispensable ?

Quand utiliser les édulcorants ?

Quels édulcorants et produits light utiliser ?



1. Les édulcorants stimulent
I'appétit ?



NON

Pas de preuves scientifiques démontrées.
[Is n'ont pas d’influence sur I'appétit.
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2.Les edulcorants favorisent la
prise de poids?



Pas de preuves scientifiques démontrées.

Au contraire, ils favorisent une compliance a long
terme.

A condition que le régime amaigrissant soit
respecté, que lactivité physique soit suffisante ainsi
que le sommeil.

La prise de poids est multifactorielle.



3.Sont-ils toxiques?

Les édulcorants sont les substances les plus étudiées et (ré)-
évaluées.

Aspartame
Stévia

Pas de preuves scientifiques démontrées
Faiblesses méthodologiques des études
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Aspartame

Atteinte a la santé de la femme enceinte et de sa
progéniture. Les études toxicologiques et
épidémiologiques ne permettent pas de mettre en
évidence un effet sur la reproduction et la descendance
sur base des DJA.

Soyons cependant prudent !
Effets cancérigenes multi-organes

Tumeur cérébrale : pas daugmentation des tumeurs
cérébrales ces dernieres années (femmes) et pourtant
la consommation de light a doublé en 10 ans



AS

partame

Maux de téte (caféine, stress)

Crises d’épilepsies : al

bsence d’arguments

Troubles digestifs, sclérose en plaque

Cécité : rétine de l'ceil

['aspartame est métabolisé
aspartique (acide aminé) et
des aliments et I'laspartame

en phénylalanine (acide aminé), acide
méthanol. Ce sont des composants naturels
qui apporte tres peu de ces acides aminés

en comparaison de la viande par exemple.

La quantité de méthanol provenant de I'aspartam est insignifiante par
rapport aux quantités habituellement apportées par les jus de fruits

par exemple.



a5

Stévia

< Substance naturelle avec arriere-gotit de réglisse
< Produit récemment étudié

< Pas encore permis en Belgique (mais bien en France de facon
temporaire)

< Innocuité pas encore démontrée

< Lobbying industriel ?
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Dose Journaliere Admissible
=DJA :

« Celle-ci suppose la quantité d’édulcorant qui peut
étre consommeée, toute la vie, par un individu sans
présenter de danger pour la santé. Elle est calculée au
départ d'une dose sans effet chez I'animal, divisée par
un facteur de sécurité (souvent égal a 100), tenant
compte des différences entre espéces et entre
individus. »

La dose fait le poison !
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DJA

La communauté européenne est dotée depuis 1989
d'une réglementation harmonisée pour I'autorisation
de substances chimiques en tant qu’additifs
alimentaires.

Directives cadres + directive des édulcorants
(94 /35/CE) + directive établissant des critéres de

pureté (96/77/CE).
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Consommation en Belgique

Consommation actuelle chez les jeunes
< 40% de la DJA



/
Exemple de calcul de DJA

e Garcon de 10 ans et 30kg

e DJA aspartame = 4gomg*kg*j

* 30 kg *40 mg = 1200 mg aspartame

* 1200 mg aspartame = 65 comprimés de Canderel®

= 87 g de Canderel en poudre® soit + d'un grand pot

(758)
=3 L de Coca-Cola Zéro®

=10 L de Coca-Cola Light Lemon®

! Si on tient compte uniquement de 'aspartame !
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['association d’édulcorants donne un gott plus proche
du sucre mais introduit un facteur limitant.
Exemple :

e Garcon de 10 ans et 30kg

e DJA cyclamates = 7mg*kg**j™

e 30 kg *7 mg = 210 mg cyclamate

210 mg de cyclamate = goo ml de Coca-Cola Light
Lemon®
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/ EDULCORANTS INTENSES

DJA des édulcorants intenses ou acaloriques = additifs

mg/kg/jour
Neéotame 0az2
Stévia rébaudioside A 0oa4
Saccharine (Egs4) 0as
Néohespéridine DC (Eg59) 0as
Cyclamates de sodium (Eg52) 0avy
Acésulfame de K (Eg50) 0ag
Sucralose (Egs5) 0ais
Aspartame (Egs1) 0a 40

Thaumatine (Egs7) 2



“Dégradation de I'aspartame
par la chaleur

['aspartame se dégrade en milieu hydrique a partir de
30°c ou au dessus de 80°c lors de la cuisson en
dicétopipérazine qui n'est pas toxique mais la DJA est
de 7.5 mg/kg/jour. L'aspartame est aussi plus stable en
milieu acide (cola, yaourt).

Apres transformation l'aspartame perd son gott sucré
et donc le produit n'est plus agréable a consommer.



Utilité des édulcorants

N’influence pas la glycémie
Donne la saveur sucrée

Evite les frustrations
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~~ EDULCORANTS INTENSES

Caracteristiques :
e Additifs alimentaires
e Pas d’effets secondaires si DJA respectée
e Pas d’influence sur la glycémie

e Pouvoir sucrant tres élevé



EDULCORANTS MASSIQUES

Caracteristiques :
e Substituts alimentaires
e Non cariogenes
e Dose maximale autorisée 15 a 20g /jour
e Laxatif = 3 a 5 bonbons ou 50g de biscuits
e Non digestible mais fermentescible dans le colon
e Influence peu la glycémie

e Pouvoir sucrant modéré
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~— Les sucres cachés derriere les

edulcorants

On retrouve des associations entre sucres et
édulcorants :

e Sucre + édulcorant = Canderel Crystal® ou Ti'Light®
e Sirop d’'agave

e Fructose

e Dextrines maltose

e Maltodextrose
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Fructose

La production du fructose au départ de 'amidon de
céréales (mais ) n'est pas onéreuse et facile a réaliser
d’ot1 un emploi fréquent dans la fabrication des
denrées alimentaires.

Il est maintenant démontré que I'exces de
consommation de fructose est néfaste pour le systéme
cardiovasculaire et serait responsable d'une
insulinorésistance (syndrome métabolique/obésité)
+/- intolérance glucidique => diabete de type 2
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Influence sur la glycémie

Influence des édulcorants sur la glycémie
(hasé sur l'index glycémigue)
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Saveur sucreée



.

Edulcorants intenses

Pouvoir sucrant plus élevé que le sucre
=> Petites quantites consommees
Arriere gotit : amer, métallique ou d’anis.

La sensation intense de gofit sucré ne se prolonge pas
et laisse la place a un arriere-gott parfois désagréable

Jusqu'a présent, aucun édulcorant n'a pu remplacer la
saveur du sucre.
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Saveur sucree

Le sucre se cuisine également plus facilement que
la plupart de ses substituts.

La science des édulcorants est cependant a la pointe
et de nouvelles molécules tres puissantes sont en cours
d’étude.

En attendant, on trouve des solutions alternatives
comme les associations d’édulcorants.
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“~ Edulcorants massiques

* Gofit agréable
* Faible pouvoir sucrant (1.5 x celui du sucre)



Pouvolir sucrant
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Pouvolir sucrant

Saccharose 1
Fructose 15
Tagatose 0.92
Glucose 0.5
Maltose, sorbitol 04
Lactose 0.3
Stévia 300
Saccharine 300 a 500
Aspartame 150 a 200
Cyclamate 30a50
Acésulfame de K 150
Sucralose 500

29



/X/

Peut-on supprimer les aliments
sucrés ou édulcorés sans
engendrer de frustration?



/
i o
Got inné pour le sucré mais se conditionne par les expériences
alimentaires
Aliments sucrés (glucides) sont source d’énergie = SURVIE

Le sucre stimule la consommation alimentaire dans le but de couvrir
les besoins énergétiques et de procurer la satiété

['amer est souvent associé aux substances toxiques
Appréciation du sucré chez les jeunes mais s’estompe avec I'age

Les 2 facteurs les plus importants pour déterminer les préférences
alimentaires des enfants sont la familiarité et la saveur sucrée

La présentation répétée des aliments engendre leurs consommations

Importance de I'éducation concernant les horaires de repas, la qualité
des collations et des repas

Culturel : sucre = féte et plaisir
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~—— Les aliments « light » sont-ils
indispensables ?

Bon équilibre alimentaire

Synchronisation entre la quantité de glucides et I'action
de I'insuline pour obtenir un bon équilibre glycémique

La consommation « raisonnable de sucre ajouté » est
compatible avec un bon équilibre glycémique et une
bonne santé

Les boissons sucrées et de grandes quantités d’aliments
sucrés provoquent des hyperglycémies importantes si
elles sont consommeées en dehors des activités sportives, de
’hypoglycémie et de I'action de l'insuline
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Light et Light ?

Quels produits light choisir ?
Light en sucre ?
Light en graisses ?



p

Législation: le Light =

« Sans sucres »
= moins de 0,5g de sucres /10oml ou 100g

« Sans sucres ajoutés »
= Préparation sans adjonction de saccharose, glucose, fructose
mais il y a les sucres naturellement présents dans les aliments

« Allégé ou light »
= une diminution au moins 30% de sucres par rapport aux
aliments « courants »

« Faible teneur en sucres » :
e Solide : - de 5g/100g
e Liquide : - de o,5g/100ml
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_Lire les étiquettes et évitertes
pieges
Sur les emballages se trouve différentes informations
nutritionnelles.

Les ingrédients sont écrits dans I'ordre décroissant.

Les valeurs nutritionnelles qui indiquent la quantité de protéines,
lipides, glucides, énergie...

Termes indiquant la présence de glucides :

"Glucides totaux" = tous les sucres compris dans l'aliment

"dont sucre” = uniquement le sucre, c'est-a-dire le saccharose
"dont sucres” = le saccharose + le lactose + le fructose + le glucose
"dont lactose” = sucre du lait

"dont fructose"= sucre retrouvé surtout dans les fruits

" dont polyol”

"dont amidon”

L’'apport en glucides sur 'emballage est exprimé pari1oog et de plus
en plus par piéce ou par portion
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~——Quand utiliser les aliments

édulcores ?

Lorsque nous avons envie de manger du « sucré » mais qu’il ya peu
d’'insuline active ou qu'on ne souhaite pas faire une dose supplémentaire
d’insuline.

Les aliments sucrés seront consommeés aux repas lorsque l'insuline
est active. Seules les boissons sucrées sont déconseillées

En utilisant des édulcorants, nous pouvons consommer un repas un
peu plus volumineux contenant la méme quantité de glucides.

e Ex:1yaourt aux fruits apporte autant de sucre que 2 yaourts aux
fruits édulcorés.

e Ex:100g de pudding sucré apporte autant de glucides que 150g de
pudding édulcoré.

Eduquer a une saveur moins sucrée !
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—Quels sont les aliments edulcores
utiles (boissons) :

Les boissons principalement consommeées devraient étre
I'eau et 2 verres de lait par jour pour couvrir les besoins
en calcium.

Idéalement les boissons light devraient étre consommeées
occasionnellement parce qu’il n'est pas souhaitable de
prendre I'habitude de consommer des aliments a saveur
sucrée a longueur de journée.

Les boissons édulcorées (o a 1%) représente un grand
plaisir sans conséquence sur la glycémie et pas de
conséquences sur la santé au contraire des boissons
sucrees.
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els sont les aliments édulcoreés
utiles (boissons) :

Normale 12 I ”
Light oal -
N ZE IO

Jus de fruits frais ou % glucides Exemple
industriel

Normal 8a16
Light 1,6 a2
Eau aromatisée 0
B s e D
tRay o @
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/ els sont les aliments édulcorés

utiles (boissons) :

Café 0

Thé o)

Tisane 0
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els sont les aliments edulcorés

utiles (boissons) :

L

Lait 5
Lait chocolaté 11 4
Cécémel Light® 5

(cyclamate+saccharine)

Lait + TagaCao® ou 5 @mﬂg

Cankao® , é 8l
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~

Yaourts et fromages % glucides
blancs

Aux fruits sucré

Aux fruits édulcoré* 4a7
Nature + fruit frais 10
Fromage blanc + TagaCao® 5
ou Cankao® ou grenadine

0%

*Vitalinéa 0% sans sucre ajouté, Panier de Yoplait 0% aux fruits avec édulcorants Delhaize, Cora, Carrefour
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~ Quels sont les aliments eédulcorés
utiles (confitures) :

Confiture % glucides Exemple

Normale 60

Helexse §

Pauvre en sucres™ 30 a 46 F =
ﬁ U"(&d

*Dambhert : 46% et 38%, Effi : 38%, Cereal -50%de kcal 30%, Stylesse 40%, Enjoy de Materne 40%, Céréal Gluco Control
15% et 30%, Sanoform de Aldi 30%, Match light confiture 40%, Weightwatchers confiture 38%, Prodia 27% et 50
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~ Quels sont les aliments eédulcorés
utiles (confitures) :

Confiture édulcorées Grammes de glucides
Cuillére a café de 20g

Confiture maison au Tagatesse® 2
Confiture a 30% 6
Confiture a 40% 8

Confiture a 60% 12
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els sont les aliments édulcorés
utiles (compote et fruits) :

Normale 20

Maison non-sucrée 10 Compote

sans sucre
Aioiité

Au sirop 20
Au jus 11414
Cocktail édulcoré 7
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Quels sont les aliments edulcorés
utiles (édulcorants de table) :

Tagatose Tagatesse® Tagatess oo
o

Aspartame Canderel® 458
ot

Saccharine Hermesetas® ,

Steévia Sucrévia®
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~ Quels sont les aliments eédulcorés
utiles (édulcorants de table) :

Poudre Exemple
(93% dextrines maltose + ...)

Aspartame et Acésulfame-K Prodia®, Nutradia®, Canderel®
Cyclamate et saccharine Cora, Céréal (Starline®), Delhaize 365°
Numeéro 1
Aspartame Colruyt, Delhaize® Edulcorant,
Carrefour (Stylesse®), Aldi
(Sanoform®)Match
Tagatose Dambhert (Tagatesse®)
Stévia Stévia Natura® Stevia Hermesetas

Stevia Pure Via

46



els sont les aliments edulcorés

utiles (bonbons et glaces) :

Xylitol, Aspartame, Acésulfame-K Miradan Xylitol !

Icy® &{[, 5,?

**Avec modération pour éviter la diarrhée, de préférence apres le repas.

. 7



- Quels sont les aliments édulcorés

moins utiles pour les enfants :

*Pourquoi ?
* Type d’édulcorants entrant dans la composition
* Teneur et qualité des lipides
* Teneur en glucides
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- Quels sont les aliments édulcorés
moins utiles (édulcorants) :

Saccharine et cyclamate Natrena®, Fit&Sweet®
Cyclamates, saccharine et fructose Céréal® (Starline®)

Amidon Colruyt (Fit&Sweet ®)

Sucre Ti’Light®, Canderel Crystal®, Sweetner®

Fructose Sucaflore®
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Quels sont les aliments édulcorés

moins utiles : LES BISCUITS

Marketing et santé ?

Choix des biscuits en fonction de :
e Teneur en lipides (-17%)

e Quantités de biscuits en fonction de la teneur en glucides
totaux

Le biscuit idéal (n’existe pas dans le commerce) :
e Teneur en glucides totaux +/- 50%
e Teneur en lipides 17% max
e Lipides de qualités
e Riche en fibres (céréales compleétes et fruits secs ou
oléagineux)
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Quels sont les aliments edulcorés
moins utiles : LES BISCUITS

LES LIPIDES

Consommation limitée en raison de la qualité des
graisses, ils contiennent beaucoup de lipides (graisses)
saturés, trans ou hydrogénés

Quels biscuits choisir ?

e Moins de 17% de matieres grasses :

« Petit Beurre, Prince Start®, Rachel®, les Simpsons®, Sultana®,
Vitabis®, Belvita Petites Fleurs®, Choco As®
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- _
Quels sont les aliments edulcorés
moins utiles : LES BISCUITS

Les glucides
Les biscuits sans sucre n'existent pas.

Un biscuit est toujours fait avec de la farine qui est une
source de glucides !
Les biscuits au maltitol et au fructose ne présentent pas
beaucoup d'intérét:
e Peu d’'avantage au niveau de la teneur en glucides.
e Teneur en lipides souvent élevée .
e Qualité des lipides (huile de palme, hydrogénée, saturée)
e Prix
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Tableau comparaﬂf des biscuits

/ow/&) d 30g de biscuits = ndus en
Vot

Belvita Petites fleurs® (23g) 2,78 & é T -
1 paquet Vitabis® (30g) 20g 38 B
3 Petits beurre (24g) 18g 3,58

1 Choco As de (20g) 148 3,68

3 Cent wafers (25g) 158 7,58

1 Grany® moelleux (32g) 108 58

Yapaquet Kinder Bueno® (21g) 108 7,58

3 minis Prince Stars® (23g) 158 58

1 Léo® (33g) 208 108

1 gaufre chocolat Damhert® (30g) 108 7,58

4 Cent Wafers Damhert® (25g) 12g 3g

2 biscuits Delight Céréal Sugar Control®(20g) 148 48

3 Petits Beurre sans gluten (25g) 208 3,58
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http://www.google.be/imgres?imgurl=http://www.club-restauration.com/galerie/root/Images/Produits/160.jpg&imgrefurl=http://www.club-restauration.com/produit_liste_moment.aspx?id_moment=4&ids=1&usg=__yE3a-fi3UlL9vTAQzt3mMsZErqg=&h=69&w=110&sz=4&hl=fr&start=18&sig2=jyAVs0G9YxcRTa3t1yBGWg&zoom=0&itbs=1&tbnid=zdCbhDwGtovd2M:&tbnh=53&tbnw=85&prev=/images?q=grany+moelleux&hl=fr&newwindow=1&safe=off&gbv=2&tbs=isch:1&ei=G-H4TJCeLNOahQeh9-T5CA
http://www.google.be/imgres?imgurl=http://www.chocolat.com/ProductImages/kinder/KinderBueno.jpg&imgrefurl=http://www.paperblog.fr/3779069/en-vrac/&usg=__CFfWynKDMdj-ioQ9tDyKatG96uY=&h=209&w=512&sz=26&hl=fr&start=9&sig2=ozDAud2v0Bg1EP8cj4O_3w&zoom=1&itbs=1&tbnid=eQ4wxeSdRFDoBM:&tbnh=53&tbnw=131&prev=/images?q=kinder+bueno&hl=fr&newwindow=1&safe=off&gbv=2&tbs=isch:1&ei=S-H4TNueGM24hAf9vt31CA
http://www.google.be/imgres?imgurl=http://elleaimelecinema.fr/wp-content/uploads/2008/06/petit-beurre-300x256.jpg&imgrefurl=http://elleaimelecinema.fr/tout-et-rien/miam&usg=__Vvb9uRCImXaB5TiHmoHhyFgdL2w=&h=256&w=300&sz=19&hl=fr&start=2&sig2=UFK-mEKrYTQsvjnrZmjoPw&zoom=1&itbs=1&tbnid=k46PkMARV-qK5M:&tbnh=99&tbnw=116&prev=/images?q=petit+beurre&hl=fr&newwindow=1&safe=off&gbv=2&tbs=isch:1&ei=a-D4TOHMF8iDhQeUnKD7CA

els sont les aliments edulcorés

moins utiles (chocolat) :
m—

Damhert® au Tagatose (50g) 58 37% 225kcal
(1g/carré de
108)
Canderel® au maltitol, aspatame, 128 28% 120kcal
acésulfame (27g) (4,5g/carré »/
de 10g) A
Tableau comparatif pour 10g de chocolat (1 carré)
Type de Chocolat Gramme de glucides
Chocolat Noir 2
Chocolat au Lait 5
Chocolat Damhert® 1

Chocolat Canderel® 4,5
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~Quels sont les aliments

e

MOINS Utl|eS (pétes a tartiner au chocolat) :
_

Nutella®

BéCEl® (2x moins de

graisses saturées que les
autres choco)

Damhert® (39g de
Tagatose + 8g de lactose)

Canderel® (44g de
maltitol et 8g de lactose)

Balade® (au rayon
frais)

PrOdia® (édulcorants)

5570

56%

49%

52%

29%

35%

30%

34%

37,5%

34%

27%

35%




els sont les a
moins utiles (pates a tartiner au chocolat) .

Tableau comparatif pour 20g de pate a tartiner (1 cuillére a café)

Type de pate a tartiner Gramme de glucides
Nutella® 10
Bécel® 10
Dambhert® 1,5
Canderel® 10
Balade® 6
Prodia® (édulcorant) 7
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== Concluston =
Bonnes habitudes alimentaires

Choisir le bon moment et la bonne quantité pour
manger un aliment sucré

Consommation modérée d’aliments édulcorés :
- sans danger en quantités raisonnables
» évite les hyperglycémies
 évite certaines frustrations
Aliments intéressants :
» Boissons édulcorées
» Yaourts édulcorés
o Edulcorants de table

 Glace light Icy

Remerciement a Coralie Derez (diététicienne) pour son aide
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