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Combien de calories est-ce que j’évite avec les édulcorants ?

Les aliments et boissons avec édulcorants permettent de réduire ou supprimer les calories venant 
du sucre. Toutefois, la quantité de calories ainsi économisée dépend :

•    du type d’aliment
	 •  �teneur en protéines, lipides, glucides,  

fibres, qui apportent des calories

•    du type d’édulcorants
	 •  0 kcal/g : 	 édulcorants basses calories
	 •  2,4 kcal/g : 	édulcorants « de masse » tels que les polyols 
	 •  4 kcal/g : 	 sucre  

•    de la portion consommée

✓  saveur sucrée sans les calories

✓  amis des dents

✓  contrôle du poids

✓  contrôle du taux de sucre

à portion identique, remplacer le sucre par des édulcorants permet d’économiser l’énergie 
et les calories. Voici quelques exemples : 

100% 139kcal

57% 64kcal

30% 25kcal

30% 22kcal

92% 22kcal

% de l’énergie économisée 
grâce aux édulcorants

kcal économisées 
grâce aux édulcorants
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ou

ou

ou

1 c.às. de confiture            
           confiture allégée en sucres

1 cuillère à café de sucre            
           édulcorant en poudre

1 canette (330 ml) de cola            
           cola light/zero

1 bâton de chocolat au lait            
           chocolat au lait avec polyols

1 pot (125 g) de yaourt maigre aux fruits            
           yaourt maigre aux fruits avec édulcorants

0 kcal

0%


