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Les édulcorants artificiels suspectés de favoriser l'obésité et le diabéte

Une revue scientifique de 2018, portant sur plus de 40 études et méta-analyses, examine les liens possibles
entre la consommation d’édulcorants artificiels et des dysfonctionnements métaboliques tels que l'intolérance
au glucose, la prise de poids et le diabéte de type 2.

lors qu'il est bien
établi que |'exces
de boissons et
d'aliments sucrés
est positivement associé au
risque d'obésité et de dia-
béte, les édulcorants artifi-
ciels tels que I'aspartame, le
sucralose, I'acésulfame K, le
cyclamate ou la saccharine
étaient jusqu'a présent consi-
dérés comme des options
saines pour lutter contre |"épi-
démie d'obésité et de dia-
béte, permettant de donner
un go(t sucré aux aliments
sans apport énergétique.

L'usage de ces substituts non
caloriques s’est largement
développé au cours des der-
niéres décennies et devrait
continuer d'augmenter.

Les édulcorants de
synthése sont suspectés
de contribuer aux
maux qu’ils sont censés
combattre »

En effet, la nouvelle directive
de |'Organisation mondiale de
la santé (OMS) recommande
que les sucres ajoutés repré-
sentent moins de 10%, et de
préférence moins de 5%, de
I'apport énergétique total.

En raison de cette réglementa-
tion et des nouvelles taxes pré-
vues sur les boissons sucrées
dans de nombreux pays, il est
probable que I'usage d'édul-
corants artificiels se généralise
dans de nombreux produits
alimentaires et boissons.

Or, ces édulcorants de syn-
thése apparaissent loin d'étre
aussi inertes qu’on le pensait et
sont de plus en plus suspectés

36 BIO INFO - OCTOBRE 2018~ N° 184

Bio Info 184 - 36 - Santé On s'en méleok.indd 36

de contribuer aux maux qu'ils
sont censés combattre.

Plusieurs hypothéses sont étu-
diées pour expliquer cet effet
pervers des édulcorants.

L’effet psychologique
de compensation

La consommation délibérée
d’aliments et boissons édul-
corés artificiellement serait
associée a un gain de poids
par un effet psychologique de
compensation : les personnes
ayant consommé des produits
« light » s’autoriseraient a
manger davantage, ou a ingé-
rer des aliments plus riches en
énergie, annulant |'éventuel
bénéfice des édulcorants sur
le controle du poids.

La perturbation des
signaux hormonaux de
faim et de satiété

La consommation d'édulco-
rants artificiels engendre une
dissonance entre la perception
du goUt sucré et I'apport éner-
gétique quasi nul qu'ils repré-
sentent. Les conséquences
possibles sur |'organisme sont :

¢ Soit la non-activation des ré-
cepteurs au glucose, entrai-
nant une absence de signal
de satiété, un appétit aug-
menté et une propension a
trop manger ;

* Soit |'activation effective
des récepteurs au glucose,
entrainant une sécrétion
d'insuline avec pour effets
une baisse de la glycémie et
la nécessité de consommer
du vrai sucre pour rétablir
une glycémie normale.

La perturbation du
microbiote intestinal

L'importance de I'équilibre
du microbiote intestinal pour
le fonctionnement du méta-
bolisme est bien connue.
Or, les édulcorants artificiels
sont susceptibles d'altérer la
composition du microbiote,
entrainant divers dysfonc-
tionnements métaboliques,
tels que l'insulinorésistance et
I'intolérance au glucose, qui
sont étroitement liés a |'obé-
sité et au diabéte de type 2.

En effet, leur consommation
inhibe le développement de
certaines populations de bac-
téries bénéfiques au métabo-
lisme (notamment les lactoba-
cilles, les bifidobactéries et les
bactéroidetes), ce qui permet
a d'autres populations bacté-
riennes défavorables (notam-
ment les firmicutes) de se
développer excessivement,
favorisant la dysbiose, I'inflam-
mation intestinale, la résis-
tance a l'insuline, 'augmenta-
tion de I'appétit, I'obésité et
le diabéte. Méme si toutes ces
hypothéses ont déja recueilli
un certain nombre de preuves
scientifiques, une approche
plus systématique est néces-
saire pour élucider I'ensemble
des mécanismes sous-jacents

et liens de causalité possibles.
Il est notamment nécessaire
d'étudier plus spécifiquement
I'effet de chaque édulcorant
séparément et de mieux ca-
drer les résultats par rapport
al'équilibre alimentaire global
des personnes. En attendant,
les preuves existantes suffisent
largement pour affirmer que
remplacer le sucre par des
édulcorants artificiels est loin
d'étre une bonne stratégie
pour lutter contre I'épidé-
mie actuelle d'obésité et de
diabete, la meilleure solution
restant de réduire son apport
global de sucre.
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