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Comment les fromages gras 
influencent les taux de lipides

Une nouvelle étude de l’Université de Copenhague montre que 
les fromages gras ne font pas augmenter le taux de cholestérol et 
n’influencent pas les autres paramètres de risque. 

Depuis des décennies, les recommandations nutritionnelles officielles classent les aliments 
en deux catégories, selon leur teneur en certains nutriments: ceux qui sont «recommandés» 
et les «non recommandés». Tous les aliments à teneur élevée en acides gras saturés (et en 
cho-lestérol) sont habituellement qualifiés de problématiques – car on a la preuve 
expérimentale 

que trois types d’acides gras saturés font aug-
menter le taux de cholestérol LDL. Les recom-
mandations exhortent donc à modérer la con-
sommation de ces aliments ou de la limiter aux 
variantes réduites en matière grasse. Les pre-
miers aliments visés sont le lait et tous les pro-
duits laitiers gras, leur matière grasse étant 
composée en grande partie d’acides gras satu-
rés. On oublie cependant que ces mêmes 
acides gras saturés font aussi augmenter le 
cholestérol HDL, et que nous ne mangeons pas 
des nutriments, mais des aliments, dont la 

matrice contient une quantité d’autres nutriments biologiquement actifs (calcium, autres 
minéraux et oligo-éléments, acides aminés divers) pouvant considérablement influencer le 
métabolisme. Des études et des méta-analyses contrôlées ont déjà prouvé clairement que le 
fromage (y compris les fromages gras) et les produits laitiers fermentés n’ont pas d’effet 
hypercholestérolémiant, et font même baisser la cholestérolémie, même s’ils sont consom-
més en grandes quantités (2–6). 

L’étude 

L’originalité de la nouvelle étude du Department of Nutrition, Exercise, and Sports, University of 
Copenhagen (1) est que l’on a préféré choisir des conditions très proches de la réalité au lieu 
de se référer à un protocole expérimental contrôlé. À cet effet, 164 probants avec au moins 
deux facteurs du syndrome métabolique furent approvisionnés, dans une première phase, en 
lait pauvre en matière grasse pendant deux semaines et furent tenus de ne consommer aucun 
autre produit laitier durant cette période. Ils furent ensuite répartis aléatoirement dans trois 
groupes. Dans le premier groupe, ils devaient manger chaque jour 80 g de fromage gras en 
plus de leur alimentation habituelle ; dans le deuxième, il fallait manger la quantité corres-
pondante de fromage pauvre en matière grasse et dans le groupe témoin, le fromage était 

Le fromage n'augmente pas la cholestérolémie. 
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remplacé par une quantité équivalente en énergie de pain blanc avec de la confiture. Les pro-
bants furent approvisionnés en produits correspondant à leur régime. Après la constitution 
des groupes et à l’issue des 12 semaines d’intervention, de multiples paramètres cardiométa-
boliques significatifs furent mesurés. 

Résultat

Après la phase d’intervention, aucune différence ne fut constatée entre le groupe «fromage 
gras» et les deux autres groupes pour le cholestérol LDL et HDL et les quotients de ces valeurs 
lipidiques. La pression sanguine, la glycémie, l’insuline, l’indice HOMA et les paramètres in-
flammatoires, mais aussi le poids corporel, le tour de taille, la masse adipeuse et la masse 
maigre restaient égaux dans les trois groupes.  

Les auteurs en conclurent que le fromage gras peut être considéré comme faisant partie inté-
grante d’une alimentation saine et que la plupart des gens peuvent en manger sans hésita-
tion. 

Recommander des aliments et pas des nutriments 

Dans un éditorial concomitant, Ronald Krauss et sa collaboratrice Patty Siri-Tarino, deux lipido-
logues-nutritionnistes de renommée internationale, relèvent qu’il est grand temps de rem-
placer les recommandations de nutriments par des recommandations d’aliments (7). Ils pren-
nent pour modèle les nouvelles directives alimentaires néerlandaises publiées en août 2016. 
Pour le lait et les produits laitiers, celles-ci préconisent simplement: «Guideline: Take a few 
portions of dairy produce daily, including milk or yogurt.» (8). 

Consommer chaque jour quelques portions de lait et de produits laitiers – sans commentaire 
et quelle que soit leur teneur en matière grasse. 
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