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Davantage de produits laitiers, moins de 
syndrome métabolique et de diabète  
 
 
 

Deux nouvelles études étaient étayent des enquêtes antérieures 
qui avaient montré une baisse du risque de syndrome métabolique 
(SMet) et de diabète de type 2 (DNID) en cas de consommation ac-

crue de produits laitiers. Les don-
nées disponibles contredisent de 
manière flagrante les allégations 
récurrentes, dans les médias, sur 
l’augmentation du risque de dia-
bète liée à la consommation de 
lait et de produits laitiers, alléga-
tions qui semblent tomber sur un 
sol particulièrement fertile en 

raison de la tendance végétalienne actuelle. 
 
La thèse anti-lait repose sur l’effet insulinogénique des protéines laitières. Il provoquerait une 
surcharge du pancréas, qui fatiguerait par conséquent trop vite. Si cette théorie était vraie, les 
études de longue durée auraient dû indiquer par le passé déjà une hausse du risque en cas de 
consommation élevée de produits laitiers. Or, c’est justement le contraire: le risque de DNID est 
abaissé (1). 
 

Moins de SMet grâce à de bons apports en calcium 
Le SMet est, en quelque sorte, le stade précédant le DNID. Dans une étude récente portant sur 
des jeunes de 23 à 25 ans, l’Institut de nutrition de l’Université de Rio de Janeiro (Brésil) a cher-
ché à savoir s’il existe un lien entre la consommation de lait et de produits laitiers et la préva-
lence du syndrome métabolique (2). À cet effet, les chercheurs ont relevé les habitudes alimen-
taires de 2.031 personnes au moyen d’un questionnaire sur la fréquence de consommation. Ces 
personnes ont ensuite été réparties dans cinq quintiles selon la quantité de lait et de produits 
laitiers consommés. Pour le diagnostic du syndrome métabolique, les chercheurs ont appliqué 
les critères de la Fédération internationale du diabète. 
 
Résultat, la probabilité d’avoir un SMet était inférieure de 39 % chez les sujets présentant la plus 
forte consommation par rapport à ceux consommant le moins de produits laitiers. Après prise 
en compte de variables démographiques, socioéconomiques et alimentaires, ce taux était 
même de 47 %. La prise en considération des apports en calcium a toutefois fait disparaître le 

Remplacer les biscuits par du yogourt pour prévenir le diabète 
mellitus de type 2. 
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lien significatif; on peut en conclure que dans le cas du SMet, l’effet préventif du lait et des pro-
duits laitiers pourrait s’expliquer par le bon approvisionnement en calcium. 
 

Du yogourt au lieu des douceurs: risque de diabète réduit 
En Espagne, le département de nutrition de la faculté de médecine et des sciences de la santé 
de l’Université de Tarragone (3) vient de publier les résultats d’une étude d’observation de 
longue durée. Au début de l’étude, puis une fois par année, les chercheurs ont relevé les habi-
tudes alimentaires de 3.454 personnes âgées avec un risque marqué d’infarctus du myocarde 
(et participant toutes à la célèbre étude PREDIMED) en différenciant comme suit la consomma-
tion de produits laitiers: ensemble des produits laitiers, produits au lait entier et produits laitiers 
à teneur réduite en matière grasse, lait frais, yogourt, fromage, produits au lait fermenté, lait 
condensé et produits transformés.  
 
Le suivi a porté sur 4,1 ans. Durant cette période, 270 nouveaux cas de diabète ont été diagnos-
tiqués. Après ajustement multivarié correspondant aux facteurs d’influence, les chercheurs ont 
constaté que le risque de développer un DNID était inversement proportionnel à la quantité 
globale de lait et de produits laitiers consommée. Les chercheurs ont observé une baisse signifi-
cative de 50 % pour la consommation globale, de 56 % pour la consommation de produits lai-
tiers à teneur réduite en matière grasse et de 45 % pour la consommation de yogourt. Le fait de 
remplacer une portion de biscuits, de biscuits complets, de chocolat ou de gâteau fait maison 
par une portion de yogourt faisait baisser le risque de 40 à 45 %.  
 

Synthèse 
Les auteurs concluent qu’une forte consommation de lait et de produits laitiers, en particulier 
de yogourt, pourrait faire diminuer le risque de diabète, notamment chez les sujets âgés pré-
sentant un risque cardiovasculaire élevé. 
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