
 

 

Nouvelle méta-analyse sur l’influence des produits 
laitiers sur la santé cardiométabolique 
 
 
 
La consommation de lait et de produits laitiers, plus particulièrement lorsqu’ils sont riches en matières 
grasses, constitue-t-elle toujours un risque potentiel pour la santé cardiovasculaire? Les scientifiques 
restent partagés sur la question, car les résultats des études ne sont pas toujours homogènes. Pour y voir 
plus clair, l’Institut für Evidenz in der Medizin (pour Cochrane Allemagne) de l’Université de Fribourg (Alle-
magne) a récemment publié la plus grande méta-analyse d’études nutritionnelles sur les effets du lait et 
des produits laitiers sur la santé cardiométabolique (1). 

 
Cette méta-analyse regroupe les études randomisées contrôlées (RCT) dont la durée d’intervention était 
d’au moins 12 semaines. Ces études comparaient une consommation élevée de lait ou de produits laitiers 
(3 portions/jour ou une quantité équivalente en grammes par jour) et une consommation peu élevée (0-2 
portions/jour) ou l’alimentation courante. Au total, 19 RCT incluant 1427 participants ont été prises en 
considération.  
 

Résultat 
 
Les résultats montrent qu’une consommation plus élevée de lait et de produits laitiers (indépendamment 
de leur teneur en matières grasses) n’a pas d’effet négatif sur le poids corporel, l’IMC, la masse grasse ni le 
tour de taille. Excepté pour la consommation accrue de yogourt, qui est corrélée à une baisse du tour de 
taille, aucun effet significatif n’a pu être observé sur les mesures anthropométriques. Malgré la teneur 
relativement élevée en acides gras saturés de la graisse du lait, on n’a en outre observé aucun effet néga-
tif sur les concentrations de lipides sanguins et la tension artérielle systolique, et ce indépendamment de 
la teneur en matières grasses du lait et des produits laitiers. Après la consommation de produits laitiers à 
base de lait entier, on observe une élévation du cholestérol HDL. Par ailleurs, les produits laitiers entiers 
comme maigres entraînent une baisse de la tension artérielle systolique. Le lait et les produits laitiers 
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aussi bien entiers que maigres sont associés à une légère hausse de la glycémie à jeun et du taux d’hémo-
globine glyquée, sans différences observables entre les différents produits laitiers. 
  

Conclusion 
 
Les scientifiques en concluent que les recommandations actuelles de consommation de produits laitiers 
n’ont pas d’impact négatif sur les marqueurs de la santé cardiométabolique. 
 

Évaluation 
 
Une méta-analyse antérieure avait déjà établi qu’une consommation accrue de lait et de produits laitiers 
était associée à une légère élévation de la glycémie à jeun (2). Néanmoins, on ne peut en aucun cas en 
déduire qu’elle entraîne un risque accru de diabète, car les études à long terme et les méta-analyses dis-
ponibles montrent jusqu’ici de manière unanime qu’une consommation accrue de lait et de produits 
laitiers n’entraîne pas d’élévation du risque de diabète, voire même une réduction de ce risque (3-6). 
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