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La tartine au beurre
A part le beurre, qu’est-ce qu’elle a de bon?

Une nouvelle étude de longue durée menée sur des Suédoises montre que consom-
mer beaucoup de produits laitiers (lait, yogourt, créeme, fromage et beurre) réduit le
risque d’infarctus du myocarde (1). Le fromage, surtout, aurait un effet positif, qu’il
s’agisse des pates grasses ou des variantes pauvres en matiére grasse. Le beurre aussi
est sain — pour autant qu’on laisse de c6té le pain de la tartine!

Dans les pays occidentaux, 'infarctus du myocarde reste la principale cause de déceés. Les
recommandations nutritionnelles insistent depuis des décennies sur la nécessité de réduire
les apports de graisses animales, et en parti-
culier d’acides gras saturés, pour la préven-
tion des accidents ischémiques. Le lait et ses
dérivés comptent parmi les premiers aliments
a éviter, la graisse du lait étant effectivement
la seule graisse animale contenant «presque
essentiellement» des acides gras saturés.
_ C’est aussi la raison pour laquelle les con-
Le beurre ou le pain? Lequel des deux est le plus sain? sommateurs de produits laitiers sont tres
souvent exhortés, pour réduire leurs apports
d’acides gras saturés, a opter au moins pour les variantes pauvres en matiére grasse. Jusqu’a
maintenant, toutefois, I'effet préventif des mesures nutritionnelles précitées n’a pas été
scientifiquement prouvé.

L’étude de cohorte suédoise sur l'effet de la mammographie a été dépouillée encore une fois
dans le but de déterminer si et dans quelle mesure les produits laitiers ont une influence sur le
risque d’infarctus du myocarde. Les résultats de ces travaux on été publiés en novembre
2012. L’étude suédoise suit environ 39 000 femmes depuis 1997. Un relevé alimentaire précis
et complet était disponible pour les 33 636 participantes (agées de 48 a 83 ans) qui au début
de '’étude ne souffraient ni de pathologies cardio-vasculaires, ni d’'un cancer, ni de diabéte.

Pendant les 12 ans de suivi, 1392 cas d’infarctus du myocarde furent répertoriés. Pour déceler
de possibles liens, les chercheurs de l'institut Karolinska a Stockholm ont utilisé des méthodes
statistiques trés pointues. Par ailleurs, pour les calculs du risque, ils ont ajusté les données en
fonction des facteurs de confusion comme le tabac, l'activité physique, le quotient entre le
tour de taille et le tour de hanches, la consommation d’alcool, de légumes et de fruits, I'apport
de céréales compleétes et de calories, ainsi que la présence d’une hypertension artérielle, des
valeurs surélevées du cholestérol sérique, la survenue d’infarctus du myocarde dans la famille,
le niveau d’éducation, la prise d’aspirine et la substitution hormonale.
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Résultats

Chez les participantes consommant en moyenne le plus de lait et de produits laitiers, le risque
d’infarctus du myocarde était significativement plus faible que chez celles qui en consom-
maient trés peu (RR: 0,77; 95 % 1C: 0,63 — 0,95). Lors de la différenciation des aliments, le lait,
le yogourt, la créme, le fromage et le beurre révélérent des tendances différentes. Une nette
baisse de la probabilité d’étre victime d’un infarctus du myocarde n’a pu étre prouvée que
pour le fromage: elle était 26 % plus faible pour la consommation la plus élevée par rapport a
la consommation la plus basse. Pour les autres produits laitiers, U'influence n’était pas signifi-
cative.

Dans une autre sous-analyse qui a comparé l'influence de produits pauvres en matiére grasse
a celle de produits gras, aucune différence n’a pu étre constatée.

La sous-analyse des données concernant la consommation de beurre est particuliérement
intéressante: utilisé en cuisine, et non sur des tartines, le beurre est tendanciellement moins
«dangereux» que la renonciation au beurre, chez la femme. Ce n’est que si le beurre est
consommé sur des tartines que le risque d’infarctus du myocarde bondit de maniére significa-
tive (+ 34 %)!

Commentaire

L’analyse dans son ensemble a montré que les produits laitiers, gras ou non, pas plus que
d’abondants apports de créme entiéere, ne font augmenter le risque d’infarctus du myocarde.
Le résultat obtenu pour la «tartine au beurre» suggére donc que le risque est lié non pas au
beurre, mais au pain consommé avec celui-ci!

La consommation moyenne de pain induit une charge glycémique élevée. Confirmant les
résultats de I’étude de cohorte suédoise en question, de nouvelles méta-analyses de grande
envergure ont évoqué récemment la forte charge glycémique comme un facteur de risque
indépendant pour l'infarctus du myocarde (2) et les maladies cardio-vasculaires (3), en parti-
culier chez la femme. De méme, une méta-analyse a confirmé derniérement l'impact d’'une
charge glycémique élevée sur le risque de diabéte de type 2 (4). Selon ces travaux, la propen-
sion a l'infarctus du myocarde ne serait en aucun cas liée aux apports de beurre ou de créme.
Les vrais responsables seraient les hydrates de carbone qui leur sont souvent associés, et qui
se caractérisent par un grand pouvoir glycémiant.
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