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Les produits laitiers fermentés
sont-ils plus sains?

Les produits laitiers ont des atouts pour la santé. Le yogourt,
notamment, jouit d’une trés bonne image. Plusieurs scientifiques
se sont penchés sur ce produit et ont examiné de plus pres les
liens qui existent entre la consommation de yogourt et les mala-
dies cardiovasculaires ainsi que le diabete.

La consommation réguliere et abondante de lait et de produits laitiers a toute une série
d’avantages pour la santé, selon de récentes études d’observation de longue durée. Ce sujet a
été souvent traité par les spécialistes et Swiss-
milk s’en est réguliérement fait ’écho. Dans les
études, on a été fréquemment amené a cons-
tater que la consommation de yogourt est
probablement encore plus avantageuse que
celle de lait entier ou d’autres produits laitiers.
Voila qui reflete bien 'image dont jouit le
yogourt dans la population.

Une méta-analyse récente de 29 études de
Produits laitiers: de multiples atouts pour la santé. cohorte de I’'Université de Reading (GB) et de

'Université de Copenhague (Danemark) avait
donné un résultat neutre concernant les liens entre une forte consommation de lait entier et
la mortalité totale et le risque cardiovasculaire. Par contre, une forte consommation de pro-
duits laitiers fermentés était associée a des diminutions significatives des risques: par 20 g de
produits consommeés en plus, la mortalité totale et le risque cardiovasculaire affichaient une
baisse significative de 2 % (1).

Yogourt et risque cardiovasculaire

Une autre méta-analyse s’est également concentrée récemment sur les effets que la consom-
mation de yogourt a sur le systéme cardio-vasculaire. Des scientifiques de Pékin (Chine) et de
Houston (Etats-Unis) ont inclus dans leur analyse un total de 9 études d’observation de
longue durée regroupant en tout 291 236 participants. Au début, les travaux n’ont pas révélé
d’effet protecteur de la consommation de yogourt sur le systéme cardio-vasculaire. Seule une
analyse de sous-groupe a montré un effet protecteur dose-dépendant significatif. Les parti-
cipants qui consommaient plus de 200 g de yogourt par jour étaient les seuls a voir leur risque
cardiovasculaire baisser significativement de 8 % (2).
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Yogourt et diabéte sucré

Un groupe de scientifiques espagnols a voulu savoir si et dans quelle mesure la consomma-
tion de yogourt contribue a la prévention du diabéte de type 2 (3). Les chercheurs ont procédé
a cet effet a une analyse approfondie de la littérature et ont trouvé 13 études d’observation
de longue durée qui s’étaient penchées sur la question — sans toutefois entreprendre de
méta-analyse propre. La majorité de ces études a révélé une association inverse: plus la con-
sommation de yogourt est abondante, moins le risque diabétique est élevé! Ce constat est
confirmé par le résultat d’'une analyse de I’'Université de Wageningen (Pays-Bas) datant de
'année précédente, qui a inclus 11 études d’observation de longue durée dans une méta-
analyse (4). Dans cette analyse, la consommation quotidienne de 80 a 125 g de yogourt était
associée a une baisse significative de 14 % de l'incidence du diabete.

Cependant, comme la consommation de yogourt est tres probablement aussi un indicateur
d’une grande sensibilité aux questions de la santé, il importe de vérifier s’il existe des explica-
tions biologiquement plausibles pour un tel effet protecteur. Dans leur récent travail de syn-
thése, les nutritionnistes espagnols discutent en premier lieu trois effets qui pourraient expli-
quer cette protection (3):

1. Une consommation accrue contribue au contréle pondéral. Les auteurs se référent ici a de
nombreuses études qui révelent un effet non seulement préventif, mais aussi thérapeutique
au sens d’une perte de poids.

2. Une consommation accrue stabilise le métabolisme des glucides en augmentant la sensibi-
lité a l'insuline et/ou la sécrétion pancréatique d’insuline. Les auteurs s’appuient ici sur de
nombreuses études, dont on peut déduire que des peptides bioactifs de la fraction protéique
du lait et trois minéraux majeurs du lait (calcium, potassium et phosphore) y sont impliqués.

3. Le yogourt agit comme un probiotique et peut influencer favorablement le microbiome au
sens d’une prévention du surpoids.

Malgré des données apparemment convaincantes et une plausibilité biologique établie, les
études d’observation de longue durée ne fournissent par principe que des associations et pas
de preuves concretes. C’est pourquoi les scientifiques espagnols réclament maintenant la
conduite d’études contrélées randomisées d’une durée appropriée. Elles seules permettront
de répondre avec un degré suffisant de certitude a la question de savoir si le yogourt est vrai-
ment encore plus sain que le lait entier et d’autres produits laitiers.
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