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Lien entre la consommation de 
produits laitiers et le risque d’obésité 
chez les enfants et les adultes  

Deux revues systématiques ont été publiées récemment sur l’in-
fluence des produits laitiers sur le surpoids. Elles montrent que 
les laitages pourraient réduire le risque d’obésité et que le 
yogourt contribuerait à prévenir le surpoids et le syndrome méta-
bolique. 

Les boissons sans alcool édulcorées au sucre, très riches en calories, sont soupçonnées de 
favoriser l’épidémie de surpoids. En diététique, on estime que le risque est lié uniquement à 
la 

hauteur de la densité énergétique, car on part 
du principe que les calories issues de diffé-
rentes denrées alimentaires ou boissons 
posent toutes le même problème en matière 
de contrôle pondéral. Dans les faits, les don-
nées scientifiques relatives aux boissons 
rafraîchissantes sucrées constituent une base 
probante, de telle sorte que même des cher-
cheurs proches du lobby du sucre reconnais-
sent qu’il y a un risque plus élevé de surpoids 
en cas de consommation accrue de telles bois-
sons (1). Le point faible de ces boissons est que 
malgré l’apport énergétique élevé, elles ne 

rassasient pas pour autant, raison pour laquelle elles sont généralement consommées avec de 
la nourriture solide.  

Le lait de table et les boissons lactées se distinguent en cela des boissons rafraîchissantes 
sucrées. S’ils fournissent des quantités équivalentes de calories, ils ont en revanche un effet 
rassasiant notable. Néanmoins, la consommation de lait entier est souvent considérée 
comme problématique ou présentant un risque de surpoids rien que pour sa densité énergé-
tique relativement élevée. Une telle position serait justifiée si toutes les calories avaient le 
même effet. De nombreuses études antérieures semblent cependant indiquer que les per-
sonnes consommant beaucoup de lait – même du lait entier – sont tendanciellement plus 
sveltes ou présentent un risque moindre de surpoids que celles qui en consomment peu, voire 
pas du tout.  

Les produits laitiers, le yogourt notamment, semblent favoriser 
la prévention du surpoids.  
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Consommation de lait et obésité  
 
Dans le but de tirer au clair la question de l’influence de la consommation de lait sur le sur-
poids et l’obésité, des chercheurs de la faculté de médecine de l’université Qingdao (Qingdao, 
Shandong, Chine) ont procédé à une méta-analyse synthétique de données existantes (2). Ils 
se sont servis de 17 études épidémiologiques sur la consommation totale de produits laitiers 
et de 16 études équivalentes sur la consommation de lait de table.  
 
Résultats  
Les études transversales sur des enfants montrent une probabilité de surpoids ou d’obésité 
inférieure de 46 % pour la consommation la plus élevée de lait et de laitages, tous produits 
confondus, par rapport à l’apport le plus faible. Chez les adultes, cette probabilité était aussi 
significativement inférieure de 25 %. Quant à la moyenne des enfants et des adultes, elle 
donne une probabilité significativement réduite de 26 % pour le surpoids et l’obésité. Toute-
fois, les corrélations n’étaient pas linéaires ou dose-dépendantes. En prenant en considéra-
tion uniquement la consommation de lait de table, la probabilité de surpoids et d’obésité était 
significativement inférieure de 13 % chez les enfants et de 23 % chez les adultes, la corréla-
tion étant ici linéaire: le risque d’obésité baissant de 16 % par augmentation de 200 grammes 
de lait par jour!   
 
Les auteurs concluent de leurs résultats qu’une consommation accrue de lait et de produits 
laitiers pourrait réduire le risque d’obésité et que cette donnée pourrait jouer un rôle impor-
tant en matière de santé publique.  
 

Yogourt: surpoids et syndrome métabolique  
 
Le yogourt a toujours été considéré comme favorisant le contrôle pondéral. Depuis long-
temps, la consommation de yogourt n’est pas uniquement prônée parce qu’il est bon pour la 
santé, mais aussi parce qu’il rend svelte. Des scientifiques de l’université de Navarre (Espagne) 
se sont penchés sur ces corrélations et ont réalisé et publié une revue des principales études 
sur le sujet (3). Pour ce faire, ils ont recherché dans les bases de données médicales des 
années 1966 à juin 2016 les études de longue durée concernant l’influence de la consomma-
tion de yogourt sur le développement du surpoids, de l’obésité et du syndrome métabolique. 
Dix études correspondant aux critères précis recherchés ont été intégrées dans l’analyse. 
Trois études concernaient le risque de surpoids et d’obésité, huit l’influence sur le poids cor-
porel et le tour de taille, trois le risque de développer le syndrome métabolique et une la pos-
sibilité de réduire l’obésité abdominale.  
 
Résultats  
Toutes les études n’ont, certes, pas donné une corrélation inverse significative du type «plus 
la consommation de yogourt est élevée, plus le risque est faible». Cependant, sur les dix 
études, neuf étaient concordantes quant au résultat suivant: augmentation plus faible du 
poids, taille plus fine et moins de syndrome métabolique. Les études de longue durée conver-
geaient également sur le fait qu’une consommation accrue était corrélée avec une baisse de 
l’indice d’obésité.  
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Les auteurs concluent que sur la base des données existantes, la consommation de yogourt 
apparaît favorable à la prévention du développement du surpoids et du syndrome métabo-
lique, mais que de meilleures études avec des contrôles précis doivent encore être menées.  
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