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Nouvelles méta-analyses:

Le lait et les produits laitiers ne sont
pas des facteurs de risque cardio-
vasculaire

Pour répondre a la question de savoir si le lait et les produits laitiers sont des facteurs
de risque cardio-vasculaire, des études prospectives ont été entreprises sur les para-
metres cliniquement pertinents.

Il existe a ce sujet des revues systématiques et des méta-analyses:

e Lapremiere méta-analyse a été publiée en 2004 (1) et la deuxiéme en 2008 (2). Elles sont
arrivées toutes deux a la méme conclusion, a savoir que le risque d’infarctus du myocarde
et cérébral diminue significativement quand la consommation de lait augmente — et ce
«malgré» les acides gras saturés.

e En 2009 a été publiée une autre méta-analyse sur ce méme théme (3). Elle faisait état
d’une tendance inverse, a savoir que plus la consommation de lait et de produits laitiers
augmente, plus le risque coronarien diminue.

e Ennovembre 2009 ont été publiés les résultats de la revue systématique la plus compléte
jamais réalisée a ce jour sur la question (4). Il y est établi une différenciation en fonction
des divers produits laitiers et I’aspect méthodologique y a été fortement souligné et éva-
lué. Pour cette analyse, 12 études de longue durée ont été prises en compte. Cela équi-
vaut a une collecte de données provenant de plus de 280'000 sujets.

Résultat

On note un défaut d’homogénéité dans les corrélations. Elles varient en fonction du produit
laitier et du sexe. En résumé, la majorité des études prospectives n’indique pas de rapport
significatif entre le lait ou les produits laitiers et les maladies coronariennes ou 'absence de
risque coronarien.

Une étude de cohortes réalisée en Suéde et publiée récemment va dans le méme sens. Dans le
cadre de cette étude, les scientifiques ont observé 1'752 hommes pendant une durée de 12
ans (5). Les résultats ont montré qu‘une consommation abondante de légumes et de fruits
associée a une consommation abondante de produits laitiers trés gras faisait baisser le risque
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coronarien d’env. 60 pour cent ! En revanche, si la consommation de légumes et de fruits était
associée principalement a une consommation de produits laitiers maigres, la tendance
s’inversait et le risque coronarien augmentait.

Commentaire

Les acides gras saturés ont longtemps été un point de débat parce que trois d’entre eux, a
savoir les acides laurique, myristique et palmitique, font monter le taux de cholestérol LDL. A
la suite de cette découverte, toutes les denrées alimentaires présentant une teneur élevée en
acides gras saturés, quel qu’en soit le type, ont été décriées comme étant des facteurs de
risque pour la santé, sans que les effets proprement dits sur la santé aient pour autant été
vérifiés ou pris en compte. Dans le lait et les produits laitiers, une bonne partie des acides gras
saturés se présente sous forme d’acides gras a chaine courte et moyenne qui n’ont pas
d’influence sur le taux de cholestérol et n’auraient en fait jamais d( étre évoqués dans ce dé-
bat sur les implications sanitaires. Rappelons en outre que 40 années de recherche ont pro-
duit une quantité impressionnante de données attestant que les acides gras saturés ne sont
pas un facteur de risque d’infarctus du myocarde (6).

Les revues systématiques et les méta-analyses des présentes études de longue durée sur la
consommation de lait et de produits laitiers débouchent sur le méme constat : pas de risque
lié a une consommation élevée ! La plupart de ces résultats pourtant scientifiquement bien
étayés restent jusqu’a présent ignorés. Pour preuve, la discussion sur I’étiquetage des denrées
alimentaires, comme |’étiquetage a feux tricolores ou 'étiquette «Choices», utilisés entre
autres pour mettre en garde contre les produits alimentaires d’une teneur définie en acides
gras saturés et donc «malsains ». Pour se convaincre de cette absurdité, il suffit de se référer
aux analyses mentionnées plus haut, en particulier en ce qui concerne le lait et les produits
laitiers.
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