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Yogourt et produits laitiers fermentés:
leur influence sur la digestion

La fermentation par les bactéries lactiques a une longue tradi-
tion. Avant 'avenement des technologies modernes, elle a été la
maniere la plus simple d’empécher la dégradation des aliments. Il
est possible que le systéme digestif humain se soit ainsi habitué
aux effets positifs d’un apport régulier de bactéries lactiques
vivantes.

L’étre humain a d( découvrir le lait fermenté en méme temps que la traite des animaux. Dans
les régions au climat chaud, le lait frais caille treés rapidement, en particulier si on le place dans
un récipient contenant un reste de lait de la
veille. Par la suite, les ferments spontanés ont
été remplacés par des cultures de bactéries
digérant spécifiquement le lactose. Ces micro-
organismes, «domestiqués» il y a plus de
8500 ans, servaient a faire fermenter partielle-
ment le lactose et a fournir de la lactase, une
enzyme qui continue la dégradation du lactose
aprés l'ingestion de l’aliment. Il est possible
— c que ces propriétés du lait caillé aient aidé les
Le yogourt et les probiotiques stimulent la digestion. premiers hommes a tolérer cette quantité
accrue de lactose, qui devait souvent étre la
cause de pénibles troubles gastro-intestinaux lors de la consommation de lait frais.
Aujourd’hui, le yogourt et les produits laitiers acidifiés font partie des aliments fermentés les
plus appréciés.

Meilleure digestion du lactose

De nos jours, la fabrication du yogourt est un processus précis qui a lieu par l'acidification de
lait concentré au moyen de Lactobacillus bulgaricus et de Streptococcus thermophilus, qui doi-
vent se trouver en quantité suffisante (107 UFC/g) dans le produit prét a la consommation.
L’activité fermentaire de ces bactéries lactiques entraine la scission d’une partie du lactose en
galactose et en glucose, ainsi que la métabolisation de ce dernier en acide lactique. La quan-
tité de lactose présente dans le yogourt est ainsi de 5 a 30 % inférieure a celle du lait, les
teneurs pouvant varier en fonction du fabricant et du type de produit. Bien que le yogourt
contienne encore des quantités notables de lactose, il est normalement supporté sans ennui
par les consommateurs intolérants. Il y a plusieurs raisons a cela.
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Des études ont montré que le lactose du yogourt est mieux digéré qu’une quantité équiva-
lente ingérée avec du lait ou de I’eau. Pour le yogourt, la quantité d’hydrogéne expiré (une
méthode reconnue de mesure de la fermentation du lactose dans le c6lon) se situe a un tiers
environ de celle mesurée pour le lait ou pour le lactose dans de 'eau. Aprés la consommation
de yogourt, des troubles comme la diarrhée ou les flatulences n’ont été observés que chez
20 % des probants, alors que 80 % d’entre eux se sont plaints de problémes gastro-intesti-
naux apres l'ingestion d’eau ou de lait contenant la méme quantité de lactose. La meilleure
absorption du lactose issu du yogourt s’explique par |'activité lactasique des bactéries lac-
tiques, qui peut étre observée jusqu’a une heure aprés l'ingestion, dans l'intestin gréle aussi.
Cette activité lactasique suffit a dégrader entre 50 et 100 % du lactose présent dans le
yogourt. Autre facteur favorable: le transit intestinal du yogourt est plus long que celui du lait.
Ce plus long séjour dans l'intestin gréle laisse plus de temps pour la dégradation du lactose,
qui arrive donc en quantités nettement réduites dans le c6lon.

L’influence de la quantité de bactéries lactiques et celle de 'espéece sur la digestion du lactose
n’a pas encore été clarifiée avec certitude. Cependant, méme si l'activité lactasique peut
varier entre les yogourts de différentes marques, types et arémes, les probants intolérants au
lactose n’ont jamais présenté de troubles quelconques aprés en avoir consommé. Le yogourt
est par conséquent tres bien supporté par des personnes intolérantes au lactose également et
I’'apport régulier de petites quantités de lactose ainsi possible peut méme aider a augmenter
la tolérance.

Effets positifs des probiotiques

Les intolérants au lactose ne sont toutefois pas les seuls a profiter de la consommation du
yogourt et de ses bactéries, qui sont d’une grande aide également en cas de troubles gastro-
intestinaux comme la constipation, la diarrhée, les infections a Helicobacter pyloriou les affec-
tions intestinales chroniques. L’effet favorable d’'une consommation réguliere de yogourt sur
la fonction intestinale est souvent attribué a une modification de la composition du micro-
biote, & un meilleur transit intestinal et & un renforcement du systéme immunitaire. A cet
égard, les probiotiques ont notamment fait ['objet de recherches approfondies. Le yogourt est
souvent utilisé comme «porteur» pour ces «microorganismes vivants qui, lorsqu’ils sont
administrés en quantités adéquates, exercent une action bénéfique sur la santé de 'hote»
(définition de la FAO).

Les études ont montré que les probiotiques ont un effet anti-diarrhéiques chez les enfants
traités aux antibiotiques et peuvent réduire de maniere significative la durée d’une diarrhée a
rotavirus. En outre, en paralléle a une thérapie de réhydratation, ils peuvent aider en cas de
diarrhée infectieuse aussi bien chez 'enfant que chez 'adulte. Les bébés non allaités présen-
tent un taux moindre de diarrhée lorsqu’on leur administre régulierement des probiotiques et
certaines observations suggerent que les probiotiques réduisent également le risque de diar-
rhée causée par une radiothérapie. Le mécanisme par lequel ces micro-organismes ont un
effet positif sur certaines formes de diarrhée est inconnu. Toutefois, on suppose que la faculté
de reconstituer le microbiote ou la barriére intestinale en supplantant les bactéries patho-
genes et l'laugmentation de la réponse immunitaire contre les agents pathogénes pourraient
en étre responsables.
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Le traitement des affections gastro-intestinales légéres au moyen de probiotiques ou de
yogourt a pour avantage, comparativement aux régimes restrictifs, de ne pas avoir d’effet
néfaste sur les apports en nutriments et la composition du microbiote intestinal. Ces moyens
sont en outre meilleur marché que les antibiotiques et n’augmentent pas la résistance a ces
derniers.

Les personnes agées souffrent souvent de constipation, avec tous les troubles et complica-
tions que cela implique. Différentes études montrent clairement que chez les probants, la
prise réguliere de micro-organismes probiotiques, le plus souvent sous forme de yogourt,
augmente la fréquence des selles et en améliore la consistance, réduit le temps de transit,
ainsi que les douleurs abdominales et les ballonnements qui accompagnent habituellement la
constipation.

En résumé, le yogourt et les produits laitiers acidifiés sont depuis des siécles de précieux ali-
ments pour I'’étre humain. Les bactéries lactiques permettent de conserver plus longtemps le
lait et de rendre ces composants accessibles aux personnes intolérantes au lactose grace a
I’activité lactasique des bactéries. Le recours aux probiotiques élargit encore le spectre des
effets positifs du yogourt. Rien ne s’oppose a une consommation réguliére de produits laitiers
acidifiés, mais il convient toutefois de donner la préférence aux produits non sucrés.
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