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Le yogourt, bon à tout faire (ou presque) 
 
 
 

Le yogourt est un aliment fermenté riche d’une longue tradition. Il 
présente une combinaison complexe de différents composants, dont la 
somme des effets est plus grande que l’effet des composants pris 
individuellement. 

 
Les Suisses mangent en moyenne 53 g de yogourt par jour. Les personnes à partir de 50 ans, les femmes 
ainsi que les Suisses romands et alémaniques en mangent plus que les personnes plus jeunes, les 
hommes et les Suisses italiens (1). D’après l’ordonnance du DFI sur les denrées alimentaires d’origine 
animale, le yogourt est obtenu par fermentation du lait avec les microorganismes Lactobacillus 
delbrueckii ssp bulgaricus et Streptococcus thermophilus (2). 
 

Avantages de la fermentation 
 
Les bactéries lactiques permettent au yogourt de se conserver longtemps et fournissent en même temps 
de la lactase, l’enzyme nécessaire à la digestion du lactose. Le yogourt se digère presque de lui-même et 
est la plupart du temps bien supporté par les intolérants au lactose, car il agit comme un supplément 
enzymatique (3, 4). 
 
Les produits laitiers fermentés sont bénéfiques pour les personnes souffrant d’un déficit nutritionnel, car 
les bactéries lactiques qu’ils contiennent sont capables de synthétiser les vitamines hydrosolubles telles 
que l’acide folique ou les vitamines B2 et B12. Le produit est ainsi enrichi de manière naturelle. Certaines 
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bactéries lactiques peuvent par exemple multiplier par quatre la teneur en acide folique du lait au cours 
de la fermentation (5). Le processus de fermentation transforme en outre la vitamine K1 en vitamine K2 
(6). Cette dernière active les protéines de l’os (p. ex. l’ostéocalcine), contribuant ainsi à la minéralisation 
osseuse. Une méta-analyse (7) a montré que ce phénomène réduit de 50 % le risque de fracture chez les 
femmes après la ménopause. 
 

Maladies cardiovasculaires 
 
Une récente étude d’intervention (8) confirme les résultats de trois méta-analyses selon lesquelles le 
yogourt et les produits laitiers fermentés probiotiques entraînent une baisse significative de la pression 
artérielle (9). Plusieurs revues et méta-analyses (10-12) établissent de manière convaincante que les pro-
duits laitiers fermentés sont associés à une réduction du risque de maladies cardiovasculaires. 
 

Diabète et syndrome métabolique 
 
Une synthèse de diverses revues et méta-analyses a montré de manière concordante une diminution 
statistiquement significative du risque de diabète sucré (type 2) lors de la consommation élevée de lait et 
de produits laitiers (13). Concernant le yogourt en particulier, une étude de cohorte a mis en évidence 
une réduction de 11 % du risque de diabète de type 2 lorsque la consommation de yogourt augmentait 
d’une demi-portion par jour (14). Une autre revue et une méta-analyse ont révélé qu’une importante 
consommation de yogourt diminuait significativement le risque de présenter une glycémie élevée à jeun 
et était associée à une baisse du risque de syndrome métabolique (15). 
 

Cancer de la vessie 
 
D’après une nouvelle méta-analyse (16), la consommation de yogourt est associée à une réduction du 
risque de cancer de la vessie. Ces résultats confirment une méta-analyse antérieure (17) qui mettait en 
évidence un possible effet protecteur du lait contre le cancer de la vessie. 
 

Conclusion 
 
Le yogourt présente de multiples avantages pour la santé. Sous nos latitudes, il fait partie intégrante de 
notre alimentation depuis des millénaires (18). Alors, pourquoi ne pas ajouter un yogourt aux deux 
portions de lait consommées par jour (1) afin d’atteindre les trois recommandées? 
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