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Le lait: coupe-faim et brile-graisse
Donner la préférence au lait entier

Elisabeth Biihrer-Astfalk, Buehrer Human Nutrition, Kleinandelfingen

Aliments de longue tradition, les produits laitiers font partie de notre nourriture de-
puis des siécles. Si autrefois, le lait était tout simplement considéré comme bon pour
la santé, aujourd’hui, la recherche s’intéresse de plus en plus au potentiel de ses diffé-
rents composants. L’efficacité du lait pour aider a garder la ligne a déja été établie a
de nombreuses reprises. Certains de ses composants ont une influence positive sur
l’organisme et régulent 'appétit. Un nouveau travail de revue montre en outre que,
d’une maniere générale, la préférence devrait étre donnée au lait entier, méme dans
le cadre d’un programme de réduction pondérale.

Régulation de la prise de nourriture

Chez la plupart des gens, la composition et la taille des repas varient d’un jour a 'autre. Mal-
gré ces variations ponctuelles, l'ingestion et la consommation d’énergie restent relativement
7 constantes sur une longue période. Des mécanismes com-
™\ plexes de régulation de la faim et de la satiété commandés
Q /" par le systéme nerveux central sont a 'origine de cet équi-

- libre. L’hypothalamus traite différents signaux périphéri-

 — ques indicateurs de la dilatation de I'estomac, des nutri-

/ ‘;‘.l’f/ . ments et des hormones de la satiété circulants. La cholé-

. ) cystokinine, sécrétée par le duodénum et déversée dans le
sang en réponse a la présence des nutriments libérés (aci-
des gras a longues chaines notamment, mais aussi certains
acides aminés), est un exemple classique d’hormone de la
satiété.

A

Clés pour le traitement de I’obésité

L’obésité provient d’'un déséquilibre du bilan énergétique
intervenant sur une période plus ou moins longue. Le sys-
téme complexe de régulation de la prise de nourriture de-
vient alors de plus en plus instable. La perception des si-
Les produits laitiers contribuent & gnaux de faim et de satiété est diminuée. Une thérapie
I'élimination des graisses contre I'obésité doit donc nécessairement prendre en
compte les mécanismes de la faim et de la satiété. Une clé importante consiste a choisir des
denrées alimentaires qui influencent favorablement ces mécanismes.
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Le lait et la régulation de I’appétit

L’appétit pour le calcium

Une étude a montré qu’un déficit en calcium alimentaire déclenche une forte envie d’aliments
riches en calcium (appétit pour le calcium). Des apports adéquats de calcium via le lait et les
produits laitiers permettaient un meilleur contréle de l'appétit. Ces effets ont été notamment
observés pendant la réduction pondérale.

Effet rassasiant des protéines du lait

Les protéines du lait jouent un grand réle dans la régulation de I'appétit. Elles contribuent a
accélérer 'impression de satiété et a retarder I'apparition de la faim. La digestion des protéi-
nes du lait, les caséines en particulier, est relativement lente. La vidange tardive de 'estomac,
typique de l'ingestion des caséines, ralentit aussi le clivage enzymatique des protéines dans le
duodénum. Les acides aminés sont par conséquent libérés plus lentement dans la circulation
sanguine, ce qui fait augmenter la production de cholécystokinine (CCK), ’hormone qui dé-
clenche une sensation durable de satiété. Les protéines stimulent en outre la sécrétion
d’insuline (signal de rassasiement), sans influencer notablement la glycémie.

Le lait et la composition de I’organisme

Différentes études menées ces dernieres années ont montré les effets du calcium ou des pro-
duits laitiers sur la composition de 'organisme. La consommation de produits laitiers aide,
notamment lors de régimes de réduction pondérale, a briler les graisses (ou a freiner la ré-
sorption des acides gras) tout en conservant les protéines musculaires. On estime en outre
que certains acides aminés ramifiés et substances provenant de la fraction protéique du pe-
tit-lait exercent un effet anabolique spécifique (biosyntheése) sur le tissu musculaire.

Oui au lait entier

Siles recommandations de consommation sont respectées, les produits laitiers classés au-
dessus de la catégorie «maigre» n’ont pas d’influence négative sur le risque d’obésité et de
maladies cardiovasculaires. C’est la conclusion a laquelle sont parvenus les auteurs d’un ré-
cent travail de revue (Kratz et al). Comparé a d’autres aliments, le lait entier ne devrait pas
non plus étre classé parmi les aliments gras, car la teneur énergétique du lait partiellement
écrémé ne différe que trés peu de celle du lait entier.

Tableau 1: Comparaison des teneurs énergétiques du lait entier et du lait drink
Energie en kcal/100ml Energie en kcal/2 dl

Lait entier, pasteurisé | 68 136 |
Lait part. écrémé, past. (lait drink) | 57 114 |
Différence / teneur en énergie | 11 22 |
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