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CONTENU

Face a la quantité d’informations de tous bords qui
circulent concernant |'alimentation, il est tout

a fait compréhensible de ne plus savoir que penser.
Voici 12 mythes décortiqués pour vous:

#1

’étre humain est-il
la seule espéce
aboire le lait d’autres
animaux?

H#2

Le lait et les
produits laitiers
font-ils grossir?

#3

D’autres aliments
sont-ils de meilleures
sources:de calcium
que le lait?

#4

En cas
d’intolérance au
lactose, dois-je
renoncer aux
produits laitiers?

Les boissons végétales # ;

ont-elles les mémes
valeurs nutritives que La consommation

it? . 9
GIELE de lait Favorise-
t-elle 'apparition

# 6 du cancer?

Le lait et les H 10

pFOdUitS laitiers Le lait et les produits laitiers

f stimulent-ils la production
augmentent llS de mucus dans les voies

le risque respiratoires?
d’infarctus?

Le lait provoque-t-il La consommation
l'ostéoporose?

de lait provoque-
t-elle acné et

# 8 eczéma?

sg 2o
Mon enfant souffre # 1 2
d’une allergie a la
proteine dl‘! la‘lF- Fau‘t—ll.,_‘-_ “L¢ [ait contient-il des résidus
bannir le lait a jamais?~®- * §’antibiotiques?
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Sources: DFAE (eda.admin.ch), gruyere.com/fr/|-histoire

MYTHE #1

«Létre humain est-il
la seule espece
a boire le lait d'autres
animaux?»

Lhomme a découvert

ilya

environ 7500 ans

qu’il pouvait traire

Premiers signes

d’élevage
d’animaux de

rente en Asie de

'Ouest

certains animaux

Fabrication de
fromage en
Pologne, comme
le montrent des
découvertes
archéologiques

env.5500 av. ).-C.

) = a la nourriture est dicté par
L a. C C e S les capacités et l'intelligence
de chaque espece. Les étres vivants cherchent
instinctivement des sources de nourriture afin de
ne pas mourir de faim.

L’étre humain est la seule espéce qui mai-
trise la préparation et la cuisson de denrées ali-
mentaires. Les animaux n’ont pas la capacité d’en
traire d’autres. En revanche, s’ils parviennent a
trouver du lait, ils le consomment.

Louis Pasteur

met au point la
pasteurisation
et facilite ainsi
la conservation

du lait
S
Le fromage &
L, suisse devient
Le Grec Athénée . {
. un produit
= de Naucratis 0 8 o
° R d’exportation n
o, mentionne N
o phare en Europe
o quatre recettes
) de gateau au
L'érudit romain 2 séré \_,C' 77,3
Pline I’Ancien fait '; RS =g
mention du 3 é\-e,t\e’ Premiére 282
Caseus Helveticus, \ Y mention du Premiére
le «fromage des fromage mention du
Helvetes» de Gruyére fromage
d’Appenzell
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MYTHE #2

«Le lait et
les produits laitiers
font-ils grossir?»

S * l'on consomme plus d’énergie qu’on n’en
I. dépense, on prend du poids. C’est logique,
non? Les recommandations nutritionnelles na-

Un apport calorique tionales pour un adulte en bonne santé corres-

7 . S 14 o pondent a une alimentation standard compre-
Superleur a I energle nant 2000 kcal et couvrent tous les nutriments

dans les quantités nécessaires. La consommation

dépenSée provoque quotidienne d’au moins trois portions de lait et
une prise de pOidS de produits laitiers est conseillée. Si les recom-

mandations sont suivies et que I’énergie consom-
mée ne dépasse pas les besoins réels, il n’y a pas
de prise de poids.

Dans le cadre d’une alimentation équili-
brée, aucun aliment n’est a lui seul responsable
du surpoids.

-- Prise de poids
-- Poids stable

Perte de poids

Dépense d’énergie  C ion (ali tation)

Source: Société suisse de nutrition SSN



MYTHE #3

«D'autres aliments
sont-ils de meilleures
sources de calcium
que le lait?»

Source: Base de données suisse des valeurs nutritives, V4 2015 / www.valeursnutritives.ch

besoins quotidiens en calcium chez un

Personne ne mange LeS adulte correspondenta 1000 mg. Il existe
3009 de brocoli de fait des aliments qui, pour 100 g, contiennent

plus de calcium que le lait. Et pourtant, les lé-

parjour. Par contre, gumes verts, les fruits a coque, les graines ou les

produits a base d’algue ne sont pas souvent
180 g de yogourt ves CONsommeés chaque jour en quantité suffisante.
En outre, le lait contient d’autres nutri-
ments, comme [’acide citrique, l’acide lactique
et la vitamine D, qui favorisent I’absorption du
calcium. Il a été prouvé que l'organisme assimile
mieux le calcium issu du lait que celui d’autres
aliments.

30049 de brocoli et
1809 de yogourt
contiennent chacun
250mg de calcium et
couvrent s des besoins
journaliers d’un

adulte en bonne santé.




MYTHE #4

«En cas d'intolérance
au lactose,
dois-je renoncer aux
produits laitiers?»

£ o o 74 intolérance au lactose survient
Etre blen InForme U n e lorsque U'intestin gréle produit moins
de lactase. Les produits laitiers ne contiennent
. et man Z er pas tous du lactose. Les fromages affinés ne
I’esp r|t tranqu"le posent aucun probléme, car la fermentation du
lait provoque la dégradation du lactose. C’est
aussi le cas des fromages que 'on utilise pour la

fondue ou la raclette.

De plus, il existe dans le commerce de dé-
tail de nombreuses variantes sans lactose de lait
et de produits laitiers. De maniére générale, afin
d’éviter des carences nutritionnelles, il est dé-
conseillé de renoncer compléetement a un aliment
de base. En cas de probléme de digestion, il est
recommandé de consulter un spécialiste.

2 dl de lait:
9,4 g de lactose 1809 de yogourt:
8,19 de lactose
Le yogourt est généralement
bien toléré en raison des bactéries
lactiques qu’il contient.
Toutes les quantités
40g de fromage a pate engrammes
. . correspondent a
dure/mi-dure, 60 g de 10g de beurre: une portion de lait ou
fromage a pate molle: 0,1g de lactose de produits laitiers.

0g de lactose

Source: Base de données suisse des valeurs nutritives, V4 2015 / www.valeursnutritives.ch



Quelle: rosenfluh.ch/ernaehrungsmedizin-2019-03

MYTHE #5

«Les boissons
végétales ont-elles les
meémes valeurs
nutritives que le lait?»

o profil nutritionnel du lait est parfait par

Le Ialt eSt I_e nature. Quantitativement parlant, lacom-

Ho 1 position de ce dernier est harmonieuse et ses
inimi ta b l € composants se complétent mutuellement.

Nile riz nil'avoine n'ont de fonction consti-
tutive par nature. Ils jouent un autre réle: les
céréales contiennent de 'amidon, qui fournit de
[’énergie pour 'activité musculaire. Le lait, pour
sa part, est une source de protéines, de calcium,
de vitamines et de graisses pour la formation de
substances corporelles telles que les muscles et
le tissu osseux.

1dl de lait 1dl de boisson a
contient I’avoine contient
87,2gd’eau 90,99 d’eau
4,9 g de lactose 7gde sucre
3,9 g de matiere grasse lactique 1,59 de matiére grasse
3,2g de protéines lactiques 0,5 g de protéines
0,8 g de vitamines 0,1g de vitamines
et de minéraux et de minéraux
Le lait est un produit naturel pur, Du calcium, des vitamines et des agents stabilisants sont
sans additifs. ajoutés aux boissons a l'avoine industrielles.



MYTHE #6

«Le lait et
les produits laitiers
augmentent-ils

La science a démontré
qu’une consommation
accrue de lait et de
produits laitiers peut
diminuer le risque
d’infarctus

Prévention
— 30 minutes d’exercice
physique par jour
—alimentation saine
et équilibrée
(incl. 3 portions de
produits laitiers par
jour)
—sommeil et repos

O prétend que la consommation de lait et
n de produits laitiers augmenterait le
risque de maladies cardio-vasculaires en raison
de leur teneur en acides gras saturés, en choles-
térol et en protéines animales. Or, les études scien-
tifiques n’établissent aucune corrélation, ou alors
elles montrent la tendance contraire: le risque
d’infarctus du myocarde et de pathologies car-
dio-vasculaires peut diminuer de maniere signi-
ficative avec 'augmentation de la consommation
de graisse lactique.

Facteurs
de risque
—surpoids
—tauxde lipides
sanguins élevés
—hypertension
—diabete
—stress
—tabagisme

le risque d'infarctus?»

Source: SOEDAMAH-MUTH, SabitaS. et al.,Milk and dairy consumption and incidence of cardiovascular diseases and all-cause mortality:

dose-response meta-analysis of prospective cohort studies, in American Journal of Clinical Nutrition, 2011, 1, vol. 93, pp. 158-171.



MYTHE #7

«Le lait
provoque-t-il
lostéoporose?»

Source: HEANEY, Robert P.,Dairy and bone health, 2009, in Journal of the American College of Nutrition, 2009,

28,Suppl. 1, pp. 82-90.

nombreuses études démontrent I’effet

Le Iait Favorise Ie D e positif du lait et des produits laitiers sur
d éve I o) p pe men t et lasanté des os, tant en termes de développement

LN que de solidité, des enfants aux personnes agées
Ia sohd'te des OS enpassantpar les jeunes adultes.

L'influence positive du lait sur la densité
minérale osseuse est due a la haute qualité des
protéines, au calcium, au phosphore et a la vita-
mine D présents dans le lait. Ces éléments com-
binés permettent a 'organisme de mieuxabsor-
berle calcium du lait que le calcium issu d’autres
aliments.

Protéines

Vous rendez
service avos os en
privilégiant une
alimentation
riche en calcium,
en protéines et en
vitamine D.

Vitamine D




MYTHE #8

«Mon enfant souffre
d'une allergie a la protéine
du lait. Faut-il bannir
le lait a jamais?»

) M aux protéines du lait est
L a l le rg le une réaction immuno-
logique quin’apparait que tres rarement chez les
humains au-dela de la petite enfance.

En général’ Cette Siun test allergique a permis de confirmer

une allergie aux protéines du lait, une thérapie

Ld [ ] A
al Ierg e d |Spara| t alimentaire est alors nécessaire. Le mieux est de
prendre rendez-vous avec un diététicien ASDD

danS |eS SiX premiéres (Association suisse des diététicien-ne-s).
années de vie

L’évolution naturelle de
I'allergie aux protéines de
lait de vache (APLV) tend en
général vers le développe-
ment d’une tolérance.
Environ 50 % des enfants
avec APLV ont développé
une tolérance a l'age de
1an,75%al'agede 3 ans et
>90 % al'agede 6 ans.

0,74 %

D’aprés la récente étude
européenne EuroPrevall,
0,74 % des enfants de moins
de deux ans sont atteints
d’une allergie aux protéines
du lait de vache.

Source: swiss-paediatrics.org/sites/default/files/20-24_0.pdf
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Source: kern.bayern.de/shop/kompendien/111244/index.php

MYTHE #9

«La consommation de
lait favorise-t-elle

lapparition du cancer?»

La consommation
de lait peut réduire
les risques de
cancer du colon

?acteurst sur‘/esq
of peutag;. l/@é

L cancer est causé a la fois par des facteurs sur
e lesquels nous pouvons influer (comme le ta-
bacet l'alcool, I'alimentation, 'inactivité physique,
une masse graisseuse excessive et I'exposition aux
UV), que par des facteurs sur lesquels nous n"avons
aucune influence (comme les produits chimiques
ou les toxines d’origine bactérienne ou fongique ou
produites lors de la préparation des aliments).

Des analyses scientifiques de grande enver-
gure ont conclu qu’aucune corrélation entre la
consommation de lait et de produits laitiers et I'in-
cidence de différents types de cancer ne pouvait
étre mise en évidence. Certains constituants du lait
(calcium, graisse lactique et composants pro-
téiniques) ont méme certaines propriétés pré-
ventives.

ACKeUrS Sur g

€ nepeut , g
o /’a% %

%,

2




MYTHE #10

Boire du lait
n‘augmente pas
la sécrétion

de mucus

Effet
placebo

Sur 330 personnes interrogées,

58,5 % croyaient qu'il existe un lien
entre le lait et une production accrue de
mucus et ont fait état de changements
plus marqués aprés avoir ingéré

les deux boissons-tests (du lait et une
boisson au soja).

21,8 % ne croyaient pas a un lien et
n’ont fait état d’aucun changement.

19,7 % étaient indécis et n’ont fait état
d’aucun changement.

«Le lait et les produits

|laitiers stimulent-ils
la production de

mucus dans les voies

respiratoires?»

M du lait n"augmente pas la sécré-
BO l re tion de mucus, ni chez les per-
sonnes en bonne santé, ni chez les personnes
souffrant d’infections des voies respiratoires ou
d’asthme. Des recherches scientifiques montrent
clairement que le «sentiment d’encombrement»
n’est pas dd aux propriétés du lait. Jusqu’a pré-
sent, aucune étude scientifique n’a pu prouver
que le lait aurait un tel effet.

Source: ARNEY, W. K. & PINNOCK, C. B., The Milk Mucus Belief: Sensations Associated

with the Beliefand Characteristics of Believers, , in Appetite, 1993, 1, pp. 53-60.



MYTHE #11

«La consommation
de lait provoque-t-elle
acne et eczema?»

E principe, l’acné apparait a la puberté et
n peut étre provoquée par des fluctuations
hormonales. Les dermatoses sont généralement

" est imprObable liées a une anomalie de la barriére cutanée. Elles

9 o peuvent étre entre autres d’origine génétique,
q u un seu I al imen t immunodéficiente, hormonale ou externe. Le lait

contient des nutriments tels que la vitamine B2

prOVOque deS maladies et l'iode, qui jouent un réle prépondérant pour la
de la peau bonne santé de la peau.

A I'heure actuelle, aucune étude probante
n’a été menée qui établisse un lien entre la
consommation de lait et de produits laitiers et
'apparition de maladies de la peau.

Lavitamine B2 et I'iode favorisent
la bonne santé de la peau.

studies, in, Clinical Nutrition, 2019, 3, vol. 38, pp. 1067-1075. https://doi.org/10.1016/j.clnu.2018.04.015

Source: AGHASI, Mohadeseh, et al., Dairy intake and acne development: A meta-analysis of observational
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MYTHE #12

Les producteurs ont
l'interdiction de vendre
le lait de vaches

sous traitement

100%

Par des directives et des
controles stricts, tout est mis en
ceuvre pour garantir un lait
suisse de qualité irréprochable.

«Le lait contient-il
des residus
d'antibiotiques?»

‘I' comme les humains, les vaches
O U t peuvent étre touchées par des ma-
ladies et des inflammations qui doivent étre trai-
tées. Dans de tels cas, un vétérinaire leur admi-
nistre des médicaments homologués. Le
producteurde lait a 'obligation de documenter le
traitement. Le lait de lavache malade ne peut pas
étre transformé; nien lait de table, nien fromage,
ni en yogourt, ni en creme, ni en beurre, etc. Pour
garantirle respect de cette interdiction, 100 % du
lait collecté a la ferme est controlé.

En Suisse, la production du lait de vache est
séverement réglementée et soumise a des direc-
tives et a des controles stricts. Les rares infractions
constatées sont séverement punies. Tout est mis
en ceuvre pour éviter que des traces de médica-
ments se retrouvent dans le lait suisse.

14

Sources: Ordonnance du DFI réglant I'hygine dans la production laitiére (OHyPL),
Ordonnance du DFI sur I'hygiéne (OHyg), Ordonnance sur le contréle du lait (OCL)



Swissfacts

#1

De mai a octobre, 87 %

des vaches suisses passent
au moins 26 jours par mois
a l’air libre.

#2

Les produits laitiers arbo-
rant le logo «swissmilk
green» sont garantis

a 100% sans huile de
palme.

#3

92 % du fourrage que mangent
les vaches suisses est issu de la
production indigene. 86 % de ce
fourrage suisse est du fourrage
grossier.

SWISSFACTS

#4

La Suisse est un pays d’herbages
idéal pour la production laitiere.
En effet, 70 % de la surface
agricole utile est composée
d’herbages.

#5

En comparaison a l'étranger, la
Suisse est un petit pays ou les
distances de transport, tres
courtes, garantissent des
produits locaux dans les rayons.

#6

Le standard de produc-
tion «swissmilk green»
exige que le soja fourra-
ger soit issu de la produc-
tion durable.
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Retrouvez tous les contenus en ligne:

swissmilk.ch/fr/alimentation
eda.admin.ch

sge-ssn.ch

bag.admin.ch

dge.de

valeursnutritives.ch
rosenfluh.ch

aha.ch

swissheart.ch
ligues-rhumatisme.ch
iofbonehealth.org
swiss-paediatrics.org
liguecancer.ch
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