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Le lait et les boissons végétales sont en général difficiles a comparer.
Ils different en effet par leur origine, leurs teneurs en nutriments et
méme leur matrice, c’est-a-dire leurs autres composants. Les boissons
a base de plantes présentent en outre des compositions nutritionnelles
pouvant varier fortement de ['une a l'autre en raison de la grande
diversité des sources végétales.

Pour étudier la biodisponibilité des vitamines et des minéraux, a savoir quelles
quantités parviennent vraiment a l'endroit visé de l'organisme, il est nécessaire
de prendre en compte des facteurs externes et internes. Les facteurs externes
sont, par exemple, 'influence de la transformation ou les interactions des nutri-
ments entre eux ou avec la matrice alimentaire. Quant aux facteurs internes, il
peut s’agir d'une activité réduite des enzymes digestives ou d’une fonction de
transport limitée.

Il est aussi important de faire la distinction entre les nutriments naturellement
présents dans 'aliment et ceux quiy sont ajoutés. Il existe déja quelques études
sur la biodisponibilité des vitamines et des minéraux du lait, mais les informations
sur les boissons a base de plantes sont plus rares. Le présent dossier donne un
apercu de 'état des connaissances dans ce domaine.
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BIODISPONIBILITE DES COMPOSANTS DU LAIT

Le lait de vache contient de nombreux minéraux et
vitamines qui contribuent a l'approvisionnement
en nutriments (Muehlhoff 2013). Il convient ici de
considérer en particulier les vitamines B1, Bs, B,
Ket D. S’agissant des minéraux, le lait comprend du
calcium, du fer, du sélénium, du magnésium et du
ZINnC.

La biodisponibilité du calcium issu du lait est d’en-
viron 40 % (Heaney et al. 1989). La vitamine D joue
un réle important dans la régulation du calcium et
améliore sa résorption. Le lait contient naturellement
de la vitamine D; toutefois, une supplémentation
augmente encore la biodisponibilité du calcium, car
elle permet notamment de réguler le transport de la
vitamine D (Kaushik et al. 2014; Peng et al. 1999).

La biodisponibilité du magnésium lactique (10 mg/
100 ml) atteint 75 % environ (Ekmekcioglu 2000).
Certains peptides de la fraction caséique du lait
peuvent également lier le magnésium, le calcium,
le fer et le zinc, et potentiellement renforcer leur
absorption (Vegarud et al. 2000). Il existe en outre
des indications montrant que le lactose peut aug-
menter les taux d’absorption du magnésium et du
calcium (Brink et al. 1992).

Il est admis que la biodisponibilité du zinc issu du
lait atteint 25-30 % environ. Ila méme été montré
que l'ajout de lait augmente la biodisponibilité du
zinc présent dans le riz, qui est riche en phytates
(Talsma et al. 2017).

L'iode lactique posséde une biodisponibilité élevée
de 90 % (van der Reijden et al. 2019). Il est démontré
que la matrice du lait a un effet favorable sur la bio-
disponibilité des minéraux précités.

La biodisponibilité de la vitamine A issue du lait se
situe a environ 15 % (Herrero et al. 2002), celle de
la vitamine Bz (riboflavine) a environ 67 % (Dainty
et al. 2007) et celle de la vitamine B2 a environ 65 %
(Russell et al. 2001). Une étude menée sur des ani-
maux a montré que la vitamine B12 du lait présente
une biodisponibilité plus élevée que celle de la cyano-
cobalamine synthétique, la forme de la vitamine B1»
utilisée en supplémentation. Toutefois, la valeur de
biodisponibilité de la vitamine B1, du lait en combi-
naison avec un repas mixte n’est que de 8-10 %
(Matte et al. 2012).

La biodisponibilité de la vitamine K — présente dans
le lait sous forme de ménaquinone (vitamine Ky) —
est plus élevée que celle des aliments végétaux,
présente sous forme de phylloquinone (vitamine Kj).
Il n’existe toutefois pas d’informations sur la biodis-
ponibilité exacte de la vitamine Kdu lait (Gijsbers et
al. 1996).



BIODISPONIBILITE DES COMPOSANTS DES BOISSONS VEGETALES

Les boissons végétales contiennent aussi d’'impor-
tantes vitamines et minéraux. Toutefois, leurs
teneurs en calcium, en vitamine D et en vitamine
B12 sont plus basses, voire inexistantes, et sont
souvent ajustées a celles du lait par supplémenta-
tion. Il convient donc de considérer séparément la
biodisponibilité des nutriments ajoutés et celle de
sources naturelles.

Le calcium, pour lequel le lait est particulierement
apprécié, est le meilleur exemple. Il est présent

en faibles quantités dans les boissons végétales,
lesquelles sont donc souvent enrichies. Par compa-
raison avec le calcium naturellement présent dans
le lait, la biodisponibilité du calcium ajouté sous
forme de phosphate tricalcique dans une boisson
au soja est inférieure de 25 % environ (Heaney et
al. 2000). La teneur en acide phytique, en tanins et
en fibres alimentaires est corrélée négativement
avec la quantité de calcium absorbable (Ghavidel et
Prakash 2007). L'ajout de fibres entraine une baisse
de la biodisponibilité calcique dans les repas mixtes
(Ismail-Beigi et al. 1977). L'oxalate présent dans
les boissons aux amandes peut aussi abaisser la
biodisponibilité du calcium (Ellis et Lieb 2015).

D’une maniére générale, les différentes formes de
calcium utilisées pour enrichir les boissons présen-
tent des degrés divers de biodisponibilité (Heaney
et al. 2005). Il a été montré que l'absorption du
calcium (ajouté comme un mélange de différentes
formes) et du magnésium d’une boisson au soja
était réduite (Brink et al. 1992). La raison en était la
présence d’acide phytique, qui peut lier les cations
bivalents comme le zinc, le magnésium et le fer et
réduire leur biodisponibilité (SANDBERG et al. 1989).
De méme, I'algue rouge marine Lithothamnium
calcareum (32 % de calcium et 1,6 % de magnésium)
souvent utilisée présente une biodisponibilité
inférieure (Gonzélez-Vega et al. 2015; Gonzélez-
Vega et al. 2014). Une supplémentation avec du
carbonate de calcium entraine une meilleure bio-
disponibilité que le phosphate tricalcique, et est
comparable avec celle du calcium du lait (Zhao et

al. 2005). S’agissant des boissons végétales, il faut
aussi prendre en compte le fait que de nombreux
suppléments de calcium présentent une solubilité
plutét mauvaise, ce qui peut entrainer la formation
d’un dépot. Ce dernier ne dépend pas de la source
de calcium et ne peut souvent pas étre dissout
complétement, méme en secouant bien le récipient
(Heaney et Rafferty 2006). Le rapport calcium-phos-
phate joue également un réle dans la biodisponibilité
du calcium. Si ce rapport est supérieura 1:2 ou 2:1,
du phosphate de calcium insoluble peut se former,
ce qui abaisse la biodisponibilité du calcium (Dubey
et Patel 2018).

En outre, 'acide phytique présent peut aussi lier
d’autres cations bivalents comme le fer et le zinc et
réduire leur absorption. Un rapport molaire acide
phytique/minéraux inférieur a 0,4 semble ne pas
trop entraver la biodisponibilité (c’est le cas pour le
fer en-dessous de 0,2) (Hurrell 2004). Les polyphé-
nols peuvent également réduire la biodisponibilité
du fer de source végétale (Gibson et al. 2006). Par
ailleurs, la magnésium et le fer sont concurrents
pour la méme protéine de transport et peuvent
s’inhiber l'un 'autre (Lynch 2000).

Une récente étude brésilienne sur la biodisponibilité
des minéraux aprés digestion in vitro de différentes
boissons a base de plantes a montré que les bois-
sons non enrichies présentent une biodisponibilité
calcique inférieure a celle du lait. En revanche, les
boissons enrichies en calcium présentaient une
biodisponibilité similaire, voire parfois plus élevée
que celle du lait pour les boissons faisant l'objet de
I'étude. De méme, la biodisponibilité du fer et du
zinc était parfois supérieure a celle du lait de vache
dans ces mémes boissons (Silva et al. 2020).




Les boissons a base de noix de coco présentent
des quantités plus élevées de fer, de calcium, de
potassium, de magnésium et de zing, ainsi que de
la vitamine C et E (Seow et Gwee 1997). Dans ce
cas, lavitamine C peut renforcer la biodisponibilité
du fer et le calcium peut géner son absorption par
effet de concurrence (Hurrell et Egli 2010). Cela
peut aussi concerner les boissons a base de riz,
qui contiennent du calcium, du magnésium, du fer,
de lavitamine A et de la vitamine E (Verduci et al.
2019).

Les boissons a base de soja non enrichies ne
contiennent que de faibles quantités de vitamine D
(Vitoria 2017) et pas du tout de vitamine B,, mais
ces deux nutriments y sont souvent ajoutés (Verduci
etal.2019).

Les boissons aux amandes présentent une teneur
plus élevée en magnésium. En outre, la teneur en
vitamine E, qui se présente sous forme d’alpha-
tocophérol, est trés positive. Sa biodisponibilité peut
varier fortement entre 10 et 79 % en fonction de

la composition des repas ou des aliments (Borel et
al. 2013). La teneur en matiére grasse est corrélée
positivement avec la biodisponibilité des vitamines
liposolubles (Yeum et Russell 2002).

Les boissons a base d’avoine manquent de calcium
et contiennent en outre de 'acide phytique et de
grandes quantités de fibres réduisant la biodispo-
nibilité des minéraux (Verduci et al. 2019).

Il faut également prendre en considération le fait
que la forte transformation des boissons végétales,
au moyen de processus comme la floculation, le
blanchiment, le broyage a chaud et le traitement
UHT, peut entrainer des pertes de vitamines (Sethi
et al. 2016), mais parallelement aussi une réduction
des substances antinutritionnelles.




CONCLUSION

En résumé, on constate que la matrice du lait favo-
rise en partie la biodisponibilité des vitamines et
des minéraux. S'agissant des boissons végétales, les
processus de forte transformation peuvent entrainer
des pertes de nutriments et la biodisponibilité des
minéraux peut étre diminuée par les substances
antinutritionnelles qu’elles contiennent. Les dérivés
des vitamines et des minéraux utilisés pour enrichir
les boissons végétales devraient présenter une
biodisponibilité élevée. D’autres études sont encore
nécessaires sur le sujet pour confirmer ces résultats
et découvrir de nouvelles corrélations.
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