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Les composants du lait

Le lait est plus qu’une simple boisson: il compte parmi les aliments les
plus complets qui soient. Grace a sa teneur naturelle en nutriments faci-
lement assimilables, il apporte une contribution essentielle a une alimen-
tation équilibrée.

Le lait est un aliment complet présentant une valeur biologique particulierement élevée. Comprenant
entre 85 et 89 % d’eau, il contient également de précieux nutriments: du lactose (4,7-5,1 %), de la ma-
tiere grasse (3,5-4,1 %) et des protéines de haute qualité (3-3,4 %), qui comprennent les caséines et les
protéines de lactosérum. Ces protéines sont non seulement tres digestes, mais aussi trés utiles pour
l'organisme. Cela se traduit par une valeur DIAAS élevée de 120 pour le concentré de protéine lactique.
Les protéines de lactosérum se distinguent particulierement car elles sont riches en acides aminés essen-
tiels et a chaine ramifiée, qui jouent un réle important dans le développement musculaire.

La matiére grasse lactique est composée en grande partie de triacylglycérides (98 %), auxquels s’ajoutent
des phospholipides (0,8 %), des stérols et des diacylglycérides (0,3 % chacun), ainsi que des acides gras
libres (0,1 %). Elle contient en outre des traces de caroténoides, de substances sapides et de vitamines
liposolubles. Au total, la matiere grasse lactique compte plus de 400 acides gras différents, dont 70-75 %
d’acides gras saturés, 18-24 % d’acides gras monoinsaturés et 2-3 % d’acides gras polyinsaturés. Le lait
fournit également de nombreux micronutriments, dont des minéraux comme le calcium et le potassium,
ainsi que des vitamines comme la vitamine A et la vitamine B2, et des caroténoides.

Les sociétés de nutrition internationales recommandent de consommer 2 a 3 portions de produits laitiers
par jour. En effet, les produits laitiers fournissent des nutriments essentiels, en particulier le calcium, dont
l'apport est souvent insuffisant. La population suisse présente elle aussi souvent des mangues en certains


https://www.blv.admin.ch/blv/fr/home/lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/menuCH/menuch-vitaminen-mineralstoffe.html

minéraux et vitamines. Non seulement les produits laitiers fournissent suffisamment de calcium, mais
l'organisme peut aussi 'assimiler efficacement. Chaque produit laitier possede sa propre matrice, qui a
des effets spécifiques sur la santé.
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