ACTUALITES

PRODUITS LAITIERS

ALIMENTATION

“Jar ertendun dire que les produ .
(artrers sornt manvals ponr (o sarteé, 3
dots—je cortirver & en consovmer !

4 CLES POUR REPONDRE AUX
QUESTIONS DE VOS PATIENTS

Que disent les études scientifiques sur
limpact santé des produits laitiers ?

Aujourd’hui, il n’y a pas de justification scientifique suffisante
indiquant qu'il faut réduire la consommation de produits
laitiers. Les études montrent, au contraire, des effets favorables.
La consommation de produits laitiers pourrait réduire le
risque de diabéte de type 2%, de maladies cardio-vasculaires
et jouerait un role dans la prévention de la sarcopénie?. Le lait
entrainerait une diminution du risque de cancer colorectal®.
Les études restent contradictoires sur le lien entre la
consommation de produits laitiers et le risque de fracture
osseuse mais leur intérét n’est pas remis en cause pour la
croissance osseuse et 'acquisition du pic de masse osseuse
pour Uenfant, U'adolescent et le jeune adulte’. En revanche,
la surconsommation importante de produits laitiers serait
associée a une augmentation du risque des cancers de la
prostate (tout stade)™.

Dans quels cas faut-il limiter
ou supprimer les produits laitiers ?

=» L'intolérance au lactose** qui touche 10 % des enfants® et
30-50 % des adultes® : dans ce cas, on peut continuer a
consommer des yaourts, des fromages affinés (naturelle-
ment pauvres en lactose). La consommation de lait peut éga-
lement étre conservée selon le seuil de tolérance du patient.

=» L'allergie aux protéines de lait de vache** qui touche
1 a 3 % des enfants (avant 6 mois, guérison spontanée dans
la 2¢m année de la vie et exceptionnellement plus tard).

=>» L'intolérance au galactose (galactosémie)’ qui est une
maladie métabolique héréditaire rarissime (1/40 000) : dans
ce cas, il faut supprimer définitivement les produits laitiers.

Il est important de vérifier les pathologies via des tests
spécifiques. En dehors de ces cas, aucune donnée ne justifie
l'exclusion des produits laitiers.

s

m Bon a savoir...

2/3 des garcons et plus des
3/4 des filles auraient des
apports en calcium inférieurs
aux ANC*,

2/3

3/4

La réglementation stipule
que la dénomination “lait”
est réservée exclusivement
au produit de la sécrétion
mammaire normale, obtenu
par une ou plusieurs traites,
sans aucune addition ni
soustraction’.

Pour les produits végétaux,
on parle de “jus” (exceptions
d’usage : “lait de coco”

et “lait d'amande”).

Les jus végétaux sont
naturellement tres pauvres
en calcium®.

Attention : Il est important
de rappeler a vos patients
que les boissons végétales
ne permettent pas de couvrir
les besoins nutritionnels des
nourrissons®.

DOCUMENT STRICTEMENT RESERVE A L'USAGE DES PROFESSIONNELS DE SANTE

QUESTIONS DE PATIENTS



2]
-
<
=
-
<
o
L
(@]
2
<
=
-
[72)
L
-
o

Quel est l'intérét nutritionnel
des produits laitiers ?

Les produits laitiers (lait, fromages, yaourts, ..) apportent des . :
protéines particuliéerement digestibles et de trés bonne qua- @’ Bon a savoir...
lité'?, du calcium, des vitamines et des minéraux.

Le calcium est indispensable a tout age : il contribue a la for- | o i aitement thermique du ait
mation et a la solidité des os et des dents et intervient dans na pas d’effet sur la teneur en

de multiples fonctions indispensables (coagulation sanguine,  calcium®.
contraction musculaire, conduction nerveuse...)!.

Tranche 7/9
Les ANC* en calcium d'age ans
varient selon les ages*

Adulte

900 mg 1200 mg 900 mg 1200 mg

Lait Comté Yaourt Petits suisses
Comment atteindre : 1 \ )
ces objectifs ? P ; Sg‘”a 125 120
Exemple pour un adulte’?®
Calcium : 302 mg Calcium: 298 mg Calcium: 160 mg Calcium: 152 mg

Anoter : la recommandation du PNNS** est de consommer 3 & 4 produits laitiers par jour, le reste du calcium pouvant étre apporté par les autres groupes d'aliments.

Si Uon supprime les produits laitiers, comment couvrir les besoins

en calcium ?

Certains légumes, comme le chou ou les de leau riche en calcium (> 300 mg/l)¢ dont la
épinards, contiennent du calcium mais il est  biodisponibilité est comparable a celle des pro-
moins biodisponible que celui des produits  duits laitiers, consommer des produits enrichis
laitiers®. en calcium... Une complémentation peut étre
Des portions de 150g** de chou et d’épinard  nécessaire mais le calcium des compléments
apportent respectivement 76 mg et 212mg de  alimentaires est moins biodisponible que celui

calcium®. D’autres solutions seraient de boire  des produits laitiers*4.

QUE RETENIR SUR LES PRODUITS LAITIERS ?

Aujourd’hui, IL existe des Il est recom-
iln'y a pas de pathologies ot mandé de
justification il faut limiter ou consommer
scientifique suffi-  supprimer les 3 a 4 produits
sante indiquant produits laitiers. laitiers par jour
qu’il faut réduire Il est nécessaire pour les apports
la consomma- de confirmer en calcium et
tion de produits ces pathologies protéines.
laitiers. par des tests

spécifiques.

&

Supprimer les
produits laitiers
expose a un
risque de déficit
d'apport en
calcium.
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