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LE LAIT ET LES PRODUITS LAITIERS

LE LAIT ET LES PRODUITS LAITIERS
SONT-ILS A EVITER QUAND ON EST ADULTE

Le lait est défini comme « un produit provenant de la traite d’'une ou de
plusieurs vaches » et fait partie de la famille des produits laitiers, issus
de sa transformation.

CE QU'IL FAUT SAVOIR
SUR LE LAIT ET

Il peut étre consommeé sous différentes formes et textures : yaourt,
fromage, fromage blanc, faisselle, lait en poudre, etc.

LES PRODUITS LAITIERS

Il existe aussi du lait de brebis, de chévre, etc.

LA CONTROVERSE

AUTUUR Du I'A" ET Le lait et les produits laitiers ont longtemps été considérés
DES PHlll]llITS I.M“ERS comme indispensables a une alimentation équilibrée,

mais ils font aujourd’hui l'objet de certaines réticences.
Concernant le lait, on entend souvent que « I’'humain est le seul a boire du lait d’'une
autre espéce », qu'il ne faut pas « boire un aliment réservé aux bébés » ou que « nous
ne pouvons pas digérer le lactose ». De plus, il contiendrait « des antibiotiques et des
bactéries ». Quant aux produits laitiers en général, la présence de cholestérol, de sel,
et d’acides gras saturés est aussi mise en cause.

Deux problématiques de santé sont souvent associées au lait et la plupart
du temps, elles sont confondues car les symptémes (maux de ventre,

diarrhées, nausées) se ressemblent. Pourtant leur origine est différente :

@ Lintolérance au lactose est due a une diminution de I'activité d’une
enzyme produite par I'organisme (la lactase) qui permet la digestion du
lait. Une personne sera plus ou moins tolérante et pourra consommer
plus ou moins de produits laitiers.

@ Lallergie au lait de vache est une réaction 3 une protéine spécifique
du lait. Elle concerne principalement les personnes qui ont des
prédispositions génétiques. Ce type d’allergie concerne surtout I'enfant
jusqu’a 3 ans, elle est trés rare chez I'adulte.

Le lait est un aliment fragile, c’est pourquoi toute une série de bonnes
pratiques et de contrdles sont effectués, depuis la production du lait a
la ferme jusqu’au magasin, pour s’assurer du respect des normes d’hy-
giéne européennes et garantir I'absence de germes ou d’antibiotiques.

@ On retrouve des acides gras saturés et du cholestérol dans
les produits laitiers, comme dans tous les produits d’origine
animale. lls participent au bon fonctionnement de notre
organisme. Cependant, consommeés en exces, ces Composés
peuvent avoir des conséquences néfastes.
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QUESTION NUTRITION

e Le lait est riche en protéines de bonne @ On sait aussi qu’il existe un lien entre

qualité, en vitamines (A, B et D) et la consommation de produits laitiers

minéraux (zinc, phosphore, magnésium, et la prévention de certaines maladies ce substituer aw lait dans
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LES REPERES
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e Adaptez la taille des ° Diver§iﬁez: ' es portions
portions selon I'aliment : Ia‘f§m|lle des produits
® o Consommez 2 produits laitiers par - 150 ml de lait, laitiers est vastt::'
®  jour pour les adultes et 334 pour les -125gdeyaourt, e?offr‘e unevraie
: enfants, femmes enceintes et séniors. - 30g de fromage. diversité de produits.
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CONSEILS PRATIQUES OO

selle... en ajoutant vous méme du sucre, du miel ou de la confi-
ture, vous pourrez ainsi maitriser la quantité de sucres ajoutés.

®eccccccccccsscccccccscccsscccoceoe

¢ e Les produits laitiers sont des aliments fragiles : @ Pour augmenter votre consommation de lait, vous pouvez
i aprés l'achat, conservez les produits laitiers au réfrigérateur, I'intégrer dans des recettes (gratins, quiches, flans maison).

: -le lait UHT (le plus courant) peut rester & tempeérature am-  =eeeseeeeececaooeececconooccooanaseocacnscccaanssccsnnnsssss
biante, protégé de la lumiére et de la chaleur tant qu’il f'est @ La teneur en matiéres grasses du lait est variable. Il est aisé
pas ouvert mais devra étre conservé au frais une fois ouvert. de différencier s’il est écrémé, demi-écrémé ou entier grace
s UNGLLGUUUSE LGSO OSSNSO U YU UYL U aux couleurs qui leur sont attribuées. Le lait entier est le lait
‘e Privilégiez les aliments nature : yaourt, fromage blanc, fais- le plus recommandé pour les enfants en bas-age.
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