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Le lait et la nutrition

Un consensus scientifique : le lait fait partie d’'une alimentation équilibrée

Aujourd’hui, les citoyens se posent de nombreuses questions sur la consommation d'aliments sains et
équilibrés. Au niveau mondial, il existe un consensus scientifique sur ['utilité de la consommation de lait a
tous les ages de la vie, notamment pour la croissance des enfants et la prévention de lostéoporose. Le
lait a toute sa place dans une alimentation équilibrée grace a sa richesse nutritionnelle.

Dans un régime alimentaire, tout est question d'équilibre : il est important de respecter les quantités a

consommer recommandées dans la pyramide alimentaire. Celles-ci sont définies en fonction du style de
vie et des habitudes alimentaires des belges.

Les recommandations nutritionnelles préconisent de consommer 2 a 3 produits laitiers
par jour

Comme le montre le schéma (Sowrce . Mutnews EXTRA Melk en melkproducten, seotember 2013 — www.
nice-mnro.be) consommer trois produits laitiers par jour couvre 68 % des recommandations nutritionnelles

journalieres en calcium. Les produits laitiers sont aussi une bonne source de phosphore, de vitamines B2
et B12 et de protéines.

Apport nutritionnel de 3 produits laitiers
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Le lait : un aliment tres riche au niveau nutritionnel

Le lait est un aliment trés nutritif. Cela ne veut pas dire quiil est «riche en calories»,
mais simplement qu'il est riche en nutriments essentiels pour ['étre humain.

Le lait contient :

O

Des protéines de trés bonne valeur nutritionnelle grace a leur composition en acides aminés
essentiels (éléments qui ne sont pas produits par notre organisme). L'importance de ces
protéines est connue dans la croissance de l'enfant et dans le maintien de la masse musculaire
chez les seniors. Par ailleurs, les scientifiques commencent seulement a étudier [importance
de ces protéines dans la ré cupération des sportifs apres 'effort.

22 minéraux essentiels au régime alimentaire humain. Le lait est surtout connu pour sa
richesse en calcium et la bonne assimilation de celui-ci par [‘organisme. Il est aussi riche en
phosphore et en potassium. Aujourd’hui, il ne fait aucun doute pour la communauté scientifique
internationale que la consommation de produits laitiers depuis le plus jeune dge entraine une
meilleure qualité des os et une diminution des risques d’ostéoporose.

Des vitamines, particulierement les vitamines B, B2, B6 et B12, et la vitamine A.

Des matieres grasses : le lait en contient plus de 400 différentes dont 40% d'acides gras
insaturés.

Du lactose, qui est le sucre du lait. La mauvaise digestion du lactose est responsable de
Uintolérance au lactose qui touche 1 belge sur 5 a des degrés divers. Une personne intolérante
au lactose peut généralement consommer 1 verre de lait par jour. Certains produits laitiers,
comme les yaourts et les fromages a pate dure (type gouda) sont mieux tolérés.

Composition de certains produits laitiers (lait de vache) :

1verre de lait entier (150 ml) 95 5 5,3 71 177
1verre de lait demi-écrémé (150 ml} 69 5 24 2 179
1 verre de lait é&crémé (150 ml) 51 5 0,2 74 174
1 petit pot de yaourt entier (125 g} 83 5,6 4 6,8 1659
1 petit pot de yaourt maigre (125 g) 65 4,8 11 81 143

Source  Table de composition des aliments, Nubel, édition septembre 2009




