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Introduction

D’habitude, Les consommateurs sont encouragés a consommer des produits laitiers en
raison de la quantité de calcium qu'ils contiennent (Rémésy, 2005), chez I’adulte au France, Il
est recommandé de consommer 60 a 80% de calcium par jour (Bostick et al., 1993). L’une des
caractéristiques nutritionnelles majeures de lait chez le nouveau-né est qu’il représente la source
unique de nutriments qui doit satisfaire des besoins importants de croissances de 1’organisme

(Mahé, 1997).

L’aspect nutritionnel des composés de lait peut s’étudier par deux voies : Les
macronutriments qui correspondent a I’apport énergétique et de nutriments interférents comme
¢léments de construction et entretien, et les micronutriments qui ont des roles physiologiques et

agissent pour le bon fonctionnement des différents systémes (Graham, 1974).

Dans les pays aftricains, les produits laitiers jouent un role important dans 1'alimentation
humaine, notre pays est le plus important consommateur de lait au niveau maghrébin
(Benderouich, 2009) avec une moyenne annuelle de 110 a 115 litres par habitant (Kabir,

2015).

L’analyse de la filiere lait en Algérie permet de faire ressortir la faiblesse de la
production laitiére et I’insuffisance de la collecte qui expliquent le trés faible taux d’intégration
par rapport au systéme de transformation (part de lait cru collecté dans les quantités totales

produites) (Kabir, 2005).

Parmi les problémes qui freinent le dynamique de cette filiere on cite : Production
fourragere trés limitée représentée par les ressources naturelles de faibles productivités, faible
production d’aliment du bétail sachant que sa majorité est importée de I’étranger, évolution et
besoin de la population (croissance démographique), taille relativement faible des exploitations

d’¢levages ... (Kabir, 2005).

L’objectif de ce travail est donc de faire une synthése par une série d’informations visant
a montrer d’une manicre générale 1’intérét de consommation de lait et ses dérivés sur lasanté

humaine qui revenant sur l'importance de ses composants.



Introduction

Ce mémoire est divisé en 3 chapitres : Le premier chapitre sur le lait (définition, ses
types, sa composition, sa valeur nutritionnelle, ses propriétés et ainsi les besoins au lait), Le
deuxiéme chapitre sur les dérivés du lait (fromage, yaourt, beurre, crémes et desserts lactés),et
le dernier chapitre sur I’intérét de consommation les produits laitiers (ses effets sur la santé

osseuse, nerveuse, immunitaire et cardiovasculaire).



Chapitre 1

Generalite sur le lait
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Chapitre 1 Généralité sur le lait
Chapitre 1 : Généralité sur le lait

1.1 Définition du lait

Le lait est un liquide blanc aqueux opaque, d’une saveur douceatre et d’un pH légerement
acide, sécrété par les glandes mammaires des femelles aprés la naissance de I’étre humain

(Sandra, 2001). Il posséde une grande valeur nutritionnelle (Galantier etBernard, 2005).

Le lait est un aliment complexe et hétérogene dont la composition chimique varie en
fonction de I’espéce, la race, I’age, le stade et le nombre de lactation, ainsi que 1’alimentation et
les conditions de traitement (Grappin et al., 2000). Le lait doit étre recueilli proprement et ne doit

pas contenir de colostrum (Debry, 2006).

1.2 Composition et valeur nutritionnelle du lait
La composition globale du lait de vache se représente de : protéines, eau, lactose,
cendres et mati¢re grasse, et la composition minérale se représente de : sodium, potassium,

chlore, calcium, citrate, magnésium et sodium (Figure 01).

Composition globale du lait (g/1)

Composition minérale du lait (g/1)

@ Potassium (1,41
g/l

M Chlore (1,19 g/l)

\

Cendres (7g/1) j

O Eau (870g/1)

B Cendres (7g/l)

O Lactose (49 g/l)

O Matiére grasse (33-47 g/l)
B Protéines (32-35 g/l)

O Sodium (0,58
g/l

O Magnésium
(0,12 g/l)

W Calcium (1,23
g/l

@ Phosphore (0,95
g/

M Citrate (>1,6 g/l)

Figure 01 : Composition globale et minérale du lait de vache (g/1) (Romain et al., 2008)

v L’eau

L’eau est le principal constituant du lait ou les constituants sont dispersés (Mathieu, 1998).
Elle est de deux formes : I’eau extra micellaire 90% de 1’eau totale ; contenant la totalité des
constituants solubles, et I’eau intra micellaire 10% de 1’eau totale ; une partie de cette derniere est

liée avec les caséines et 1’autre partie joue le role de solvant (Mahaut et al., 2003).
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v" Les minéraux

Les 2/3 des calciums consommés par les Frangais proviennent du lait et des produits
laitiers, Ce calcium est bien absorbé, car il est présent sous une forme soluble (Galantier et
Bernard, 2005). Le lait de vache est particulierement riche en calcium (120 mg/100 g)
(Solenne et Soléne, 2017). Le meilleur pourvoyeur de calcium de 1’alimentation des enfants
est le lait, suivi de produits ultra-frais laitiers (yaourts, fromages frais. . .) puis des fromages.
Chez les adultes, le fromage est le plus important pourvoyeur de calcium, suivi de 1’ultra-frais

laitier puis du lait (Noblet, 2012).

La plus grande partie du potassium et du sodium est en solution dans la phase liquide
du lait, tandis que le calcium et le magnésium sont principalement en combinaison avec les

protéines (Mouillet et al., 1975).

Les teneurs varient en fonction de la race de 1’animal, du stade de la lactation, de la

nature du sol ou de la saison (Galantier et Bernard, 2005).
v Les oligoéléments

Le lait apporte des oligo¢léments qui sont indispensables au bon fonctionnement de
I’organisme : fer, sélénium, zinc (en quantité importante : 2 a 5 mg/l, bien absorbé en raison
de la présence de lactose), Le lait et les produits laitiers constituent d’ailleurs la premiére
source de zinc dans I’alimentation des adultes et des enfants frangais puisque sa teneur est
intéressante a considérer chez les végétariens, car la consommation de produits laitiers, en
I’absence de viande, participe de facon non négligeable a la couverture des besoins en zinc

(Crédoc, 2004).
v" Les protéines

Le lait contient 3,2 % de protéines (soit 32 g par litre) constituées pour : 80 % de
caséine, 19 % de protéines solubles : albumines et lactoglobulines, et 1 % d’enzymes,
lactoferrine... (Galantier et Bernard, 2005). Lorsque les caséines sont coagulées, les autres
protéines restent en solution en méme temps que le lactose et les sels minéraux constituant le

lactosérum (La maison du lait, 2010).
v" Les lipides

La quantité totale de lipides ingérée par les nourrissons allaités au sein est estimée a

environ 5,5 kg pendant les six premiers mois de vie (koletzko et al., 2011).

4



Chapitre 1 Généralité sur le lait

Les lipides représentent en moyenne 3,6 g / 100 ml, avec plus de 97% sous forme de
triglycérides, de petites quantités de mono- et di-acylglycérides, environ 1% de phospholipides

et 0,5% de stérols principalement sous forme de cholestérol (Bourlieu et al., 2015).

Les lipides du lait se caractérisent par une grande diversité d'acides gras (plus de 400
acides gras avec des longueurs de chaine et des niveaux de saturation variables), I'acide ol¢ique
est le principal acide gras mono-insaturé et il représente 17-47% des acides grastotaux du
lait (Le Huérou-Luron et al., 2018). Les teneurs en lipides sont trés variables selonla race, la

période de lactation, la saison, les régions... (Galantier et Bernard, 2005).
Les glucides

Les glucides sont représentés a 97 % par le lactose, disaccharide composé d’une
molécule de galactose et d’'une molécule de glucose reliées entre elles par une liaison osidiqueet
ont un pouvoir sucrant faible (Cheftel, 1977). Ce disaccharide doit étre digéré par une enzyme,
la lactase (béta-galactosidase), il fait partie des « sucres fermentescibles » (Sabaté, 2015) : Le
lactose joue un rdle dans la préparation des produits laitiers en tant que substrat de fermentation
pour les bactéries lactiques qui I’hydrolysent en glucose et galactose, puis transforment ces
hexoses en acide lactique (Cheftel, 1977). La teneur en lactose des produits laitiers est donc plus

faible (Vilain, 2010).

La teneur en lactose des produits laitiers est plus faible (lait entier, yaourt nature, créme,

beurre) (Vilain, 2010) et presque nulle dans le camembert (tableau I).

Tableau I: Composition moyenne en lactose de quelques produits laitiers (pour 100g)
(Marteau et Marteau, 2005).

Aliments Lactose (g/100g)
Lait (entier ou écrémé) 4as
Yaourt nature 5,2
Créme 3,1
Fromage fondu 3 environ
Beurre 0,4
Camembert Trace

v" Les vitamines

Le lait est riche en vitamines hydrosolubles du groupe B et particuliérement en vitamines
B2, B12 et BS, les laits non écrémés contiennent des vitamines liposolubles A et D, en quantité
proportionnelle a la teneur en matic¢res grasses (Galantier et Bernard, 2005), certaines sont

au centre du globule gras et d’autres a sa périphérie (Debry, 2001).
5
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Les teneurs en ces derni¢res sont maximales pendant la saison de paturage. (Courtet

Leymarios, 2010).

Il ne représente pas une bonne source de vitamine C. Celle-ci existe sous forme libre
uniquement. Elle est trés fragile, sensible a l'air, a la lumiére et au chauffage et ces derniers

peuvent modifier sensiblement les taux de chaque vitamine (Courtet Leymarios, 2010).

La valeur énergétique des produits laitiers augmente par rapport a celle du lait, aussi le
fromage de type « camembert » et le roquefort sont dépourvus de lactose, la teneur en calcium

est toujours ¢élevée dans tous les dérivés par rapport aux autres constituants (tableau IT).

Tableau II : Composition nutritionnelle du lait et quelques produits laitiers

(Table Ciqual, 2001).
Lait Lait Fromage
Principaux | entier fermenté | frais au Chévre
constituants | stérilisé | Yaourt au lait Camembert | Emmental | pate Roquefort
UHT bifidus entier molle
nature
Energie 62,7 41,9 66,9 117 283 377 207 366
(kcal/100g)
Eau 87,8 89,5 87,2 80,7 54,3 36,6 65,1 42,6
(g/100g)
Protéines 3,2 4 3,9 6,9 21,2 29,4 11,1 18,7
(g/100 g)
Glucides 4.6 4 5,4 3,6 0 0,2 1,2 0
(/100 g)
Lipides 3,5 1,1 3,3 8,3 22 28,6 17,5 32
(/100 g)
Calcium 120 140 139 111 400 1000 160 600
(mg/100 g)
Vitamine D 0,03 Traces _ 0,1 0,28 0,3 0,2 0,3
(1g/100 g)
Vitamine 0,17 0,25 _ 0,24 0,6 0,34 0,38 0,56
B2
(mg/100 g)
Vitamine 0,2 0,22 Traces 0,34 2,8 2,2 2 0,5
B12
(1 /100 g)

1.3 Caractéristiques physico-chimiques, organoleptiques et microbiologiques
Propriétés organoleptiques
- La couleur

Le lait est un liquide blanc, opaque a cause des micelles de caséinates qui ont un effet
blanchissant (Guigma, 2013). Il est possible que la couleur du lait ait tendance a jaunir en raison

de la présence des quantités plus ou moins importantes de pigments, le plus connu est le f-
6



Chapitre 1 Généralité sur le lait
caroténe, présent en grandes quantités dans les fourrages verts et la lactoflavine qui

contribuent donc a la coloration jaune des produits laitiers (Coulon et Priolo, 2002).
-  L’odeur

Le lait a une odeur caractéristique de I’animal qui 1’a produit, agréable et variable en

fonction de I’alimentation (Guigma, 2013).
- La saveur

Le lait a une saveur douceatre, faiblement sucrée en raison de la richesse en lactose dont

le pouvoir sucrant est inférieur a celui du saccharose (Guigma, 2013).

Propriétés physico-chimiques

- La viscosité

On distingue : Un lait visqueux chez les monogastriques (jument, anesse...), et un lait
moins visqueux chez les herbivores (lait de brebis plus visqueux que celui de la vache) (Seydi,

2004).
- La densité

La valeur normale de la densité est comprise entre 1,030 et 1,033 a 20°C (Labioui et al.,
2009). La densité des laits écrémés est supérieure a 1,035 (Vierling, 2008). En effet, la densité
diminue en cas de mouillage du lait. Elle dépend de la richesse du lait en éléments dissouts et en
suspension ainsi que de la teneur en maticére grasse, aussi, elle est également variable sous
I’influence des facteurs tels que 1’augmentation de la température et 1’alimentation (Guigma,

2013).
- LepH

Le pH fournit des informations précises sur 1'état de fraicheur du lait, le lait de vache
frais a un pH d'environ 6,7, on peut marquer une diminution du pH s’il y a une action des
bactéries lactiques qui dégradent le lactose en acide lactique (CIPC lait, 2011). De plus, les
composants du lait ont une capacité a résister aux changements du pH, les caséines ont une
capacité tampon maximale autour de pH 5 a 5,5 et ceci est di a la présence des molécules

tampons (histidine — phosphosérine) (Salaun et al., 2005).
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L’acidité titrable

L’acidité de titration indique le taux d’acide lactique formé a partir du lactose
(Guigma, 2013). Cette acidité est exprimée en degré Dornic (°D) ou : 1 ° D représente 0,1 g
d’acide lactique dans un litre de lait (Mathieu, 1998). Un lait frais a une acidité de titration del5
a 18°Dornic (°D) (Vignola, 2010).

- Le point de congélation

Le point de congélation du lait est l1égérement inférieur a celui de 1’eau, car la présence
de constituants solides abaisse le point de congélation (Vignola, 2010). Le lait cru a un point de
congélation compris entre -0.530 et -0.575, point de congélation supérieur a - 0,530°C indique

'ajout d'eau (Yennek, 2010).
- Le point d’ébullition

Le point d’¢bullition est défini comme la température atteinte lorsque la pression de
vapeur de la solution est égale a la pression appliquée, il est 1égérement supérieur a celui de

I'eau, soit : 100.5°C (Jean et al., 2002).

Propriétés microbiologiques

- La Flore originelle

Le lait contient peu de microorganismes lorsqu’il est prélevé dans de bonnes conditions

et a partir d’un animal sain (Guiraud, 1998).

Les flores dominantes de la flore indigéne sont généralement des microorganismes
mésophiles (Vignola, 2002). Il s’agit essentiellement des germes saprophytes de pis et des
canaux galactophores : Microcoques, Streptocoques lactiques et Lactobacilles qui sont liés a la

nutrition, la race et d’autres facteurs (Guiraud, 2003).
- La flore de contamination

Le lait peut aussi étre contaminé par des germes issus des feces de I’animal (coliformes,
Clostridium ...), du sol (Listeria, Streptomyces, Flavobacterium ...), de 1’air et ’eau, des
équipements de traite et de stockage, des manipulateurs (Staphylococcus dans le casde la traite

manuelle) et de vecteurs divers (en particulier les insectes) (Guiraud, 1998).
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Elle peut se composer d’une flore d’altération, qui causera des défauts sensoriels ou qui
réduira la durée de conservation des produits, et d’une flore pathogene dangereuse du point

de vuesanitaire (Salmonella, Yersinia...) (Vignola, 2002).

1.4 Types du lait

e Selon la teneur en matiére grasse

La reglementation francaise oblige 1’industrie laitiere a fournir des laits a teneur

précise en matic¢re grasse (GEM RCN, 2009) :

Le lait entier contient au moins 3,5 % de matic¢re grasse (35 grammes de matiere

grasse par litre de lait).

Le lait demi-écrémé contient entre 1,5 et 1,8 % de maticre grasse. Le lait demi-

écrémé représente 86 % du lait consommé en France.
Le lait écrémé contient au maximum 0,5 % de matiere grasse.

Les teneurs en protéines, glucides, calcium et autres minéraux sont les mémes dans les
laits entiers, demi-écrémés et écrémés. Pour ce qui est de la teneur en vitamines, le lait entier est
plus riche en vitamines liposolubles que les laits demi-écrémés et écrémés. La valeur
énergétique du lait est dépendante de la teneur en lipides, le lait entier est donc le plus calorique

(Noblet, 2012).

e Selon le traitement thermique appliqué

Le lait pasteurisé

Le lait pasteuris¢ est un lait subi un traitement thermique (pasteurisation) a des
températures comprises entre 60 et 100°C ayant pour but de détruire la totalité des micro-
organismes pathogeénes non sporulés et de réduire significativement la flore végétative présente

dans un produit avec préservation de I’aspect nutritionnel et qualités rhéologiques (Chillet,
2012).

La pasteurisation du lait peut €tre bricvement définie comme étant le chauffage de ce lait

a une température inférieure au point d’¢ébullition pendant un temps suffisant (OMS, 1954).
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Le lait microfiltré

Le lait microfiltré est un lait séparé de la créme, cette dernic¢re est pasteurisée d’un
coté, et de l'autre le lait écrémé est filtré a travers des membranes fines qui retiennent les
bactéries, ensuite, ces composants sont mélangés. Avant ouverture, le lait frais micro filtré se
conserve au réfrigérateur a 4 °C. Il doit étre consommé dans les 15 jours apres traitement.

Apres ouverture, il se conserve 48 heures a 4 °C (GEM RCN, 2009 ; IPLC, 2016).

Le lait UHT

Le lait UHT est un lait pasteurisé selon un procédé¢ spécial : il est d’abord amené a une
température tres €levée (Ultra Haute Température -138 °C) pendant 2 secondes, puis il est
immédiatement refroidi, sans altérer la valeur nutritive du lait, ce procédé permet d’éliminer
tous les micro-organismes du lait. Ce dernier peut alors se conserver jusqu’a 3 mois a la

température de la pi¢ce avant I’ouverture du contenant (MacDonald et al., 2011).

Le lait stérilisé

Le lait stérilisé¢ subit un traitement utilisé¢ pour détruire tous les germes, Il est chauffé
pendant 10 a 20 minutes, a 115-120°C, directement dans sa bouteille hermétiquement close,ce
type de traitement peut avoir un impact sur la qualité organoleptique (Noblet, 2012). Apres
ouverture, il est a consommer dans les 3 a 5 jours, et se conserve a 4 °C (FAQO, 1998 ; GEM

RCN, 2009).

e Lait déshydraté

Plutot le lait sec, dont la teneur en eau n'excéde pas 5% en poids du produit fini
(Brisson, 2003). Il représente la forme la plus usuelle de conservation du lait est souvent

utilisé pour la préparation de plusieurs dérivés laitiers (Abdenouri et al., 2008).

e Laits supplémentés

Le lait enrichi en protéines, vitamines et minéraux

Ce lait est destiné aux gens qui ne peuvent couvrir leurs besoins par une alimentation
normale : personnes dont le métabolisme est perturbé, femmes enceintes... (Mahaut et al.,

2000).
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Le lait a teneur garantie en vitamines

La législation permet d'ajouter des vitamines aux aliments qui ont perdu une partie de
leurs vitamines aprés les avoir convertis, afin d'obtenir une teneur comprise entre 80 et 200%

dans le produit final (Mahaut et al., 2000).

e Laits infantiles

Les termes exacts sont : « préparation pour nourrisson » pour les enfants agés de 0 a 6
mois ; « préparation de suite » pour les enfants agés de 6 mois révolus a 12 mois ; « lait de

croissance » pour les enfants 4gés de 1 a 3 ans (Delmotte, 2014).

1.5 Besoins nutritionnels au lait

Les produits laitiers contiennent une quantité significative de nutriments et sont

considérés comme des aliments de haute qualité nutritionnelle (Drewnowski, 2005).

Il a une place toute 1égitime dans 1’alimentation équilibrée de I’enfant, 1’adulte et la
personne agée en respectant des quantités de consommation raisonnable comme données dans
les apports nutritionnels conseillés : « Un produit laitier (en variant laitages frais et fromages) a

chacun des 3 principaux repas » (Martin, 2001).

On mentionne surtout le calcium en raison de son role actif dans l'organisme, il est
nécessaire non seulement au cours de la croissance, le besoin augmente chez les femmes
enceintes et allaitantes pour éviter le risque de décalcification osseuse et d’autre part, le
développement et la croissance de leurs bébés, Ainsi que chez les femmes pré ménopausées et

les personnes agées quand la décroissance de la masse osseuse débute (Tableau III).

Tableau III : Les apports conseillés en calcium (AFSSA, 2001)

Groupes de population Apport conseillé en calcium (en mg/jour)
Enfants (1-3 ans) 500
Enfants (4-6 ans) 700
Enfants (7- 9 ans) 900

Enfants (10- 12 ans) 1200

Adolescents (13-19 ans) 1200

Femmes adultes 900
Femmes enceintes : 3etrimestre 1000
Femmes allaitantes 1000
Hommes adultes 900
Femmes > 55 ans 1200
Hommes > 65 ans 1200
Personnes agées > 75 ans 1200
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Chapitre 2 : produits laitiers

Le lait se transforme a une multitude de produits laitiers (figure 1) qui sont au cceur de
notre alimentation : fromages, yaourts, beurres, crémes, desserts lactés et autres dérivés font
ainsi partie de notre quotidien et contribuent sous des formes variées et riches en golts
(Bourlioux et al., 2011).

Les produits laitiers ont des points communs, la nature de leurs lipides, leur teneur en
calcium (excepté pour la créme et le beurre), leur type de protéines et peptides ; et pour certains
d’entre eux, la présence de pro biotiques. C’est un tout, mais il est vaste et hétérogene (Lecerf,

2010).

!

Ecrémage

L Lait entier ou de mélange
Lait écrémé . .
(entier + écrémé)

4 d VRN

Brattage déshydratation
g % Coagulation Fermentation
Beurre  Babeurre Poudre de lait \y \\_1 ﬂ
écrémé Fromage  Lactosérum Yaourt

Figure 2 : Les techniques de transformation du lait (Cirad-Gret, 2002)

2.1 Fromage
2.1.1 Définition
D’apres Richonnet (2016) le fromage est un produit laitier « vivant » qui offre une
stabilité relative et variable, est un des moyens de conservation du lait (3000 avant notre ¢re),
aliment rapidement périssable.
La définition « fromage » est réservé au produit fermenté ou non, affiné ou non, obtenu
a partir des maticres d’origine exclusivement laitieres (lait, lait partiellement ou totalement
écrémé, creme, babeurre) utilisées seules ou en mélange et coagulées en tout ou en partie avant

égouttage ou apres €limination partielle de la phase aqueuse (Romain et al., 2008).
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2.1.2 Composition nutritionnelle de fromage
Les fromages contiennent 1’essentiel des composants du lait : protéines, glucides
calcium, lipides et énergie, le fromage a pate pressée (Emmental) est le plus riche en énergie,

protéines, lipides et calcium (tableau IV).

Tableau IV : Apports nutritionnels moyens des différents types de fromages/100g
(Favier et al., 1995)

Kj Kcal Protéines Lipides Glucides Calcium
® ® () (mg)
Fromage
blanc a 40% 120 498 7,7 8 3,4 111
MG
Fromage
blanc a 20% 80 335 8,5 34 3,6 117
MG
Fromage a
pate molle :
Camembert
45% MG 284 1178 21,2 22 0,2 400
Munster 333 1380 19 28,5 0 430
Fromages
persillés :
Roquefort | 370 1532 18,7 32,8 0 600
Fromages a
pate
pressée : 298 1236 23,3 22,7 0 780
Saint-Paulin 378 1572 29.4 28,8 0,2 1185
Emmental 292 1213 16,8 22,7 2,8 492
Fromage
fondu
2.2 Yaourt

2.2.1 Définition
Le yaourt est le plus connu des laits fermentés, obtenu par le développement des
bactéries lactiques, dont Streptococcus thermophilus et d’autres bactéries appartiennent aux
genres Lactabacillus et Bifidobacterium et dans lequel les bactéries demeurent vivantes et

nombreuses pendant la durée de vie du produit, qui doit étre conservé au froid (Bourlioux et al.,
2011).

2.2.2 Composition nutritionnelle de yaourt

Le yaourt couvre 2 a 5% d’un besoin énergétique moyen de 2200 Kcal, est un aliment

pauvre en maticres grasse (en moyenne 0 a 4% selon la nature du lait utilisé).
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Le lactose est le sucre unique d’un yaourt nature, les protéines du yaourt sont

particulierement intéressantestant d’un point de vue quantitatif que qualitatif (tableau V).

Tableau V : Composition nutritionnelle pour 100g de yaourt (Table Ciqual, 2008)

Energie Protéines Lipides Glucides Calcium Vitamine

(kcal/100g) (g/100g) (g/100g) (g/100g) (mg/100g) | B2(mg/100g)

Yaourt
nature au lait

. 71 3.8 3,6 5,0 126 0,21
entier

Yaourt
nature au lait
partiellement

écrémé

47 4,0 1,0 4,8 143 0,25

Yaourt
nature au lait
écrémé (0%

MQG)

42 4,4 0,0 5,1 143 0,24

Yaourts aux
fruits au lait 92 3,2 1,7 15,2 114 0,18
demi-écrémé

Yaourts aux

fruits au lait 45,2 43 0,1 6,0 128 0,27

écrémé (0%
MG)

Yaourts
aromatisés
au lait
partiellement
écréeme

82 34 1,3 13,5 115 0,20

2.3 Beurre
2.3.1 Définition

Le beurre est un produit laitier fabriqué par la concentration des matieres grasses de la
creme du lait : c'est I'opération de barattage (Vialles, 2003). C’est la seule mati¢re grasse qui
apporte de la vitamine A en quantité notable (une ration journalieére de 24g couvre environ 30%

des besoins en vitamine A) (Romain et al., 2008).

2.3.2 Composition nutritionnelle de beurre
Le beurre est tres calorique (une noisette de beurre de 10g fournit environ 750 kcal pour

100g) (Gérard, 2001).
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Les lipides du beurre sont des glycérides possédantes : 65% d’acides gras saturés, 35%
d’acides gras insaturés, 15% d’acides gras a chaine courte et moyenne et 3 a 5% des acides gras

polyinsaturés essentiels (acide linoléique et linolénique) (Romain et al., 2008).

Le beurre est un aliment tres riche en lipides (particulierement en acide gras saturés) et

contient peu de glucides et protéines (figure 2).

0,79%

17,96%

O Glucides
W Protéines
O Lipides
O autre

80,50%

Figure 3 : Répartition en masse des macronutriments de beurre laitier
(Table Ciqual des aliments, 2017)

2.4 Crémes laitiers
2.4.1 Définition
Les crémes laitiéres de consommation différencient selon la teneur en matieére grasseet
leur technologie de fabrication : la dénomination « créme » est réservé aux produits dont la

teneur en matiere grasse est supérieure ou égale a 30% (Romain et al., 2008).

2.4.2 Composition nutritionnelle de créeme laitiere

D’aprés Héléne et Evelyne (2005) la valeur énergétique de la créme laitiére varie en
fonction de sa teneur en matiéres grasses, de 325 a 1360 k;j.

Les quantités de nutriments sont des valeurs moyennes, ces valeurs peuvent varier pour
différents types de créme laiticre, le tableau (VI) présente 1’apport énergétique (calories) de
100g de créme de lait et les nutriments (protéines, glucides, matiéres grasses, et lipides) qui
entrent dans sa composition, elle est calorique et contient plus de lipides par rapport les

protéines et les glucides (Table Ciqual, 2013).

15



Chapitre 2 Produits laitiers

Tableau VI : Composition nutritionnelle de créme laitiere (Table Ciqual, 2013)

Composition Quantité
Energie 188 kcal
Protéines 224 ¢
Glucides 2,18¢
Lipides 18,8 g
Eau 75,7 g
Calcium 91,7 mg
Sodium 39,5 mg

2.5 Desserts lactés
2.5.1 Définition
Les desserts lactés sont des préparations a base de lait, ils doivent contenir au minimum
50% de lait et d’ingrédients laitiers (par exemple de la poudre de lait ou de la créme), «
ajustement du lait au taux de maticre grasse désiré avec enrichissement éventuel en créme,
poudre du lait, lait concentré et protéine de lait » (Lubravo-Lavadora et al., 2014).
Dans la cuve de production y’a une addition d’ingrédients (par exemple : sucre, riz,

chocolat) ( Lubravo-Lavadora et al., 2014).

2.5.2 Composition nutritionnelle des desserts lactés
La composition nutritionnelle des desserts lactés se rapproche de celle du lait, avec
cependant des différences notables liées a la présence d’autres ingrédients (sucre, créme, ceuf..),
les teneurs en lipides sont comprises entre 3 a 11g/100g selon les types des desserts lactés
(créme dessert, flan, de type mousse, aux ceufs..), les glucides sont majoritairement des sucres
simples (entre 15 et 18g/100g selon le type), Les desserts lactés représentent aussi une source
significative de calcium, I’10de, vitamines B2, B9, D ainsi qu’en phosphore (environ 2 a 3% des

apports pour chaque macronutriment) ( Lubravo-Lavadora et al., 2014).
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Chapitre 3 : Intérét de consommation des produits laitiers sur la santé humaine
3.1 Intérét de consommation des produits laitiers sur le systéme osseux

Les produits laitiers apportent tout un ensemble de nutriments importants pour la
croissance et la minéralisation osseuse, chez les enfants et les adolescents, dont le remodelage
osseux est physiologiquement élevé en raison de la croissance squelettique, le lait freine la
sécrétion de parathormone (PTH) (Du et al., 2004) et diminue les marqueurs de la résorption
osseuse, tout en permettant une meilleure croissance osseuse, et cela mieux qu’un repas carné

(Budek et al., 2007).

De plusieurs études ont montré que la consommation de lait et ses dérivés est associée a
une acquisition squelettique plus importante mesurée par la DMO (Du et al., 2002), cette
derniére est positivement corrélée a la consommation de protéines du lait ce qui, pour certains
auteurs, serait li¢ a 1’aptitude qu’ont les protéines de favoriser I’absorption intestinale de
calcium (Cao et al., 2011). Ainsi que des protéines basiques (MBP) qui pourraient avoir un effet

protecteur sur 1’os, principalement en diminuant la résorption (Aoe et al., 2005).

Une étude a montré que la présence de vitamine D joue le role de maintenir le capital

osseux et ainsi réduire le risque de fracture par I’augmentation de la DMO (Sahni et al., 2017).

Certains fromages contiennent la vitamine K2 qui agit en synergie avec le calcium, aussi
fait favoriser la transition des ostéoblastes en ostéocytes et limiterait le processus
d’ostéoclastogénese (Palermo et al., 2017). Elle serait requise pour la carboxylation de
I’ostéocalcine : protéine non collagene la plus abondante de 1’os, la grande fraction est attachée

aux minéraux des os et régule le renouvellement minéral osseux (Myneni et Mezey, 2016).

Plusieurs études qu'ils ont faites afin de connaitre l'effet des protéines de lactosérum
(petit partie issue de la coagulation du lait) sur I’os ont montré qu’elles augmentent la DMO et
la résistance mécanique du fémur (Toba et al., 2001) et favorisent la consolidation osseuse
apres fracture (Yoneme et al., 2015). Ainsi que 1’augmentation de DMO au rachis lombaire

chez les femmes ménopausées (Aoe et al., 2005).

Quand la consommation de lait est faible durant ’enfance, 1’incidence des fractures

ostéoporotiques est doublée a I’age adulte (Kalkwarf et al., 2003).
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Une étude réalisée chez des plus de 60 ans montre que la consommation des produits
laitiers fermentés (yaourt) est bénéfique a la santé osseuse et aux capacités physiques donc
diminue la perte osseuse liée a l'age (Laird et al., 2017). Les constituants des produits
fermentés jouent le role dans la diminution des concentrations de PTH, des marqueurs

biochimiques de la résorption osseuse, et augmentent ceux de la minéralisation et la formation

(Figure 04).

[ Produits laitiers fermentées ]

| Calcinm | | Prébiotiques | I Probiotiques | | Protéines |
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Figure 04: Influence des produits laitiers fermentés sur le métabolisme osseux
(Rizzoli et Biver, 2018).

3.2 Intérét de consommation des produits laitiers sur le syndrome

métabolique et risques

Sur I’hypertension artérielle

cardiovasculaire

Concernant I'hypertension, le lait et ses dérivés joueraient un role préventif

(Lovegrove et Givens, 2016).
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En effet, plusieurs études épidémiologiques semblent montrer qu'un apport ¢élevé en
calcium diminuerait I'hypertension et la production de PTH lors d'un apport élevé, en inhibant le
1-25-OH-D3 (ce qui diminue le flux de calcium intra adipocytaire impliqué dans la stimulation
de la lipolyse et l'inhibition de la lipogenese) (Laville et al., 2004) donc un faible apport
favoriserait la production de calcitriol et PTH, qui agissent défavorablement sur le muscle lisse

vasculaire (Theobald, 2005) (Ascherio et al., 1998).
Sur I’obésité pondérale

I est logique que les personnes nécessitant une réduction pondérale s’orientent vers les
produits a base du lait demi-écrémé ou écrémé dans leur consommation, afin de réduire 1’apport

calorique (Shi et al, 2000).

Une méta-analyse regroupant prés de 17 études sur les produits laitiers, ont indiqué
que sa consommation pouvait étre associée a une diminution du risque d’obésité ainsi que le
risque d’obésité chez les enfants et les adultes a diminué de presque 16 % pour chaque

augmentation de 200 grammes par jour de la consommation de lait (Wang et al., 2016).

Le calcium a un réle de perturbateur entre la lipogenése et la lipolyse et ceci est une
conclusion basée sur plusieurs travaux, donc, le calcium de lait et ses dérivés permet de
controler la prise de poids et prévenir I'obésité (Gueguen, 2005) : Les effets du calcium sont dus
a une diminution partielle de l'absorption des lipides laitiers, ce qui diminue la lipémie
postprandiale (Mensink et al., 2003), ainsi qu’une étude révele qu’un apport élevé en calcium

augmente 1'oxydation des graisses (Melanson et al., 2003).

La consommation de produits laitiers réduit le risque de survenue d'un syndrome
métabolique grace a la diminution de périmétre abdominal et la réduction d’hypertension

(Azadbakht et al., 2005).
Sur I’hypercholestérolémie

Le lait est constitué¢ des acides gras a courte chaine (C4:0 et C6:0) qui sont considérés
comme hypocholestérolémiants, aussi des graisses saturées qui augmentent la taille des LDL et
diminuent celle des Apo B : L’apolipoprotéine B qui assure le transport des lipides insolubles
dans 1’eau (comme le cholestérol et les triglycérides) qui font partie du complexe des VLDL ou

des LDL (Samuelson et al., 2001).
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Une valeur plus basse du cholestérol sérique et des apports nutritifs plus favorables
(glucides, zinc, calcium) sont des indicateurs d’une consommation accrue en produits laitiers

(yaourts, fromages...) (Ortega et al., 2000).

Les produits laitiers représentent une source majeure des acides linol€iques conjugués
(CLA)., L'acide ruménique est I’acide linoléique conjugué majeur de ce groupe alimentaire, est
un acide gras essentiel de la famille des oméga-6 présent surtout dans les maticres grasses des
fromages et crémes, cet acide gras a de nombreuses propriétés dans le métabolisme lipidique en
inhibant I’entrée de glucose au niveau adipocytaire, diminuant significativement du LDL-

cholestérol et réduit le risque 1'athérosclérose (Mensink et al., 2003).
Sur le diabete de type2

les produits laitiers ne sont pas associés a un accroissement du risque cardiovasculaire et
doivent donc étre maintenus, d’autant qu’ils diminuent le risque de diabéte de type 2 (Dehghan

et al., 2018).

Il a été montré par 1’é¢tude Cardia (Coronary Artery Revascularisation in Diabetes) un
effet protecteur de la consommation raisonnable de produits laitiers sur le syndrome

d’insulinorésistance (Pereira et al., 2002).

Salas-Salvadé et al (2017) aprés plusieurs méta-analyses ont prouvé que la
consommation quotidienne du yaourt atteint les 80 a 125 g réduit le risque de diabete de type 2

de 14% et donc pouvant moduler le métabolisme glucidique (Salas-Salvado et al., 2017).
Sur I’inflammation

Apres plusieurs expériences menées par Zemel et Sun (2008) sur des souris suivantun
régime riche en produits laitiers, Ils ont constaté qu'il y a une diminution des marqueurs de
l'inflammation (TNF-alpha, IL6, MCPI1, etc.) du tissu adipeux, diminution de CRP et

I’augmentation d’adiponectine (anti-inflammatoire) (Zemel et Sun, 2008).

Aussi, 1’acide linoléique conjugué¢ (CLA) a un role important dans [’effet anti
inflammatoire : des nouvelles preuves scientifiques indiquent que l'effet positif est di a
I’isomere : le cis-9 et le trans-11-CLA qui ont des propriétés contre I’inflammation (Viladomiu

et al., 2016).
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La présence de lactoferrines et les glyco-macropeptides dans le lait joue ¢galement unrdle

anti-inflammatoire sur les muqueuses digestives (Requena et al., 2009)

Autres composants contribuent au maintien de la santé cardiovasculaire sont résumeés

dans le tableau suivant :

Tableau VII: Les effets des composants du lait sur le systéme cardiovasculaire

(Rice, 2014).
Composants du lait Effets mécanistes potentiels
e Ameélioration du profil des lipides
sanguins
e Augmentation de la sensibilité a
Vitamine D I’insuline

e Controle de la tension artérielle grace
a la régularisation du systéme rénine-
angiotensine-aldostérone

e Laproduction des globules rouges et
Vitamine B6 et B12 dans le transport de I’oxygene par le
sang vers les cellules.

e Augmentation du niveau de satiété

e Ameélioration du profil des lipides

Protéines sanguins

e Réduction de la tension artérielle
grace a l'inhibition de I'enzyme de
conversion de l'angiotensine 1

3.3 Intérét de consommation des produits laitiers sur le systéme immunitaire

La lactoferrine (une protéine laitiere), de méme que le zinc jouent un role dans le bon
équilibre du systéme immunitaire : Elle a longtemps été considérée comme un simple chélateur
de fer protégeant contre les infections bactériennes par sa capacité a priver les bactéries du fer
nécessaire a leur croissance, ainsi que les activités anti tumorales de la Lf ont d’abord été
attribuées a son potentiel immuno-modulateur, et notamment a sa capacit¢ a favoriser la

cytotoxicité des cellules NK (Natural killer) (Annick et al., 2009).

Les produits laitiers fermentés traditionnels ou de type probiotique, comme les yaourts,
pourraient renforcer les fonctions immunitaires, car ils constituent une source de
microorganismes vivants bénéfiques qui peuvent améliorer 1’état de ce microbiote intestinal

(Bartram et al., 1994).
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Aussi le yaourt produit un polysaccharide immuno-modulateur qui augmente le taux

d'interféron gamma et l'activité des cellules NK, acteurs de I'immunitécellulaire (Nova, 2006).

Les laits fermentés permettant de stimuler la production d’anticorps grace a un pouvoir
adjuvant, et contenant des bactéries probiotiques augmentent la stimulation bactérienne de
I’immunité mucosale dans les premiers mois de vie et pourraient améliorer 1’équilibre entre les
lymphocytes de type THI1 et de type TH2, dont la rupture est 1’origine du développement de

maladies allergiques (Bourlioux et al., 2011).

La vitamine D réduit I’expression de I’AMP des kératinocytes et agit comme agent anti—
infectieux anti staphylococcique (Andrian, 2016), Stimule la synthése du PAM ou Peptides
Anti-Microbien (défensine, cathélicidine) (Min et al., 2016) et intervient dans la maturation et
différentiation des kératinocytes qui expriment un niveau ¢élevé pour la 1ahydroxylase qui est

une enzyme clé pour la production du calcitriol (Bogunievicz etLeung, 2011).

Des études prospectives analysant I’impact d’une consommation de lait fermenté ont porté
sur la survenue d’épisodes infectieux en période hivernale, les résultats obtenus montrent plus
d’une diminution de la durée de I’infection qu’une réduction de son incidence (Turchet et al.,

2003).

3.4 Intérét de consommation des produits laitiers sur le systéme nerveux

Les peptides bioactifs des protéines laiticres ont des propriétés anti oxydantes, ce qui
signifie qu’elles contribuent a prévenir les dommages causés aux neurones par les radicaux

libres (Camfield, 2011).

Les acides gras essentiels sont des nutriments indispensables au développement du
cerveau et de la croissance des enfants, le lait entier contient plus de maticres grasses que les
autres laits et constitue une meilleure source d’énergie pour les enfants qui ont des besoins

énergétiques €levés durant leur croissance (Mare, 2013).

D’apres Crichton et al., (2012) des scores significativement plus élevés de mémoire qui
travaille a une tache spécifique ont été¢ obtenus aprés la dicte €élevée en produis laitiers, par

rapport aux scores observés avec la diete faible en produits laitiers.
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Dans une étude en 2012, des données utilisées de National ana Health Examination
Survey afin de déterminer si la consommation des produits laitiers €tait associée a la fonction
cognitive, les analyses de NHANES de 1988-94 ont été¢ menées sur aupres de 4355 adultes de 20
a 50 ans et 4282 adultes de 60 ans et plus, les résultats ont démontré des associations entre la
consommation des produits laitiers et de fromage et une amélioration de la fonction cognitive

(Park et Fulgoni, 2013).

La vitamine B12 contenue dans le lait et les produits laitiers joue un role dans la fonction
cognitive et le vieillissement sain du cerveau, la déficience en vitamine B12 associéea un risque

accru de maladie d’ Alzheimer (Camfield, 2011).

L’a-lactalbumine du lait, une bonne source de tryptophane (est acide aminé précurseurde
la sérotonine, augmente les taux de sérotonine du cerveau, un taux accru de ce dernier aurait des
effets bénéfiques sur I’humeur et la fonction cognitive, et pourrait également atténuer les effets

de la réduction de la neurogénése due au stress et au vieillissement (Camfield, 2011).

Les produits laitiers ont un impact bénéfique sur la santé cognitive grice a une
amélioration des facteurs de risque cardiovasculaire et des composants du syndrome
métabolique, des facteurs qui peuvent entrainer des dommages au cerveau (Crichton et al.,
2012). Par ailleurs, le calcium et les protéines de lactosérum pourraient étre importants grace a

leur role dans la régularisation du glucose et la gestion du poids (Camfield, 2011).

» Plusieurs ¢études démontrent que la suppression totale de produits laitiers peut étre
catastrophique pour l'organisme. elle peut alors entrainer un déficit nutritionnel
important par les nutriments et macronutriments (Vissers et al., 2011), une

augmentation du risque de fracture chez l'enfant (Goulding et al., 2004).
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Conclusion

A travers cette recherche, on constate que le lait constitue l'aliment de base de la
premiere année de vie, contient 85% d’eau et de substances nutritives essentielles comme les
protéines, le calcium, le potassium, le phosphore, 1’iode et les vitamines B2 et B12. Il fait partie
intégrante d’un régime alimentaire sain et varié.

Les produits dérivés regroupent tous les aliments obtenus a partir de sa transformation,ce
sont donc des aliments contenant du lait dans des proportions différentes et des états multiples
tel que les fromages, les yaourts, les desserts lactés.

La consommation de lait et de produits laitiers parait essentielle dans 1’établissement de
la santé, ils contiennent différents nutriments essentiels participant a la constitution et a
I’entretien de ’organisme. L’effet positif le mieux connu intervient dans la prévention de
I’ostéoporose grace a leur teneur en calcium et vitamine D qui favorise sa fixation sur les os,
ainsi que leur teneur en protéines de haute valeur biologique, c’est-a- dire de protéines qui
contiennent tous les acides aminés essentiels qui contribuent a la croissance tissulaire. Autres
¢tudes démontrent également les bienfaits de la consommation de lait et de produits laitiers dans
la gestion du poids, la réduction des maladies cardiovasculaires, le renforcement d’immunité
avec ’intervention des probiotiques qui prennent des microorganismes vivants bénéfiques pour
le microbiote intestinal ... et de systéme nerveux surtout pour les bébés et adolescents grace a
leur richesse en électrolytes (magnésium et potassium) et antioxydants quile protége contre les
radicaux libres ... Tout cela a condition de respecter les quantités a consommer recommandées
dans la pyramide alimentaire. En effet, une consommation en exces, tout comme une
consommation en insuffisance, peut entrainer des problémes de santé qui s’installent

progressivement et perturber tous fonctionnement cellulaire.
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Résumé

Partout dans le monde, le lait et ses dérivés sont repris dans les recommandations pour une
alimentation saine, ce travail est articulé autour de connaitre 1’effet positif de lait et ses interventions
dans un corps équilibre, ce dernier est un liquide correspond a un aliment complet couvre les besoins
de notre organisme , il subit des transformations technologiques pour obtenir des différents produits
(fromage, yaourt, dessers lactés, crémes laitiéres et beurre) qui ont des propriétés rhéologiques
différentes et jouent le méme role que le lait qui un source de calcium et phosphore et contient
plusieurs minéraux essentiels : 100g de lait couvre plus de 10% de 1’apport nutritionnel conseillé par
jour pour un adulte. Le calcium des produits laitiers offre la meilleure absorption au niveau intestinal
ainsi qu’une assimilation optimale par les os. De plus, il intervient dans la contraction musculaire, la
coagulation sanguine et la conduction nerveuse. Les produits laitiers contiennent des protéines de
bonne qualité nutritionnelle, des vitamines pour la réalisation d’homéostasie corporelle, des acides
gras qui participent a la construction des membranes cellulaires, fournissent de I’énergie et aident a
I’absorption des vitamines A, D, E et K. Des ¢études épidémiologiques indiquent que la
consommation de 3 produits laitiers par jour est associée a une diminution de risque syndrome
métabolique et permettrait de maintenir un taux sanguin de choléstérol HDL ¢élevé, facteur de
protection contre les maladies cardiovasculaires.
Mots clés : Lait, produits laitiers, consommation, sant¢ humaine, bénéfices.

Abstract

All over the world, milk and its derivatives are included in the recommendations for a
healthy diet, this work is articulated around knowing the positive effect of milk and its interventions
in a balanced body, the latter is a liquid corresponds to a complete food covers the needs of our
body, it undergoes technological transformations to obtain different products (cheese, yogurt, dairy
desserts, milk creams and butter) which have different rheological properties and play the same role
as milk which is a source of calcium, phosphor and several essential minerals: 100g of milk covers
more than 10% of the recommended nutritional intake per day for un adult. Calcium in dairy
products provides the best absorption in the intestines as well as optimal absorption by the bones. In
addition, it is involved in muscle contraction, blood coagulation and nerve conduction. Dairy
products contains proteins of good nutritional quality, vitamins for the achievement of body
homeostasis, fatty acids which participate in the construction of cell membranes, provide energy and
help the absorption of vitamins A, D, E and K. Epidemiological studies indicate that the
consumption of 3 dairy products per day is associated with a reduction of the risk of metabolic
syndrome and makes it possible to maintain a high blood level of HDL cholesterol, a protective
factor against cardiovascular disease.
Keywords: Milk, dairy products, consumption, human health, benefits.
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