
Le yaourt est un aliment adapté à tous, et c’est une
bonne alternative pour conserver une alimentation équilibrée.

Risque de carences 
nutritionnelles

Limiter ou supprimer
les produits laitiers 

IL EST INUTILE dE SUpprImEr LES prOdUITS LAITIErS

Fromages à pâte dures 
à faible teneur en matières 
grasses, comme le cheddar

traces de lactose
(1,6 oz - 45 g)

Yaourt
nature

5 g de lactose
(4,4 oz - 125 g) 

Lait
nature

12 g de lactose
(1 tasse - 8 oz - 250 mL)

LE LACTOSE EST LE SUCrE NATUrELLEmENT prÉSENT
dANS LES prOdUITS LAITIErS

LE YAOUrT EST ÉGALEmENT UN ALImENT rICHE
EN NUTrImENTS

Calcium

Protéines 
d’excellente 
qualité 

Vitamines
+ Minéraux

Acides 
linoléiques 
conjugués 

Stimule le système immunitaire 
et possède des propriétés 
anticancérigènes

Améliore la digestion 
du lactose contenu 
dans le yaourt

Aide à former des os
et des dents plus solides

Aide à former et réparer 
les muscles

Essentiel pour le bon 
fonctionnement du corps

108 bactéries vivantes 
avec de la lactase
par g de yaourt

LA LACTASE EST UNE ENZYmE QUI HABITUELLEmENT 
FrACTIONNE LE LACTOSE EN 2 SUCrES dISTINCTS :

LE GLUCOSE ET LE GALACTOSE

Dans l’intestin grêle...

Lactose Lactose

Lactase
la principale 
source d’énergie
du corps

Glucose

Galactose

joue un rôle dans les 
processus neuronaux 
et immunologiques

LA mALdIGESTION dU LACTOSE
C’EST LA dIFFICULTÉ à dIGÉrEr LE LACTOSE

Dans l’intestin grêle... Dans le côlon...

Lactose
non-digéré

Lactose Fermentation 
bactérienne

Acides gras 
à chaîne 
courte

Gaz

LA mALdIGESTION dU LACTOSE EST dUE à LA dImINUTION 
NOrmALE dE L’ACTIVITÉ/LA QUANTITÉ dE LACTASE

Il s’agit d’un phénomène 
physiologique

Activité/quantité 
de lactase

âge
75 %

DE LA POPULATION 
MONDIALE

Szilagyi (2015)

IL SUFFIT d’AdApTEr VOS HABITUdES ALImENTAIrES
Éviter les excès est une règle d’or qui reste valable pour les 

personnes digérant mal le lactose et les intolérants au lactose

comme le cheddar,
le provolone,

la mozzarella, etc.

Les fromages durs 
contiennent peu voire 

pas de lactose

Les bactéries vivantes 
dans le yaourt aident
à digérer le lactose

Consommez des aliments 
contenant de petites 

quantités de lactose tout 
au long de la journée

ATTENTION à L’AUTO-dIAGNOSTIC !

Intolérance 
au lactose 

Allergie
aux protéines

de lait de 
vache

3

1 L’autodiagnostic est associé à plus
de symptômes et à une mauvaise
qualité de vie perçue

PLUs DE

50 %
sONT FAUx !

Ces symptômes ne sont pas spécifiques à l’intolérance au lactose

Problèmes digestifs
(maladie de Crohn et colite ulcéreuse) 

Facteurs psychologiques
(anxiété somatique, stress et dépression)

Flatulences

Ballonnement

2

Diarrhée

COmmENT ÊTrE CErTAIN QUE VOUS ÊTES INTOLÉrANT
AU LACTOSE ?

 CONTACTEZ VOTrE mÉdECIN. LE dIAGNOSTIC NE pEUT ÊTrE ÉTABLI QUE SOUS CONTrôLE 
mÉdICAL, EN UTILISANT LE TEST rESpIrATOIrE à L’HYdrOGèNE ExpIrÉ

20 à
50 g

LACtoSEIN
g

Es

TIO
N

suivi

Détection de 
l’hydrogène

Occurrence des 
symptômes

L’INTOLÉrANCE AU LACTOSE NE TOUCHE
QUE TrèS pEU dE pErSONNES

2 %
DE LA POPULATION 

MONDIALE
Hermans (1997)

L’INTOLÉrANCE AU LACTOSE EST UNE mALdIGESTION
dU LACTOSE ASSOCIÉE à dES SYmpTômES

Dans l’intestin grêle... Dans le côlon...

Lactose
non-digéré

Lactose Fermentation 
bactérienne

Flatulences

Ballonnement

Diarrhée

Dans l’intestin
grêle... Le yaourt 

améliore
la digestion 
du lactose

glucose galactose

Bactéries vivantes du yaourt

Lactose

d’AUTrES OrGANISATIONS mÉdICALES (NmA*, NIH*, FAO*...) 
rECOmmANdENT QUE LES pErSONNES dIGÉrANT mAL

LE LACTOSE ET CELLES SOUFFrANT d’INTOLÉrANCE
AU LACTOSE CONSOmmENT dU YAOUrT

La WGo* a fait une déclaration similaire pour la consommation de 
produits laitiers fermentés contenant des probiotiques, avec des 

bénéfices avérés sur la santé digestive.
*WGO (de l’anglais World Gastroenterology Organization, Organisation mondiale de gastroentérologie), NMA (de l’anglais 
National Medical Association, Association médicale nationale), NIH (de l’anglais National Institutes of Health [Instituts 
américains de la Santé], organisme du Ministère de la santé et des services sociaux des États-Unis), l’EFSA (de l’anglais 
European Food Safety Agency, Autorité européenne de sécurité des aliments) et la FAO (de l’anglais Food and Agriculture 
Organization of the United Nations, Organisation des Nations unies pour l’Alimentation et l’Agriculture)

L’EFSA A CONFIrmÉ : LE YAOUrT AmÉLIOrE
LA dIGESTION dU LACTOSE

Au moins 108 bactéries par gramme !
Streptococus
thermophilus

Lactobacillus
Bulgaricus

Codex Alimentarius 
(2003)
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