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Le yaourt et la science au service 
de la santé
Introduction des présidents du conseil de la YINI

Coprésidents de la Yogurt In Nutrition Initiative for Sustainable and Balanced Diets

Le yaourt et la science au service de la santé

Le 10e anniversaire de notre initiative pionnière est l’occasion pour nous de contempler  
ce que nous avons accompli jusqu’ici ainsi que les nouveaux défis qui nous attendent.

La Yogurt In Nutrition Initiative (YINI) a été créée en 2013. Il s’agit d’une collaboration unique entre deux organisations 
scientifiques internationales, l’American Society for Nutrition (ASN) et l’organisation à but non lucratif Danone Institute 
International (DII). 

À l’origine, cette initiative avait pour objectifs de rassembler nos connaissances scientifiques sur les effets du yaourt sur 
la santé, de promouvoir la recherche afin de combler les lacunes dans ce domaine et de partager nos découvertes avec 
le public. Les activités de la YINI s’exercent sous la direction d’un conseil consultatif scientifique composé d’experts 
passionnés, désireux de mieux comprendre les liens entre l’alimentation et la santé.

Organisation d’événements inspirants et promotion d’un débat animé
Au cours de ces dix dernières années, la YINI a organisé 10 sommets mondiaux autour des effets du yaourt sur la santé, 
qui se sont tenus à l’occasion des conférences scientifiques de l’ASN et de l’International Union of Nutritional Sciences. 
Elle a également organisé 10 autres événements d’envergure lors d’autres conférences internationales. La YINI a créé 
un vaste éventail de supports pour les professionnels de santé, notamment des enregistrements de conférences et 
des webinaires, qui sont disponibles sur le site http://www.yogurtinnutrition.com. Notre écosystème numérique 
dynamique offre des actualités et des informations pratiques, ainsi que des interfaces sur les réseaux sociaux, dont  
les comptes X @YaourtNutrition, suivi par plus de 39 000 personnes et yogurt_in_nutrition sur Instagram,  
comptant plus de 14 000 abonnés. 

Une nouvelle mission pour répondre aux défis planétaires actuels 
Depuis 2019, la YINI est investie d’une mission supplémentaire en lien avec les défis les plus urgents que rencontre  
le monde à l’heure actuelle : la faim, l’alimentation durable et la santé de la planète. Elle est donc devenue la « Yogurt in 
Nutrition Initiative for Sustainable and Balanced Diets », chargée de « promouvoir et faire progresser les connaissances  
et les bonnes pratiques concernant une alimentation saine et durable et l’importance de tous les groupes d’aliments  
pour répondre aux besoins nutritionnels à tous les âges, dans le respect des cultures culinaires locales et en tenant 
compte du coût et de l’accessibilité. » 

La YINI fête ses 10 ans et se tourne vers l’avenir
Le 10e anniversaire de la YINI coïncide avec une période marquée par des progrès scientifiques rapides qui ouvrent des 
perspectives enthousiasmantes en matière d’usage du yaourt pour améliorer la santé, dans le cadre d’une alimentation 
durable et équilibrée. Nous sommes prêts à relever les défis scientifiques que l’avenir nous réserve. En attendant, nous 
avons le plaisir de vous faire part des constats que nous avons pu tirer des dernières avancées scientifiques dans cet 
ouvrage intitulé Le yaourt, un allié pour la santé, qui constitue une mise à jour de la première édition publiée à 
l’occasion du 5e anniversaire de la YINI. 

Professeur Olivier Goulet
Professeur en pédiatrie, en gastro-entérologie/hépatologie  

et nutrition pédiatriques à l’Université Paris-Cité  
et à l’UFR de médecine Paris Descartes, France

Professeure Sharon Donovan
Professeure et titulaire de la chaire  

Melissa M. Noel de Nutrition et santé  
à l’Université de l’Illinois, États-Unis



Le yaourt, un allié pour la santé
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Que peut faire le yaourt pour la santé de la population 
et celle de la planète ? Le yaourt, un allié pour la santé : 

principaux repères
Le yaourt est un aliment abordable qui fait partie intégrante de l’alimentation dans de 
nombreuses cultures à travers le monde. Les bienfaits liés à la consommation de yaourt reposent 
sur deux caractéristiques spécifiques de cet aliment : sa forte densité nutritionnelle et les cultures 
vivantes qu’il contient, suite à l’ajout de bactéries permettant la fermentation du lait.

Le yaourt est un aliment riche en nutriments recommandé par les directives 
nutritionnelles
Manger du yaourt tous les jours peut nous aider à consommer la quantité recommandée de plusieurs nutriments 
essentiels, en particulier les protéines et le calcium. Le yaourt, parmi d’autres produits laitiers, est donc reconnu dans les 
recommandations nutritionnelles du monde entier comme une importante source de nutriments pour les enfants et les adultes 
(p. 10-11). La consommation de yaourt est souvent associée à une bonne hygiène de vie. De nombreuses études montrent 
que, par rapport aux personnes qui ne mangent pas de yaourt, celles qui en consomment régulièrement ont une alimentation 
de meilleure qualité, un mode de vie plus actif, boivent moins d’alcool et sont moins susceptibles de fumer (p. 12-13).

Plusieurs caractéristiques du yaourt lui permettent de contribuer à une 
alimentation durable
Riche en plusieurs nutriments essentiels, le yaourt est un atout précieux dans le cadre d’une alimentation durable, qui 
bien que majoritairement d’origine végétale, doit apporter tous les nutriments indispensables à la santé. Intégré à une 
alimentation majoritairement d’origine végétale, le yaourt répond aux quatre composantes d’une alimentation durable.  
Il constitue en effet une source abordable et culturellement acceptable de nutriments essentiels pour notre santé,  
tout en ayant une empreinte carbone plus faible que bien d’autres aliments d’origine animale (p. 32-35).

Manger du yaourt a des effets bénéfiques reconnus pour la santé
Le yaourt étant riche en protéines, en calcium et en plusieurs autres nutriments importants pour la santé osseuse, il est 
depuis longtemps connu pour favoriser une meilleure croissance osseuse chez l’enfant et pour réduire le risque de fracture 
chez les personnes âgées (p. 14-15). Les bactéries vivantes présentes dans le yaourt facilitent la digestion du lactose,  
ce qui permet aux personnes qui digèrent mal le lactose de bénéficier des nutriments apportés par les produits laitiers, 
sans ressentir d’effets néfastes. Cette caractéristique est reconnue par l’Autorité européenne de sécurité des aliments  
(p. 16-17). En tant qu’aliment fermenté, le yaourt peut également avoir un effet bénéfique sur la santé des intestins, en 
améliorant l’équilibre du microbiote intestinal, en protégeant la barrière intestinale et potentiellement en contribuant à 
prévenir un certain nombre de troubles gastro-intestinaux (p. 18-19).

De plus en plus d’études montrent que manger du yaourt a encore d’autres effets 
bénéfiques sur la santé
Manger du yaourt peut augmenter la sensation de satiété, ce qui pourrait aider à la régulation des apports caloriques et à la 
perte de poids chez les personnes suivant un régime. Des études récentes ont montré que la consommation de yaourt était 
associée à une réduction du risque de surpoids et d’obésité (p. 20-23). Elles suggèrent également que la consommation de 
yaourt aurait un effet protecteur sur le cardiométabolisme. Des études de grande envergure ont montré que la consommation 
quotidienne de yaourt était associée à une réduction d’environ 20 % du risque de diabète de type 2 (p. 24-25). Un lien a été 
établi entre la consommation régulière de yaourt et une réduction du risque de maladie cardiovasculaire. De vastes études 
de population ont révélé un lien entre la consommation de yaourt et une réduction du risque de décès dû à une maladie 
cardiovasculaire, ainsi que du risque de décès toutes causes confondues (p. 26-27).

Bienfaits encore étudiés et futures perspectives de recherche
Des progrès récents dans la compréhension des effets de la consommation de yaourt sur le microbiome buccal et intestinal 
ont fait émerger de nouveaux bienfaits potentiels pour la santé, notamment un effet protecteur contre l’eczéma et les allergies 
de l’enfant (p. 28-29) et la réduction du risque de présenter des caries dentaires et des maladies des gencives (p. 30-31). 
D’autres recherches doivent être menées afin de nous permettre de comprendre parfaitement tous les effets de la 
consommation de yaourt sur la santé ainsi que les mécanismes qui les produisent. La recherche actuelle devrait également 
s’intéresser au rôle du yaourt dans les systèmes alimentaires à l’échelle d’un pays ou d’une région du monde afin de 
déterminer dans quelle mesure cet aliment riche en nutriments nous permet d’adopter des régimes alimentaires durables, 
une démarche aujourd’hui indispensable. 

Principaux repères
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Un moyen pour conserver le lait

• Les premières traces de consommation de produits 
laitiers par l’Homme remontent au Néolithique, entre 
10 000 et 5 000 avant J.-C., au moment où les 
peuples nomades se sont sédentarisés et ont adopté 
un mode de vie basé sur l’agriculture. C’est aussi à 
cette époque qu’ils ont commencé à domestiquer des 
animaux qui produisent du lait, tels que les vaches,  
les chèvres, les yacks, les buffles et les chameaux1.

• À cette époque, les bergers du Moyen-Orient 
transportaient le lait dans des outres en boyaux 
d’animaux. Le contact avec les enzymes intestinales 
a sans doute fait cailler et fermenter le lait1, ce qui a 
pu amener les Hommes à comprendre qu’un produit 
laitier peut être conservé pendant une assez longue 
période1.

• Le yaourt était un aliment très connu dans les  
empires grecs et romains. Il est même mentionné  
dans la Bible.

• Le nom « yaourt » viendrait d’un terme turc signifiant 
épaissir, coaguler ou cailler.

Premiers liens établis entre le yaourt 
et une bonne santé

• Au XIe siècle, les propriétés curatives du yaourt ont 
été évaluées pour la première fois dans la littérature 
turque. Il était alors suggéré de l’utiliser pour soigner 
des problèmes tels que la diarrhée et les crampes 
d’estomac1.

Fabriqué depuis des milliers d’années, génération après génération, le yaourt fait désormais 
partie intégrante de l’alimentation dans de nombreuses cultures à travers le monde. Ce n’est 
que récemment que les scientifiques ont commencé à comprendre les bienfaits potentiels 
du yaourt pour la santé, en grande partie grâce à la découverte de la présence des bactéries 
lactiques.

• D’après une légende, au XIIe siècle, l’empereur mongol 
Gengis Khan donnait du yaourt aux soldats de son 
armée afin de les rendre forts et courageux1.

• Le yaourt a été introduit en Europe occidentale au 
XVIe siècle par le roi de France, François 1er, qui en  
avait mangé sur ordre d’un médecin turc pour traiter  
une diarrhée sévère1.

Découverte des bactéries lactiques 

Les cultures bactériennes qui permettent de transformer  
le lactose du lait en acide lactique ont été utilisées 
longtemps avant la découverte de l’existence des bactéries, 
puisqu’il suffisait d’ajouter de petites quantités de lait 
caillé dans le lait frais. Pour les personnes vivant dans des 
conditions d’hygiène primitives, la fabrication de produits 
laitiers fermentés constituait un moyen sûr de conserver 
le lait, l’acidité de ces produits détruisant les agents 
pathogènes2.

• C’est Antoni van Leeuwenhoek qui fut le premier à 
observer la présence de bactéries dans le lait caillé,  
vers 16752.

• Toutefois, ce n’est qu’au XXe siècle que l’on commença 
à pouvoir expliquer en quoi la consommation de yaourt 
était liée à des bienfaits pour la santé.

• En 1905, en Bulgarie, un étudiant en médecine du 
nom de Stamen Grigorov a décrit la bactérie lactique 
présente dans le yaourt, le Bacillus bulgaricus 
(désormais appelé Lactobacillus bulgaricus), qui  
est toujours utilisée dans le yaourt de nos jours1. 

L’histoire du yaourt
Une partie intégrante de 
l’alimentation humaine  
depuis des milliers d’années 
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Les peuples du Néolithique commencent 
à domestiquer des animaux qui produisent 
du lait

Les bergers, en transportant du 
lait dans des outres faites à partir 
de boyaux d’animaux, auraient 
découvert que le lait pouvait 
cailler et fermenter 

 

On raconte que l’empereur mongol 
donnait du yaourt à ses guerriers, 
pensant que cela les rendrait 
plus courageux
 

Les Hommes comprennent 
que transformer le lait en 
yaourt permet sa conservation 

Les Turcs reconnaissent les 
propriétés potentiellement 
thérapeutiques du yaourt 

10 000 av. J.-C.

5000 av. J.-C.

1072 de notre ère

2000 av. J.-C.

Une découverte fortuite ?

L’écrivain romain Pline l’Ancien note 
que certaines tribus nomades savent 
« faire épaissir le lait pour en faire une 
substance à l’acidité agréable ».
 

Première trace écrite

Première commercialisation 
du yaourt

La légende de l’armée de 
Gengis Khan 

L’Organisation des Nations Unies 
pour l’alimentation et l’agriculture 
établit une définition du yaourt 
en tant que produit alimentaire  

 
 

Le yaourt aujourd’hui

Le bulgare Stamen Grigorov 
découvre une souche de bactéries 
responsable de la fermentation 
lactique permettant d’obtenir 
du yaourt

 
 

Conscient des bienfaits potentiels 
du yaourt pour la santé, Isaac Carasso 
vend ce produit en tant que 
médicament dans les pharmacies, 
en Espagne  

 
 

Découverte du 
Lactobacillus bulgaricus 

Un moyen traditionnel 
pour conserver le lait 

Le yaourt perçu comme 
un médicament uniquement 

Élie Metchniko�, titulaire 
du prix Nobel, élabore une 
théorie selon laquelle le 
vieillissement serait causé 
par des bactéries intestinales 
toxiques, tandis que les 
bactéries lactiques pourraient 
améliorer notre longévité 

  

Théorie selon laquelle 
le yaourt améliorerait 
notre longévité

Introduction du 
yaourt en Europe

Daniel Carasso, le fils d’Isaac, 
ouvre la première usine en 
France, puis aux États-Unis 
9 ans plus tard 

 

Ouverture de la 
première usine de yaourt

100 av. J.-C.

1208 de notre ère

1542 

1905 

1909 

1919 

1932 

2018

Il est aussi 
possible que 
l’Ancien Testament fasse 
référence au yaourt 
en parlant du « pays où 
coulent le lait et le miel » 

Le yaourt à travers les siècles 

Le roi de France, François 1er, 
introduit le yaourt en Europe 
après qu’un médecin turc lui 
en a prescrit pour traiter une 
diarrhée

• Quatre ans plus tard, Élie Metchnikoff, titulaire du prix 
Nobel, a suggéré que le vieillissement était causé par 
des bactéries intestinales toxiques et que l’acide lactique 
pourrait améliorer notre longévité1.

• Au fil du XXe siècle, le yaourt est devenu de plus en plus 
réputé pour ses potentiels bienfaits pour la santé et a 
commencé à être commercialisé, tout d’abord dans les 
pharmacies en tant que médicament.

• La première usine de yaourt a été fondée en France en 
1932 par Daniel Carasso.

« Le yaourt est un aliment 
séculaire, qui fait partie de notre 
alimentation depuis des milliers 
d’années. Il a presque toujours 
été considéré comme bon pour la 
santé, mais nous commençons tout 
juste à comprendre comment ses 
propriétés bénéfiques s’exercent 
sur nous. »
- Professeur Mauro Fisberg 

L’histoire du yaourt

Qu’est-ce que le yaourt ?
La définition actuelle du yaourt adoptée 
par l’Organisation des Nations Unies 
pour l’alimentation et l’agriculture et par 
l’Organisation mondiale de la Santé dans 
leur Codex Alimentarius est qu’il s’agit 
d’un produit laitier fermenté contenant 
deux souches de bactéries vivantes, le 
Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus 
et le Streptococcus 
thermophilus. Ces deux 
souches doivent rester 
vivantes dans le produit 
fini et la teneur totale en 
bactéries doit être d’au moins 
10 millions de bactéries par gramme1,3.
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Le yaourt contient à la fois des 
micronutriments (des vitamines et des 
minéraux) et des macronutriments,  
dont des protéines et des acides gras.
• Le yaourt contient des protéines de haute qualité, dont 

neuf acides aminés essentiels dans les proportions 
nécessaires à la synthèse des protéines4.

• Le yaourt est une excellente source de calcium, 
puisqu’une portion de 125 g (contenance moyenne 
d’un pot) peut fournir jusqu’à 20 % de l’apport journalier 
recommandé en calcium5. 

• Le yaourt apporte également, en plus petites quantités, 
de nombreux autres micronutriments, dont du potassium, 
du zinc, du phosphore, du magnésium, de l’iode, de 
la vitamine A, de la riboflavine (vitamine B2), de la 
vitamine B5, de la vitamine B12 et, dans certains pays,  
de la vitamine D6,7.

La consommation de yaourt aide  
à satisfaire les besoins estimés  
en nutriments

Le yaourt, tout comme d’autres produits laitiers, contribue 
à apporter des nutriments essentiels aux adultes et 
aux enfants6,8,9. C’est pourquoi, à l’échelle régionale ou 
nationale, la plupart des directives nutritionnelles axées sur 
les aliments recommandent la consommation de produits  
laitiers, à raison de deux ou trois portions par jour, lorsque  
la quantité est précisée10-13.

 Adultes
De nombreuses personnes ont une alimentation qui ne 
leur apporte pas les quantités recommandées de certains 
nutriments. Près de 30 % des hommes et 60 % des 
femmes aux États-Unis ne consomment pas assez de 
calcium et plus de 90 % ne consomment pas assez de 
vitamine D11. Au Moyen-Orient, en Afrique du Nord et en 
Asie centrale, on continue d’observer des carences en 
calcium, en vitamines A, D et B12 et en zinc par exemple13.

Le yaourt apporte nombre de ces nutriments. Par exemple, 
125 g de yaourt nature contient, entre autres, 20 % de l’apport 
journalier recommandé chez l’adulte en calcium, 21 % de 
l’apport en riboflavine, 11 % de l’apport en vitamine B12 et 16 % 
de l’apport en phosphore14,15.

• Les données issues de l’enquête NHANES (enquête 
nationale sur la santé et la nutrition aux États-Unis), de 
l’enquête sur la santé dans les collectivités canadiennes et 
de l’enquête nationale sur le régime alimentaire et la nutrition 
au Royaume-Uni montrent que les consommateurs de yaourt 
bénéficient d’apports journaliers plus élevés en plusieurs 
nutriments essentiels dont la riboflavine, la vitamine C, l’acide 
folique, la vitamine D, le potassium, le fer, le magnésium et le 
calcium (Figure 1)5,16,17.

• En outre, les personnes qui mangent du yaourt régulièrement 
sont davantage susceptibles d’atteindre ou de dépasser les 
apports recommandés en vitamines et minéraux tels que 
la vitamine A, la riboflavine, l’acide folique, le potassium, le 
calcium, le magnésium, le zinc et l’iode (Figure 2)5,16,18-20.

 Enfants
Une alimentation de bonne qualité est importante pour 
la croissance et l’épanouissement des enfants et des 
adolescents. Ces derniers sont particulièrement exposés au 
risque de carence en nutriments, en particulier en vitamine D, 
en calcium, en potassium, en fibres et en fer. Le yaourt est un 
atout précieux pour offrir aux enfants un régime alimentaire 
équilibré et riche en nutriments, car il apporte une part 
substantielle des micronutriments et macronutriments  
dont chaque enfant a besoin8.

« Le yaourt est un aliment à forte 
teneur en nutriments, qui contient une 
grande variété de macronutriments 
et micronutriments. Manger du 
yaourt tous les jours peut nous aider à 
consommer la quantité recommandée 
de plusieurs nutriments essentiels. »
- Professeur Frans Kok

Le yaourt : un 
aliment riche  
en nutriments
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• Les données issues de l’enquête NHANES menée aux 
États-Unis montrent qu’augmenter la consommation de 
produits laitiers (lait, fromage et yaourt) afin d’atteindre 
la quantité recommandée pour les adolescents 
américains, à savoir trois portions par jour, permet de 
compenser trois carences qui constituent un problème 
de santé publique : les carences en calcium, en 
vitamine D et en potassium9.

• Les résultats de l’enquête menée au Royaume-Uni 
suggèrent qu’il suffirait que les adolescents mangent 
un pot de 125 g de yaourt aux fruits à faible teneur en 
matière grasse par jour pour que leur consommation 
moyenne de calcium dépasse l’apport journalier 
recommandé, alors qu’elle est actuellement insuffisante6.

L’apport du yaourt en sucres, dont les 
sucres ajoutés, est relativement faible
L’Organisation mondiale de la Santé recommande de limiter 
à 10 % de l’apport énergétique notre consommation de 
sucres autres que ceux naturellement présents dans le lait, 

notamment des sucres ajoutés dans les aliments par les 
fabricants ou par les consommateurs21,22. Pourtant, en 
Occident, de nombreuses personnes dépassent ce seuil.
L’idée selon laquelle le yaourt sucré contribuerait à cette 
consommation excessive de sucre n’est pas confirmée 
par les données scientifiques. Aux États-Unis, une 
analyse réalisée dans le cadre du programme NHANES a 
conclu que le yaourt aromatisé représentait environ 1 % 
de la consommation de sucres ajoutés chez les adultes, 
tandis que les boissons gazeuses représentaient 28,1 % 
des sucres ajoutés consommés23. 
La consommation de sucres ajoutés augmente tout 
au long de l’enfance et représente 15 % de l’apport 
énergétique journalier total chez les adolescents11. Or, 
dans l’alimentation des enfants, plus de 50 % de la 
quantité totale de sucres et 66 % des sucres ajoutés 
proviennent de la consommation de produits sucrés tels 
que les gâteaux, les bonbons et les boissons sucrées, 
alors que le yaourt représente seulement 1 à 8 % de la 
quantité totale de sucres et 4 à 9 % des sucres ajoutés 
consommés par les enfants en Europe24.
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Figure 1. Contribution du yaourt aux apports journaliers en énergie et nutriments

Contribution du yaourt aux apports journaliers en énergie et nutriments en pourcentage, basée sur une consommation journalière moyenne d’une 
portion de yaourt de 83 à 96 g pour les enfants (de 1 an et demi à 18 ans) et de 115 à 117 g pour les adultes (19 ans et plus) au Royaume-Uni, selon 
l’Enquête nationale sur le régime alimentaire et la nutrition de 2014/15 et de 2016/17. D’après Zhu Y, et al. J Nutr Sci. 2021;10:e85 sous licence 
Creative Commons CC BY 4.0 (https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/)5.

Le yaourt : un aliment riche en nutriments

Figure 2. Insuffisance en nutriments chez les consommateurs de yaourt par rapport aux non-consommateurs

* Écart statistiquement 
significatif entre les 
consommateurs de yaourt et 
les non-consommateurs. Un 
% plus faible de population au-
dessous du besoin moyen estimé 
(BME) en apports nutritionnels 
chez les consommateurs de 
yaourt équivaut à un meilleur 
apport nutritionnel que chez les 
non-consommateurs. D’après 
Cifelli CJ, et al. Nutrients. 
2020;12:3435 sous licence 
Creative Commons CC BY 4.0 
(https://creativecommons.org/
licenses/by/4.0/)16.

Consommateur

Non-consommateurn = 24 322 n = 1 676 n = 37 598 n = 2 200

% de la population au-dessous du besoin moyen estimé (BME)

Calcium (mg) 48,6 ± 0,7 15,4 ± 1,9* 48,3 ± 0,6 20,7 ± 1,7*

Fer (mg) 2,18 ± 0,13 1,57 ± 0,47 5,01 ± 0,12 5,51 ± 0,61

Magnésium (mg) 37,0 ± 0,6 14,2 ± 1,0* 58,0 ± 0,7 32,6 ± 1,5*

Vitamine A, EAR (μg) 26,2 ± 0,9 7,58 ± 1,60* 48,1 ± 0,8 29,5 ± 2,1*

Thiamine (mg) 1,34 ± 0,20 0,56 ± 0,27* 7,04 ± 0,41 5,47 ± 1,20

Acide folique, EFA (μg) 3,82 ± 0,43 0,82 ± 0,52* 12,3 ± 0,5 9,34 ± 1,57

Vitamine B6 (mg) 2,18 ± 0,32 1,25 ± 0,51 12,9 ± 0,6 10,9 ± 1,4

Vitamine B12 (mg) 0,86 ± 0,15 0,11 ± 0,08* 4,35 ± 0,33 0,76 ± 0,40*

Vitamine C (mg) 19,2 ± 0,9 9,39 ± 1,87* 45,1 ± 0,8 34,8 ± 1,8*

Vitamine D (μg) 91,1 ± 0,5 86,4 ± 2,0 95,4 ± 0,3 93,2 ± 1,5
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Quel que soit leur âge, les personnes qui 
consomment régulièrement du yaourt ont tendance 
à avoir une alimentation saine et une bonne hygiène 
de vie. Elles sont moins susceptibles de manger 
des aliments mauvais pour la santé, ainsi que de 
fumer ou de boire de l’alcool de manière excessive. 
À l’inverse, elles sont plus susceptibles de faire 
du sport régulièrement que les personnes qui ne 
consomment pas régulièrement de yaourt25-30. 

Les consommateurs réguliers de yaourt font 
souvent le choix d’une alimentation saine
La consommation de yaourt est associée à une alimentation 
de meilleure qualité, mesurée selon des indices validés sur 
l’alimentation saine, chez les enfants et les adultes aux États-Unis, 
au Canada et en Europe5,16,17,31-35. Les consommateurs réguliers 
de yaourt sont moins susceptibles de consommer de la nourriture 
malsaine et ont plus tendance à respecter les directives 
nutritionnelles que les personnes qui ne consomment pas de yaourt.

 Adultes
• Par rapport aux personnes qui mangent peu de 

yaourt voire pas du tout, celles qui en mangent 
souvent ont une alimentation de meilleure qualité 
(Figure 1)16 et ont tendance à mieux suivre les 
directives nutritionnelles6,26. 

• Les consommateurs de yaourt obtiennent un 
meilleur score sur l’indice de l’alimentation saine 
(Healthy Eating Index, HEI) que ceux qui n’en 
consomment pas, ce qui pourrait s’expliquer en 
partie par une consommation nettement supérieure 
en fruits, céréales et en produits laitiers36.

• Les consommateurs de yaourt sont davantage 
susceptibles d’avoir une alimentation plus riche 
en fruits, légumes, fruits à coque, légumineuses, 
poissons et fruits de mer, et plus pauvre en aliments 
issus de la restauration rapide, de type frites et 
aliments frits, viande rouge et viandes transformées, 
pizzas, en-cas, boissons sucrées et alcool27.

0
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Apport Consommateurs de yaourt

Tous produits 
laitiers confondus 

(tasses)

Tous fruits 
confondus 

(tasses)

Fruits entiers 
(tasses)

Céréales 
complètes 

(oz)

+21,9 %*

+26,7 %*

+36,7 %* +25,4 %*

Tous produits 
laitiers confondus 

(tasses)

Tous fruits 
confondus 

(tasses)

Fruits entiers 
(tasses)

Céréales 
complètes 

(oz)

+38,7 %*

+49,5 %*

+66,7 %* +44,3 %*

Figure 1. Qualité du régime alimentaire chez les enfants et les adultes qui consomment du yaourt par 
rapport à ceux qui n’en consomment pas

*  Écart statistiquement significatif entre les consommateurs de yaourt et les non-consommateurs. D’après Cifelli CJ, et al. Nutrients. 2020;12:3435 
sous licence Creative Commons CC BY 4.0 (https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/)16.

1 oz équivaut à environ 28 g

Manger du yaourt 
est associé à une 
alimentation plus 
saine et une meilleure 
hygiène de vie
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« La consommation de yaourt est le 
signe d’une bonne hygiène de vie. 
Par rapport aux personnes qui ne 
mangent pas de yaourt, celles qui 
en consomment régulièrement ont 
tendance à avoir une alimentation 
de meilleure qualité, un mode de vie 
plus actif, à boire moins d’alcool et 
sont moins susceptibles de fumer. »
- Professeur Angelo Tremblay

Figure 2. La consommation de yaourt est liée à une alimentation plus saine et une meilleure hygiène de vie25-30,32,34

Manger du yaourt est associé à une alimentation plus saine et une meilleure hygiène de vie

• Les personnes qui consomment souvent du yaourt 
bénéficient d’un apport nutritionnel supérieur à ceux qui 
en mangent rarement, même lorsque le yaourt n’est pas la 
source de ces nutriments6,26. En effet, il est prouvé que les 
consommateurs réguliers de yaourt (au moins une portion 
par jour) bénéficient d’apports supérieurs en acide folique, 
cuivre, manganèse et fer26.

• Chez les enfants comme chez les adultes (en Espagne et 
aux États-Unis), le remplacement d’en-cas très caloriques 
mais pauvres en nutriments par du yaourt au lait entier avec 
des fruits pourrait aider à améliorer l’apport en nutriments 
essentiels et améliorer la qualité de l’alimentation, sans 
entraîner d’excès sur le plan alimentaire ni d’obésité37,38.

 Enfants
• Les jeunes enfants qui consomment régulièrement du 

yaourt ont une alimentation de meilleure qualité et la 
valeur nutritionnelle globale de leur alimentation est 
plus élevée que chez les enfants qui n’en mangent pas 
régulièrement33,39,40. 

• L’alimentation des enfants qui mangent régulièrement du 
yaourt est globalement meilleure que celle des enfants 
qui n’en mangent pas : ils consomment plus de fruits, de 
céréales complètes et de produits laitiers (Figure 1)16,41, 
tout en consommant moins d’aliments gras7.

La consommation de yaourt est l’un 
des marqueurs d’une meilleure hygiène 
de vie

De nombreuses études suggèrent que la consommation de 
yaourt est également le signe d’une meilleure hygiène de 
vie (Figure 2)6,19,25,27,41-43. 

Par rapport aux personnes qui ne mangent pas de yaourt, 
celles qui en consomment:

• sont généralement en meilleure santé et plus minces. 
Elles ont également tendance à avoir un niveau 
d’éducation supérieur et un statut socio-économique 
plus élevé28,43;

• ont des habitudes de vie plus saines (en dehors 
de leurs habitudes alimentaires). Elles sont moins 
susceptibles de fumer25,28-30,41, ont tendance à boire 
moins d’alcool et sont plus susceptibles de pratiquer 
une activité physique pendant leur temps libre29,34;

• ont tendance à bénéficier d’une meilleure qualité de 
vie liée à la santé et d’une meilleure santé mentale44. 

Les enfants qui consomment régulièrement du lait et du 
yaourt sont plus susceptibles d’adopter des habitudes 
de vie saines (davantage d’activité physique et moins de 
temps assis devant un écran) que les enfants qui n’en 
consomment pas32.

Les consommateurs 
de yaourt

sont plus actifs 
physiquement

sont moins 
susceptibles de fumer

sont plus susceptibles 
de suivre un régime 

alimentaire raisonnable
s’adonnent moins à la 

« malbouffe »
mangent plus  

d’aliments sains
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Le yaourt (en tant que produit laitier) est 
recommandé dans de nombreuses directives 
nutritionnelles du fait de sa teneur en nutriments 
essentiels pour une bonne santé osseuse.

Le yaourt est riche en éléments 
essentiels pour la santé osseuse
Les produits laitiers, dont le yaourt, sont riches en protéines 
et en plusieurs micronutriments importants pour la santé des 
os : le phosphore, le potassium, la vitamine D (lorsqu’ils sont 
enrichis en vitamines) et, surtout, le calcium (Figure 1)7,45-48.

En outre, les yaourts qui contiennent des bactéries vivantes 
et ceux renfermant des prébiotiques (aliments favorisant 
la croissance ou l’activité de micro-organismes bénéfiques 
pour l’organisme) seraient bons pour la santé osseuse, car 
ils modifieraient le microbiote intestinal et faciliteraient 
l’absorption du calcium49.

Le yaourt est lié à une croissance 
osseuse saine pendant l’enfance  
et l’adolescence
• Dans une étude menée en Chine, l’ajout d’une portion 

de yaourt aux repas habituels d’enfants de maternelle 
pendant 5 jours de la semaine sur une période de 
9 mois a favorisé leur croissance (en taille et en poids) 
et a considérablement augmenté leur densité minérale 
osseuse par rapport aux enfants qui n’avaient pas reçu 
de supplémentation en yaourt50. 

• La consommation de produits laitiers fermentés, tels que 
le yaourt, est associée à une meilleure santé osseuse, 
particulièrement en ce qui concerne la densité minérale 
osseuse, chez les enfants et les adolescents49,51,52. 

« À pratiquement tout âge, 
il est difficile d’atteindre 
les quantités en nutriments 
nécessaires pour avoir des 
os en bonne santé sans 
consommer trois portions de 
produits laitiers par jour. »
- Professeure Connie Weaver
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Non-consommateurs de yaourt
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Vitamine D Potassium 

Figure 1. La consommation de yaourt augmente les 
apports en micronutriments vitaux pour la santé 
osseuse chez les enfants

* Écart statistiquement significatif entre les consommateurs de yaourt 
et les non-consommateurs. D’après Keast DR, et al. Nutrients. 
2015;7:1577–93 sous licence Creative Commons CC BY 4.0  
(https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/)7. 

La consommation de 
yaourt est associée à 
une ossature plus solide 
et une réduction du 
risque de fracture 
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« Le yaourt est riche en protéines, 
en calcium et en plusieurs 
micronutriments importants pour 
la santé osseuse à tout âge, mais 
plus particulièrement dans l’enfance 
pendant les phases de croissance, 
puis à un âge plus avancé afin 
d’entretenir la solidité des os, la 
forme physique et pour réduire le 
risque de chute et de fracture. »
- Professeur René Rizzoli

La consommation de yaourt est associée à une ossature plus solide et une réduction du risque de fracture

Le yaourt est associé à une ossature 
plus solide et à une meilleure forme 
physique chez les personnes âgées
Encourager une consommation plus importante de yaourt 
chez les personnes âgées pourrait constituer un moyen 
pratique pour améliorer leurs apports nutritionnels et leur 
santé, notamment leur santé osseuse53. 

Le lien entre la consommation de yaourt et la santé osseuse 
a été examiné dans le cadre d’une étude portant sur des 
personnes âgées de plus de 60 ans. Les résultats ont  
montré que :

• Les femmes qui mangeaient fréquemment du yaourt  
(plus d’une portion par jour) avaient des os plus solides  
que celles qui en mangeaient rarement ou n’en mangeaient 
jamais (moins d’une portion par semaine)54. La densité 
minérale osseuse de l’ensemble de la hanche et du 
col du fémur était supérieure de 3,1 à 3,9 % chez les 
consommatrices fréquentes de yaourt.

• Chez les hommes, la densité minérale osseuse des 
vertèbres était supérieure de 4,1 % parmi ceux qui 
consommaient un peu de yaourt par rapport à ceux qui n’en 
mangeaient pas du tout. Les hommes qui consommaient 
de grandes quantités de yaourt présentaient des taux 
moyens de vitamine D 12,9 % plus élevés que ceux 
des hommes qui n’en consommaient pas ou peu. Une 
autre preuve d’un possible effet protecteur pour les os 
est l’évolution du taux de TRAP 5b (isoforme 5b de la 
phosphatase acide tartrate-résistante), un biomarqueur 
osseux témoignant directement de l’activité des 
ostéoclastes, les cellules osseuses impliquées dans 
l’entretien et la réparation des os54.

• Par rapport à celles qui ne mangeaient pas ou peu de 
yaourt, les femmes qui en mangeaient souvent ont obtenu 
de meilleurs scores concernant leurs activités quotidiennes 
et leur capacité à entretenir leur forme physique54.

Le yaourt permettrait de réduire le 
risque de fracture de la hanche
Les données disponibles suggèrent que le yaourt est associé 
à un risque inférieur de fracture de la hanche chez les 
personnes âgées55. 

• Une augmentation des apports en calcium et en protéines 
grâce à la consommation de produits laitiers (lait, yaourt et 
fromage) réduit d’un tiers le risque de fracture pour tous les 
os chez les personnes âgées résidant en EHPAD56.

• Une méta-analyse a établi qu’une consommation plus 
importante de yaourt était associée à une réduction de 
25 % du risque de fracture de la hanche par rapport à une 
consommation plus faible57.

• Une étude menée chez des femmes suédoises d’âge 
moyen et d’âge mûr a montré qu’une faible consommation 
de produits laitiers fermentés (yaourt et lait fermenté) était 
associée à un taux élevé de fracture de la hanche58. 

• Les taux de fracture de la hanche étaient les plus bas 
parmi les femmes qui consommaient beaucoup de 
produits laitiers fermentés ainsi que beaucoup de fruits 
et de légumes58.

Le yaourt permettrait de réduire  
le risque d’ostéoporose
Chez les plus de 60 ans, la modélisation statistique du 
rapport entre la consommation de yaourt et la santé 
osseuse a prédit que chaque portion supplémentaire de 
yaourt par semaine était associée à une réduction de 39 % 
du risque d’ostéoporose pour les femmes et de 52 % pour 
les hommes54.

Encourager les personnes âgées à manger du yaourt plus 
souvent, en particulier du yaourt enrichi en vitamine D et 
en calcium, pourrait être une stratégie de santé publique 
intéressante pour lutter contre l’ostéoporose54,59-61.

Le yaourt est recommandé dans le 
cadre d’une alimentation saine 
De nombreux conseils consultatifs internationaux 
recommandent une consommation de produits laitiers 
équivalente à 400-500 ml de lait par jour62. Il suffirait de 
consommer trois portions de produits laitiers par jour pour 
atteindre facilement les apports journaliers recommandés 
en nutriments essentiels au maintien d’une bonne santé 
osseuse11,48.

Plusieurs pays mentionnent le yaourt (parmi les autres 
produits laitiers) dans leurs directives nutritionnelles63, 
notamment les États-Unis, le Canada, le Japon,  
le Royaume-Uni, l’Australie, la Suisse, la Suède  
et le Portugal.
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Les cultures vivantes présentes dans le 
yaourt ont des propriétés qui favorisent la 
digestion du lactose64-66.

La malabsorption du lactose  
est courante chez l’adulte

Le lactose est un sucre naturel présent dans le lait et 
d’autres produits laitiers. Il est normalement décomposé 
dans l’intestin grêle par une enzyme, la lactase, pour former 
du glucose et du galactose, deux sucres plus simples qui 
sont facilement assimilés dans le sang64.

• Une fois sevrés, notre capacité à digérer le lactose 
diminue, car nous produisons moins de lactase67,68. La 
difficulté à digérer le lactose, conséquence de cette 
réduction normale dans la production/l’activité de la 
lactase, s’appelle la malabsorption du lactose68.

• Le lactose non digéré qui arrive dans le côlon est 
décomposé par le microbiote qui réside dans cette 
partie de l’intestin, donnant lieu à la production d’acides 
gras à chaîne courte (AGCC) et de gaz (Figure 1)68. 
Chez la plupart des personnes, cette malabsorption 
n’entraîne pas de symptômes manifestes.

• Lorsque la malabsorption du lactose entraîne 
des symptômes tels que des ballonnements, des 
crampes, de la diarrhée et des flatulences, on parle 
alors d’intolérance au lactose67,68.

• Nombreux sont ceux qui s’auto-diagnostiquent 
une intolérance au lactose. Toutefois, ce diagnostic 
est souvent erroné et très peu de personnes 
présentent une intolérance au lactose cliniquement 
confirmée45,69.

Les personnes atteintes d’intolérance 
au lactose peuvent consommer des 
produits laitiers en quantité modeste 
sans présenter de symptômes 
importants
Les produits laitiers sont largement reconnus comme 
jouant un rôle important dans une alimentation saine, 
car ils constituent une source de plusieurs nutriments 
(voir p. 10-11). Les produits laitiers sont particulièrement 
importants en tant que source de calcium, car il est 
difficile d’atteindre l’apport journalier recommandé en 
calcium si l’on ne consomme pas de produits laitiers ou 
de compléments alimentaires45.

Figure 1. Malabsorption du lactose : une difficulté à digérer le lactose68

Le yaourt améliore  
la digestion du 
lactose et réduit 
les symptômes 
d’intolérance au lactose
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Il est donc important d’intégrer les produits laitiers dans 
l’alimentation de tous, y compris des personnes qui digèrent 
mal le lactose ou présentent une intolérance.

Les personnes atteintes d’intolérance au lactose ou d’une 
malabsorption du lactose peuvent généralement tolérer 
jusqu’à 12 g de lactose (l’équivalent d’environ un verre de 
lait ou 240 g de yaourt nature), en particulier lorsqu’il est 
consommé au moment du repas, sans ressentir aucun 
symptôme ou avec de légers symptômes67,70.

Certaines données suggèrent qu’une consommation 
journalière de 24 g de lactose peut être tolérée si elle 
est répartie sur toute la journée et associée à d’autres 
aliments67,70.

Les produits laitiers n’ayant pas tous la même teneur en 
lactose, la quantité de lactose ingérée dépend du type 
et de la quantité de produits laitiers consommés. On sait 
notamment que le yaourt contenant les deux cultures 
bactériennes actives L. delbrueckii subsp. bulgaricus et  
S. thermophilus a une teneur plus faible en lactose45.

Le yaourt faciliterait la digestion  
du lactose
Les bactéries vivantes L. delbrueckii subsp. bulgaricus et  
S. thermophilus produisent de la lactase, qui décompose une 
partie du lactose présent dans le yaourt (Figure 2)45,64,65.

• Les bactéries survivent à leur passage dans les intestins 
et la lactase d’origine bactérienne continue de participer 
à la digestion du lactose dans l’intestin grêle71.

• Contrairement au lait, l’état semi-solide du yaourt 
favorise la digestion du lactose en ralentissant le transit 
intestinal65,72.

Plusieurs études ont montré que le yaourt à base de cultures 
vivantes actives pouvait améliorer considérablement la 
digestion du lactose et réduire les symptômes d’intolérance 
chez les personnes qui présentent une malabsorption du 
lactose52,73-76.

« La consommation de yaourt est 
recommandée par les autorités sanitaires 
dans le cadre d’une alimentation 
équilibrée, même chez les personnes qui 
présentent une malabsorption du lactose 
ou une intolérance au lactose. En effet, 
le yaourt contenant des cultures vivantes 
actives améliorerait la digestion du lactose 
et réduirait les symptômes d’intolérance 
chez les personnes qui présentent une 
malabsorption du lactose. »
- Professeur Bob Hutkins

« Les bactéries vivantes présentes dans 
le yaourt survivent au passage dans les 
intestins. La lactase qu’elles produisent 
décompose une partie du lactose contenu 
dans le yaourt, ce qui permet aux 
personnes qui digèrent mal ou ne tolèrent 
pas le lactose de bénéficier des apports 
nutritionnels du yaourt et d’autres produits 
laitiers également. »
- Professeure Naïma Lahbabi-Amrani

Figure 2. Les bactéries du yaourt facilitent la 
digestion du lactose64

Le yaourt améliore la digestion du lactose et réduit les symptômes d’intolérance au lactose

Le yaourt est recommandé par les 
autorités sanitaires chez les personnes 
qui digèrent mal le lactose
L’Autorité européenne de sécurité des aliments (EFSA) a 
approuvé l’allégation nutritionnelle selon laquelle le yaourt 
améliore la digestion du lactose66.
• Les conclusions de l’EFSA s’appuient sur 13 études 

montrant que la consommation de cultures vivantes 
dans le yaourt améliore la digestion du lactose présent 
dans le yaourt chez les personnes qui présentent une 
malabsorption du lactose66.

• Pour prétendre à cette allégation, le yaourt doit contenir 
au moins 108 UFC de souches bactériennes vivantes 
(L. bulgaricus et S. thermophilus) par gramme de yaourt, 
c’est pourquoi il est préférable de consommer du yaourt 
au lait cru. Le yaourt à base de lait UHT ou « longue 
conservation » a été traité à haute température, ce qui 
tue les bactéries ayant un effet bénéfique.

Plusieurs organisations médicales recommandent aux 
personnes qui digèrent mal le lactose, y compris celles qui 
sont intolérantes au lactose, de consommer du yaourt dans 
le cadre d’une alimentation équilibrée64-66,71,72.

Dans l’intestin grêle...

Lactase produite par 
les cultures vivantes

Lactose Glucose Galactose
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La consommation régulière de yaourt 
entraîne une modification de la composition 
et du fonctionnement du microbiote 
intestinal, ce qui peut avoir des effets 
bénéfiques pour la santé77-79.

L’alimentation peut avoir une influence 
sur la diversité du microbiote intestinal, 
qui est importante pour la santé 
Le microbiote intestinal joue un rôle important dans 
la digestion80. Il serait également essentiel au bon 
développement et fonctionnement des systèmes 
immunitaire et nerveux81. 

• Le maintien de la diversité du microbiote intestinal est 
important pour prévenir les maladies80.

• Des chercheurs ont émis l’hypothèse selon laquelle 
il existerait un « profil » de microbiote intestinal qui 
favoriserait l’inflammation dans les intestins et, par 
conséquent, une inflammation systémique de faible 
intensité, elle-même associée à une prédisposition au 
diabète de type 2 (DT2) et à l’obésité82. 

La composition du microbiote intestinal est influencée  
par notre alimentation, entre autres facteurs82. De plus, 
dans les aliments fermentés, dont le yaourt, les produits  
de la fermentation, notamment les bactéries impliquées 
dans le processus de fermentation, peuvent conférer  
des propriétés supplémentaires aux aliments, au-delà  
de leurs apports nutritionnels de base81,83.

Par conséquent, les aliments fermentés tels que le  
yaourt éveillent la curiosité des chercheurs, car ils 
pourraient avoir des effets bénéfiques autres qu’une  
longue durée de conservation ou une texture et un  
goût meilleurs81,83.

Le yaourt peut apporter des millions 
de bactéries vivantes jusqu’aux 
intestins et entraîner une modification 
bénéfique du microbiote intestinal

Le yaourt à base de cultures vivantes contient des millions 
de bactéries (Figure 1) et manger du yaourt tous les jours 
pourrait permettre de multiplier par 10 000 le nombre de 
bactéries dans l’alimentation81.

• Alors que les bactéries probiotiques sont peu 
susceptibles d’avoir des effets durables sur le microbiote 
intestinal81, la consommation régulière de yaourt à base 
de cultures vivantes permet de renforcer, au moins 
temporairement, les bactéries vivantes dans l’intestin36, 
le plus souvent les ferments du yaourt Streptococcus 
thermophilus et Bifidobacterium animalis subsp. 
lactis36,84-88.

• De plus, des prébiotiques peuvent être ajoutés au yaourt 
(souvent sous forme de fruits), ce qui peut stimuler la 
prolifération des bonnes bactéries dans l’intestin37.

• Il semblerait que la consommation quotidienne de yaourt 
renforce la quantité de Lactobacilli dans les intestins et 
soit associée à une légère augmentation de la diversité 
microbienne pendant une période de 42 jours77.

« En tant qu’aliment fermenté 
contenant des millions de bactéries 
vivantes, le yaourt peut avoir un effet 
bénéfique sur la santé des intestins, 
en enrichissant et en renforçant le 
microbiote intestinal, en protégeant 
la barrière muqueuse intestinale et 
en prévenant un certain nombre de 
troubles gastro-intestinaux. »
- Dr Joël Doré

Le yaourt à base de 
cultures vivantes 
pourrait contribuer 
à une meilleure 
santé intestinale



19

En plus de modifier la composition du microbiote intestinal 
de façon bénéfique, les bactéries probiotiques (des micro-
organismes vivants dont la consommation est censée 
être bénéfique pour la santé) présentes dans le yaourt 
modifieraient également le fonctionnement des bactéries 
intestinales existantes en exerçant une influence sur 
la production d’AGCC81. Or, les AGCC ont des effets 
bénéfiques sur le métabolisme énergétique89.

Le yaourt aiderait à protéger la barrière 
muqueuse intestinale 
Des études menées chez l’animal ont suggéré qu’un 
peptide dérivé de la protéine du lait présente dans le yaourt, 
la caséine β, augmenterait la production de mucine, un 
composant essentiel de la muqueuse qui tapisse la paroi 
intestinale et la protège90,91.

« La régulation du microbiote 
intestinal grâce à la consommation 
de yaourt pourrait aider à traiter 
et à prévenir le syndrome de 
l’intestin irritable, la diarrhée 
infectieuse et la gastro-entérite 
allergique. Des études doivent être 
menées afin de mieux connaître 
ces bienfaits potentiels. »
- Professeur Olivier Goulet

« Le yaourt est un élément 
important des recommandations 
nutritionnelles et alimentaires 
car il apporte à la fois une forte 
densité nutritionnelle et des 
bactéries vivantes qui favorisent 
une bonne santé intestinale. »
- Professeur Seppo Salminen

Figure 1. Le yaourt peut contenir des 
millions de bactéries vivantes3

Le yaourt à base de cultures vivantes pourrait contribuer à une meilleure santé intestinale

Le yaourt protégerait contre les 
maladies gastro-intestinales 
Les recherches menées suggèrent que le yaourt jouerait  
un rôle dans la prévention et le traitement des troubles 
gastro-intestinaux.

• En cas de diarrhée persistante légère à modérée chez 
l’enfant, un régime à base de yaourt peut être conseillé, 
car il est prouvé que la consommation de yaourt permet de 
réduire la production de selles et la durée de la diarrhée78.

• L’effet régulateur du yaourt sur le microbiote intestinal, 
en particulier du yaourt contenant les bactéries 
Lactobacillus et Bifidobacterium, pourrait être intéressant 
pour prévenir ou traiter des maladies gastro-intestinales 
telles que le syndrome de l’intestin irritable, la diarrhée 
infectieuse et la gastro-entérite allergique52,79,92.

• Le yaourt est fréquemment utilisé dans de nombreux 
pays dans le cadre de la prise en charge nutritionnelle 
de la gastro-entérite aiguë. Toutefois, nous disposons 
de peu de données sur cette stratégie thérapeutique et 
il faudrait mener des essais contrôlés et randomisés sur 
de vastes échantillons afin de confirmer le bien-fondé de 
cette stratégie93.

Lactobacillus delbrueckii bulgaricus

Streptococcus thermophilus

Au moins 108 par gramme : 
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La consommation de yaourt peut augmenter  
la satiété (la sensation d’avoir assez mangé), 
ce qui peut contribuer à réduire la quantité  
de nourriture consommée ou de calories94-97.
La consommation de yaourt apaise 
davantage la faim que d’autres  
produits laitiers
Le yaourt supprime davantage l’appétit que d’autres produits 
laitiers :
• La faim était 8 % moins intense chez les participants d’une 

étude ayant consommé du yaourt en guise de collation en 
milieu de matinée que lorsqu’ils ont consommé du fromage 
dont l’apport énergétique et le volume étaient équivalents94.

• Dans le cadre d’une étude, la faim était 10 % moins intense 
après consommation d’un yaourt en guise d’en-cas, par 
rapport à une portion équivalente de lait, et 8 % moins 
intense par rapport à une portion équivalente de fromage94.

• Une autre étude a montré que l’appétit et la quantité 
d’énergie ingérée ultérieurement étaient les plus réduits 
après la consommation de yaourt et de fromage (Figure 1), 
mais que seul le yaourt réduisait davantage l’appétit que le  
lait chez les jeunes adultes (âgés de 20 à 30 ans)98.

• Dans une étude portant sur des enfants (âgés de 9 à 14 ans), 
les en-cas composés de yaourt à la grecque ou de fromage 
réduisaient davantage l’appétit qu’un en-cas composé d’un 
verre de lait à faible teneur en matières grasses99. 

• Toutefois, la suppression de l’appétit et la quantité de 
nourriture ingérée ultérieurement étaient les mêmes après 
la consommation d’un yaourt à la grecque ou d’un produit 
fermenté à base de noix de coco au petit-déjeuner100.

Les yaourts à faible teneur en matières 
grasses augmentent davantage la 
sensation de satiété que les boissons  
à base de fruits
De scores de satiété plus élevés ont été observés après la 
consommation de yaourts à faible teneur en matières grasses 
dans le cadre d’une étude qui comparait ces yaourts à des 
boissons aux fruits contenant la même quantité de calories95.

« Le yaourt est un aliment à forte 
teneur en protéines et à faible densité 
énergétique associé à une meilleure 
suppression de l’appétit que d’autres 
produits laitiers. Il pourrait aider à 
réguler l’apport énergétique lorsqu’il 
est consommé en guise d’en-cas. »
- Dr Anestis Dougkas
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Figure 1. Évaluation de la faim 45 minutes après la 
consommation d’en-cas lactés 

* Différence significative par rapport aux autres en-cas évalués ; 
# Différence significative par rapport au lait et au fromage. La teneur 
en protéines correspond aux tailles de portion suivantes : 410 g de lait, 
278 g de yaourt + eau pour obtenir le même volume, 49 g de fromage 
+ eau pour obtenir le même volume. La faim a été mesurée sur une 
échelle visuelle analogue subjective. Adapté avec l’autorisation de 
l’auteur d’après Dougkas A, et al. Br J Nutr. 2012;108:2274–8594.

Du yaourt contenant de la pêche, mangé à la cuillère ou bu, 
était plus rassasiant que la boisson lactée aromatisée à la 
pêche et le jus de pêche : les deux formes de yaourt (solide 
et à boire) étaient associées à une faim moindre et à une 
meilleure sensation de satiété95.

Le yaourt peut 
renforcer la satiété 
et permettre de 
mieux réguler 
l’apport énergétique
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Le yaourt à forte teneur en protéines 
pourrait constituer un substitut sain 
aux en-cas hypercaloriques
La consommation de yaourt en guise d’en-cas à forte 
teneur en protéines et moins calorique au lieu d’en-cas à 
forte teneur en matières grasses, pourrait permettre de 
mieux contrôler l’appétit et la satiété et de réduire  
la quantité d’énergie ingérée ultérieurement.

• Des femmes qui participaient à une étude ont eu moins 
faim après avoir consommé du yaourt à forte teneur en 
protéines au goûter qu’après avoir mangé une portion 
de biscuits salés et gras ou de chocolat de valeur 
énergétique équivalente (Figure 2)97.

• Même si sa valeur énergétique était la même que pour 
les en-cas à forte teneur en matières grasses, le yaourt 
a retardé l’envie des participantes de manger le repas 
suivant d’environ 30 minutes97.

• De plus, les participantes ont consommé environ 
100 calories de moins lors du repas qui a suivi la 
consommation du yaourt, par rapport aux calories 
consommées après avoir mangé des biscuits salés  
ou du chocolat97.

Parmi les jeunes hommes en bonne santé, une boisson  
au yaourt consommée en milieu d’après-midi en guise  
d’en-cas a apporté une meilleure satiété au cours de  
l’heure précédant un repas qu’une barre chocolatée  
de valeur énergétique équivalente96.

« Le yaourt, grâce à la présence 
d’un profil d’acides aminés de 
qualité supérieure, favorise la 
satiété et réduit la quantité 
de calories ingérées102. 
L’augmentation de l’acidité au 
cours de la fermentation a un 
effet bénéfique sur l’absorption 
du calcium. Or, l’augmentation 
de la biodisponibilité du 
calcium joue un rôle important, 
notamment chez les personnes 
consommant peu de calcium, 
dans la régulation de la glycémie 
et du métabolisme énergétique. »
- Professeur Michele Sculati
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Figure 2. Satiété après consommation d’un en-cas 
jusqu’à la réclamation du dîner

La satiété ressentie a été évaluée chez 20 femmes en bonne santé à 
partir de la consommation de l’en-cas jusqu’au moment où elles ont 
réclamé leur dîner. D’après Ortinau LC, et al. Nutr J. 2014;13:97 sous 
licence Creative Commons CC BY 4.0 (https://creativecommons.org/
licenses/by/4.0/)97.

Le yaourt peut renforcer la satiété et permettre de mieux réguler l’apport énergétique 

Comment le yaourt exerce-t-il son effet 
rassasiant ?
Plusieurs facteurs pourraient être responsables des propriétés 
rassasiantes du yaourt, notamment sa valeur nutritionnelle et 
ses effets sur les hormones qui régulent l’appétit.

• La forte teneur en protéines du yaourt pourrait expliquer 
en partie la sensation de satiété plus élevée induite par 
le yaourt dans ces études96.

• La « précharge » en protéines, qui consiste à consommer 
de petites quantités de protéines à un moment précis 
avant un repas, renforce la satiété et réduit l’appétit en 
ralentissant la vidange de l’estomac et la communication 
directe avec le centre de régulation de l’appétit dans le 
cerveau101.

• On peut citer, parmi les autres facteurs qui peuvent 
être à l’origine de l’effet rassasiant du yaourt, sa densité 
énergétique, son mode de consommation (à la cuillère 
ou au verre) et sa vitesse de transit dans le système 
digestif. Les effets potentiels de la fermentation 
pourraient également jouer un rôle94.

• Le yaourt pourrait influencer la libération des hormones 
qui régulent l’appétit dans l’intestin98.

• Le yaourt consommé avant un repas stimule les 
réponses métaboliques entraînant une réduction de 
l’appétit avant le repas, un report de l’heure du repas  
et une glycémie post-prandiale plus basse98.
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La consommation de yaourt est associée à 
un indice de masse corporelle (IMC) plus 
bas, un poids corporel plus bas ou une 
prise de poids moins importante, une taille 
plus mince et une masse adipeuse plus 
faible52,103-106.

Le yaourt est lié à un risque plus 
faible de surpoids et d’obésité ainsi 
qu’à un plus petit tour de taille

 Adultes
Le yaourt peut être classé dans la catégorie des aliments 
qui protègent contre la prise de poids à long terme107, 
comme le montrent de nombreuses études :

• Une méta-analyse récente réunissant des données 
sur 32 330 personnes (dont 11 947 en situation de 
surpoids/d’obésité) à partir de cinq études menées 
aux États-Unis, en Espagne et en Corée a constaté 
une réduction de 13 % du risque de surpoids/
d’obésité avec chaque augmentation de 50 g de la 
consommation journalière de yaourt106.

• Le fait de manger plus de yaourt était associé à une 
prise de poids inférieure pour chaque période de 
4 ans parmi les 120 877 adultes en bonne santé non 
atteints d’obésité ayant fait l’objet d’un suivi aux États-
Unis sur une période de 12 à 20 ans. Pour chaque 
portion quotidienne supplémentaire de yaourt, on 
observait une prise de poids inférieure de 372 g sur 
une période de 4 ans (Figure 1)108.

• Au sein de la cohorte Offspring de l’étude Framingham 
sur les maladies cardiaques menée aux États-Unis, 
les personnes en majorité en surpoids qui avaient 
mangé au moins trois portions de yaourt par semaine 
avaient pris environ 55 % de poids en moins en un an 
que celles qui en avaient mangé moins d’une portion 
par semaine109. En ce qui concerne le tour de taille, 
les consommateurs de grandes quantités de yaourt 
avaient gagné 20 % de tour de taille en moins que  
les personnes consommant peu de yaourt.

• Les données de l’étude NHANES aux États-Unis  
(1999-2014) ont révélé une réduction de la prévalence 
de l’obésité chez les adultes associée à la consommation 
de yaourt ou d’un complément probiotique110.

• Une vaste étude de cohorte menée en Espagne chez 
des adultes de poids normal a montré que les personnes 
qui mangeaient sept portions de yaourt ou plus par 
semaine présentaient un risque de surpoids ou d’obésité 
après 6 ans inférieur de 20 % au risque encouru par les 
personnes consommant peu de yaourt (maximum de 
deux portions par semaine)111,112.

• Dans une étude canadienne, la consommation de yaourt 
était associée à des valeurs inférieures concernant le 
poids corporel, le rapport taille/hanches et le tour de taille. 
Elle tendait également à être associée à un IMC plus bas 
qu’en cas d’absence de consommation de yaourt et ces 
bénéfices se sont maintenus pendant une période de 
suivi de 6 ans27,113.

• Une étude menée au Royaume-Uni a montré que 
l’augmentation de la consommation de produits laitiers 
fermentés (yaourt ou fromage à faible teneur en matières 
grasses) était associée à une plus faible prise de poids 
corporel chez les 15 612 adultes ayant fait l’objet d’un 
suivi pendant 3,7 ans114.

• Une consommation plus importante de yaourt à faible 
teneur en matières grasses (plus de 3 portions par 
semaine) était associée à une adiposité viscérale et 
intermusculaire inférieure, ainsi qu’à un plus petit tour  
de taille chez les femmes115. 

« L’augmentation de la consommation 
de yaourt est associée, de manière 
proportionnelle, à un poids corporel 
inférieur et à une prise de poids inférieure 
sur une période de plusieurs années. La 
consommation quotidienne de yaourt est 
également liée à d’autres indicateurs d’une 
composition corporelle saine, dont une masse 
adipeuse et un tour de taille inférieurs, chez 
les adultes comme chez les enfants. »
- Professeure Barbara Rolls

Manger du yaourt est 
associé à une gestion 
saine du poids
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 Enfants
Les résultats de l’étude américaine NHANES (2005-2008) 
menée chez des enfants âgés de 8 à 18 ans, ainsi que 
de l’étude HELENA sur le rapport entre un mode de vie 
sain en fonction de l’alimentation pendant l’adolescence 
en Europe, ont montré que la consommation de yaourt 
était associée à une masse adipeuse plus faible qu’en 
cas de non-consommation7,116. Parmi les adolescentes en 
situation de surpoids ou d’obésité, une augmentation de la 
consommation de produits laitiers (4 portions/jour de lait, 
yaourt à faible teneur en matières grasses et fromage)  
était associée à une meilleure composition corporelle,  
en l’absence de perte de poids117. 

Le yaourt faciliterait la perte de poids 
dans le cadre d’un régime
• Certaines données suggèrent qu’inclure du yaourt  

dans un régime qui limite l’apport énergétique permet 
de perdre davantage de poids118,119.

• Un essai sur une période de 3 mois chez 34 personnes 
en situation d’obésité a montré que les participants qui 
consommaient trois portions de yaourt à faible teneur 
en matières grasses dans le cadre de leur régime 
hypocalorique avaient perdu 22 % de poids en plus et 
61 % de masse adipeuse en plus par rapport à ceux  
qui ne mangeaient pas de yaourt120.

• La consommation de yaourt enrichi en calcium, en 
protéines et en probiotiques dans le cadre d’un régime 
hypocalorique comparée à un régime hypocalorique 
sans yaourt ou avec du yaourt ordinaire entraînait 
une amélioration plus importante de l’IMC, du tour de 
taille, de l’indice de masse grasse et une réduction de 
la masse adipeuse chez des personnes en situation 
d’obésité pendant une période de 8 à 10 semaines121,122. 

Par quels mécanismes le yaourt 
pourrait-il influer sur le poids et la 
masse adipeuse du corps ?

Plusieurs théories ont été avancées.

• La consommation de yaourt augmente la sensation  
de satiété (voir p. 20-21).

• Les consommateurs de yaourt font souvent le choix 
d’une alimentation saine et d’un mode de vie plus sain 
que les personnes qui ne consomment pas de yaourt 
(voir p. 12-13). 

• Les bactéries vivantes présentes dans le yaourt 
modifieraient le microbiote intestinal de manière 
bénéfique et influeraient sur le poids, toutefois le 
mécanisme sur lequel repose cet effet n’est pas encore 
bien compris8,119,123. 

• Le calcium dans le yaourt pourrait avoir un effet sur 
la masse adipeuse en réduisant son absorption dans 
l’intestin124, en favorisant la décomposition des lipides125 
et en limitant la quantité de lipides stockés dans les 
cellules graisseuses125,126. 

• Le yaourt contient naturellement certaines vitamines B. 
L’enrichir avec d’autres types de vitamines B 
contribuerait à une meilleure gestion du poids, en 
modifiant le métabolisme énergétique125. Or, il est prouvé 
que cela favorise la perte de poids chez les personnes 
en situation de surpoids ou d’obésité127.

• L’obésité s’accompagne d’une inflammation chronique 
de basse intensité de divers tissus128. Une étude 
de population menée au Brésil a suggéré qu’une 
augmentation de la consommation de yaourt pourrait 
protéger contre l’inflammation129.
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Figure 1. Évolution du poids liée à l’augmentation de la consommation de yaourt ou d’autres aliments

Adaptation visant à présenter les résultats pour trois 
cohortes : 

• Étude sur la santé des infirmières : 
50 422 femmes ; 

• Étude II sur la santé des infirmières : 
47 898 femmes ;

• Étude de suivi sur la santé des professionnels de 
santé : 22 557 hommes. 

Évolution du poids (en lb) sur 4 ans pour chaque 
portion d’aliment en plus par jour. 

1 lb équivaut à environ 454 g
1 oz équivaut à environ 28 g

Manger du yaourt est associé à une gestion saine du poids

Adapté avec l’autorisation de 
l’auteur d’après Mozaffarian 
D, et al. N Engl J Med. 
2011;364:2392–404108.
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Plusieurs méta-analyses ont établi un lien 
systématique entre consommation de yaourt 
et réduction du risque de diabète de type 2 
(DT2) (Figure 1)130-133.

Le lien entre la consommation de 
yaourt et un risque plus faible de DT2 
est constaté dans toutes les catégories 
de population et tranches d’âge

 Adultes
• À l’inverse, le lien entre l’absence de consommation de 

yaourt et le risque de DT2 a été démontré au sein des 
populations d’Amérique du Nord131, en Europe134-136, au 
Royaume-Uni, en Australie et au Japon106.

• Une méta-analyse récente réunissant des données 
issues de 14 études menées aux États-Unis, au 
Royaume-Uni, aux Pays-Bas, en Espagne, en Australie 
et au Japon, sur un total de 483 090 personnes  

(dont 32 896 atteintes de DT2) a constaté une 
réduction de 7 % du risque de DT2 avec chaque 
augmentation de 50 g de la consommation journalière 
de yaourt106.

• L’analyse des habitudes alimentaires de 
192 352 adultes aux États-Unis comprise dans trois 
vastes études de cohorte prospectives a montré 
qu’une augmentation de la consommation de yaourt 
supérieure à une demi-portion par jour était associée 
à une réduction de 11 % du risque de DT2 sur une 
période de 4 ans137,138.

• L’étude menée par Chen et al. a établi un lien 
systématique entre la fréquence de la consommation 
de yaourt et le risque de DT2 chez les jeunes adultes, 
les personnes d’âge moyen et les personnes âgées131.

• Une étude sur les jeunes Canadiens (âgés de 20 ans 
en moyenne) a établi que le fait de manger du yaourt 
protégerait contre la résistance à l’insuline chez les 
personnes à risque d’obésité, indépendamment des 
facteurs relatifs à leur mode de vie139. 
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Figure 1. Lien systématique entre 
la consommation de yaourt et une 
réduction du risque de DT2 établi 
par quatre méta-analyses

D’après Aune D, et al. Am J Clin Nutr. 2013;98:1066–
83130 ; Chen M, et al. BMC Med. 2014;12:215131 ; 
Gijsbers L, et al. Am J Clin Nutr. 2016;103:1111–24132 ; 
Companys J, et al. Adv Nutr. 2020;11:834–63133.

La consommation de 
yaourt est associée à une 
réduction du risque de 
diabète de type 2 et de 
syndrome métabolique
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 Enfants
• Aux États-Unis, parmi les enfants et adolescents âgés de 

2 à 18 ans, ceux qui mangeaient au moins une portion 
de yaourt par semaine présentaient un profil insulinique 
plus sain, donc un risque de DT2 plus faible, que ceux qui 
mangeaient plus rarement du yaourt41.

• Chez les enfants, la consommation de yaourt en 
guise d’en-cas a été associée à des effets bénéfiques 
sur la régulation du métabolisme, par rapport à la 
consommation d’en-cas à base de glucides, en particulier 
en ce qui concerne la régulation de la glycémie et de la 
réponse insulinique140.

Le yaourt est associé à une réduction 
du risque de prédiabète
Des études menées sur de vastes cohortes au sein de 
la population néerlandaise ont identifié que le risque de 
prédiabète était plus faible en cas de consommation plus 
importante de produits laitiers fermentés, en particulier de 
yaourt35,141,142.

• Une consommation plus importante de yaourt à forte 
teneur en matières grasses était associée à des risques 
de prédiabète et de résistance à l’insuline plus faibles au 
cours d’une période de suivi de 11 ans35.

Le lien avec le DT2 pourrait dépendre du 
type de produit laitier consommé
• L’analyse de trois vastes études de cohorte prospectives 

portant sur un total de 192 352 personnes pendant 4 ans 
a permis de constater que remplacer les produits laitiers à 
forte teneur en matières grasses, tels que le fromage, par 
des produits laitiers plus maigres, tels que le yaourt ou le 
lait demi-écrémé ou écrémé, était associé à un risque de 
DT2 plus faible137.

• Une étude danoise a montré que le fait de manger du 
yaourt au lieu de boire du lait (entier ou écrémé) était 
associé à un taux de DT2 plus bas, sur une durée médiane 
de suivi de 15,3 ans chez des personnes âgées de 
50 à 64 ans à l’inclusion (soit une réduction 11 à 17 % par 
portion et par jour où cette substitution avait eu lieu)143.

La substitution des en-cas à base de 
glucides par du yaourt est également 
associée à une réduction du risque  
de DT2
• Dans une population de personnes âgées espagnoles à 

risque cardiovasculaire élevé, ayant fait l’objet d’un suivi 
pendant une période médiane de 4,1 ans, la substitution 
d’une portion quotidienne d’en-cas à base de glucides par 
une portion quotidienne de yaourt était associée à une 
réduction du risque de DT2134. 

• De même, une étude menée au Royaume-Uni a permis de 
constater que la consommation de yaourt au lieu d’en-cas 
à base de pomme de terre était associée à une réduction 
de 47 % du risque de DT2 chez les personnes âgées de 
40 à 79 ans au cours d’une période de suivi de 11 ans135.

Une consommation plus importante de 
yaourt réduirait les dépenses de santé

Des chercheurs analysant des données au 
Royaume-Uni ont prédit que si la population 
adulte augmentait sa consommation de yaourt 
d’une portion par jour, cela pourrait permettre 
au système national de santé d’économiser 
140 millions de livres sterling en 5 ans, grâce 
à la réduction de l’incidence du DT2149.

Le yaourt permettrait de réduire le 
risque de syndrome métabolique
Plusieurs études constatent un effet bénéfique associé à 
la consommation de yaourt pour la prévention du syndrome 
métabolique (SMét) et l’amélioration du profil de risque 
cardiométabolique au sein de la population générale52,88,125. 
Par ailleurs, une méta-analyse d’études de cohortes 
prospectives a établi un lien entre la consommation de yaourt 
et une réduction de 20 % du risque d’apparition d’un SMét133. 

Par quels mécanismes le yaourt 
réduirait-il le risque de DT2 ?
Plusieurs mécanismes peuvent expliquer le lien entre la 
consommation de yaourt et un risque plus faible de DT2.
• Les personnes qui mangent du yaourt sont moins 

susceptibles que celles qui n’en mangent pas d’avoir une 
mauvaise hygiène de vie, qui est un facteur de risque de 
DT243,144. 

• Le yaourt est un aliment à faible indice glycémique, ce 
qui laisse supposer qu’il n’entraîne pas de pic de glycémie 
après le repas145.

• Les consommateurs de yaourt présentent des 
concentrations plasmatiques d’insuline et de peptide C plus 
faibles en réponse au glucose administré par voie orale. Ils 
présentent également un meilleur profil métabolique que 
les personnes qui ne mangent pas de yaourt113.

• Les bactéries vivantes du yaourt peuvent améliorer la 
composition du microbiote intestinal, ce qui contribuerait à 
réduire l’inflammation, elle-même liée au DT282,88,146.

• Il est prouvé que le risque de DT2 diminue de 7 % avec 
chaque augmentation de 10 μg de vitamine K2 dans 
l’alimentation. Le yaourt au lait entier contient jusqu’à  
28 μg de vitamine K2 par portion de 100 g148.

La consommation de yaourt est associée à une réduction du risque de diabète  
de type 2 et de syndrome métabolique

« Des données fiables montrent que la 
consommation régulière de yaourt est 
associée à une réduction du risque de diabète 
de type 2, à la prévention du syndrome 
métabolique ainsi qu’à un meilleur profil 
de risque cardiovasculaire au sein de la 
population générale. »
- Professeur André Marette
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Les produits laitiers tels que le yaourt sont 
liés depuis longtemps à des effets soit 
neutres, soit bénéfiques sur le risque de 
maladie cardiovasculaire (MCV), un constat 
mis en avant dans de nombreuses synthèses 
critiques de publications scientifiques et dans 
une méta-analyse52,150-153.
Le yaourt permettrait de réduire  
le risque d’hypertension
Parmi les adultes inclus dans l’enquête NHANES (1999-2014) 
réalisée aux États-Unis, la prévalence de l’hypertension était 
inférieure de 20 % chez ceux qui consommaient du yaourt 
par rapport à ceux qui n’en mangeaient pas, et leur pression 
artérielle était également considérablement plus basse110.
Une autre étude sur des adultes américains a conclu qu’une 
consommation plus importante de produits laitiers, de 
produits laitiers à faible teneur en matières grasses ou à  
0 % de matières grasses, de lait demi-écrémé/écrémé et  
de yaourt était associée à un risque plus faible de développer 
de l’hypertension sur une période d’un an154. 
Le fait de manger une portion de yaourt en plus par semaine 
était lié à une réduction de 6 % du risque de développer de 
l’hypertension154.

Le yaourt réduirait le risque de MCV
La consommation de yaourt est associée à une réduction  
du risque de MCV :
• Une méta-analyse de 10 études de cohorte menées 

aux États-Unis, en Suède, aux Pays-Bas, en Finlande, 
en Australie et au Royaume-Uni, portant sur un total de 
385 122 participants, a établi que la consommation de 
produits laitiers fermentés réduisait de 17 % le risque 
de MCV. Une analyse des sous-groupes a conclu que la 
consommation de yaourt était associée à une réduction 
de 22 % du risque de MCV155.

• Une étude portant sur 7 679 femmes australiennes 
a conclu qu’une consommation importante de yaourt 
(> 70 g/jour) était associée à une réduction de 16 % du 
risque de MCV sur une période de 15 ans par rapport à 
une consommation nulle156.

• Au sein d’un échantillon de la population grecque 
(N = 3 042), une réduction de 20 à 30 % du risque de 
MCV a été constatée, sur une période de 10 ans, pour 
chaque portion quotidienne de 200 g de yaourt. Cet effet 
était plus marqué chez les femmes157. 

• Une étude française portant sur 104 805 adultes au sein 
de la cohorte NutriNet-Santé (2009-2019) a conclu qu’il 
n’y avait pas de lien entre la consommation de produits 
laitiers en général et le risque de MCV sur une période 
de 5 ans, mais que le fait de manger au moins 160 g 
de produits laitiers fermentés (yaourt et fromage) par 
jour était associé à une réduction de 19 % du risque 
de maladie vasculaire cérébrale par rapport à une 
consommation quotidienne inférieure à 57 g/jour158.

 Chez les personnes atteintes d’hypertension :
• La consommation d’au moins deux portions de yaourt 

par semaine, surtout dans le cadre d’une alimentation 
saine, était associée à une réduction du risque de crise 
cardiaque ou d’AVC par rapport à une consommation 
inférieure à une portion par mois159. 

• Parmi les personnes qui mangeaient au moins deux 
portions de yaourt par semaine, les femmes présentaient 
un risque 17 % plus bas de MCV et les hommes un 
risque 21 % plus bas que ceux qui mangeaient moins 
d’une portion par mois159.

  Le yaourt pourrait également être bénéfique pour 
les enfants et les adolescents dans ce domaine

• Chez les adolescents européens, la consommation de 
lait et de yaourt était inversement associée au surpoids 
et positivement associée à une bonne forme cardio-
respiratoire116,160.

• La consommation de produits laitiers était inversement 
associée à la hausse du score de risque de MCV chez les 
filles européennes âgées de 12 ans et demi à 17 ans et 
demi160.

Le yaourt réduirait le risque de mortalité
La consommation de yaourt est associée à une réduction 
du risque de mortalité toutes causes confondues et due 
aux MCV dans plusieurs études de population161. Une 
méta-analyse de 17 études de cohorte portant sur un total 
de 896 871 participants et 75 791 décès, a formulé les 
constats suivants161 :

Manger du yaourt est 
associé à une réduction 
du risque de maladie 
cardiovasculaire
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• la consommation la plus importante de yaourt était 
associée à une réduction de 7 % du risque de décès 
toutes causes confondues et de 11 % du risque de 
décès dû à une MCV par rapport à la consommation  
la plus faible ;

• chaque portion quotidienne de yaourt supplémentaire 
(de 244 g) était associée à une réduction de 7 % du 
risque de mortalité toutes causes confondues et de 
14 % du risque de mortalité due aux MCV.

Bien que les résultats concernant l’association entre la 
consommation de yaourt et la mortalité toutes causes 
confondues aient varié d’une étude à l’autre par le 
passé152,162, des études plus récentes ont bien montré  
un lien avec une réduction du risque de mortalité.

• Une méta-analyse portant sur un total de 
235 676 participants à huit études de cohorte a conclu 
que la consommation d’au moins 200 g de yaourt/jour 
était associée à une réduction de 12 % de la mortalité 
toutes causes confondues et de 13 % de la mortalité 
due aux MCV par rapport à une consommation plus 
faible163. 

• Dans l’étude épidémiologique prospective en milieu 
urbain et rural PURE (2003-2018) portant sur 
136 384 personnes âgées de 35 à 70 ans et vivant 
dans 21 pays sur les cinq continents, une consommation 
plus importante de yaourt (> 1 portion/jour) était 
associée à une réduction de 14 % du risque de décès 
ou d’événement cardiovasculaire majeur, une réduction 
de 17 % du risque de mortalité totale et une réduction 
de 10 % du risque de MCV grave par rapport à une 
consommation nulle164. 

• Une vaste enquête NHANES sur une population adulte 
(N = 32 625) menée de 1999 à 2014 aux États-Unis a 
observé une réduction de 17 % du risque de mortalité 
toutes causes confondues liée à la consommation de 
yaourt sur une période de 8 ans. Les bienfaits du yaourt 
pour la santé étaient plus prononcés chez les femmes, 
les personnes âgées de 60 ans et plus, ainsi que chez 
les personnes noires non hispaniques165.

• Une étude de population japonaise (N = 14 264) a 
montré une réduction de 28 à 30 % de la mortalité sur 
une période de 9 ans associée à l’augmentation de la 
consommation de yaourt chez des personnes âgées de 
40 à 74 ans (Figure 1)166.

Par quels mécanismes le yaourt 
réduirait-il le risque de MCV ?
La régulation de la pression artérielle suite à la 
consommation de yaourt pourrait expliquer l’association 
avec de meilleurs profils lipidiques167, un IMC plus bas ou 
la capacité à produire des peptides antihypertenseurs qui 
inhibent l’enzyme de conversion de l’angiotensine, elle-
même essentielle pour réguler la pression artérielle20,110.

L’association entre la consommation de yaourt et une 
réduction du risque de MCV pourrait être due aux 
propriétés protectrices de certains composants du 
yaourt151-153.

• Le yaourt et les autres produits laitiers sont riches en 
micronutriments et en protéines, dont certains ont un 
effet hypotenseur prouvé151,154.

• Les MCV surviennent souvent sur fond d’inflammation 
de faible intensité. Or, certains acides gras saturés 
présents dans les produits laitiers (p. ex., l’acide laurique) 
pourraient avoir des effets anti-inflammatoires153.

• Un lien a été établi entre le calcium, le potassium et le 
magnésium présents dans le yaourt et une réduction du 
risque d’AVC152.

• La matrice alimentaire des produits laitiers conférerait 
des effets bénéfiques au yaourt et à d’autres produits 
laitiers et déterminerait la biodisponibilité des graisses151.

• Les produits laitiers fermentés tels que les yaourts 
aux probiotiques ont un fort potentiel antioxydant79 et 
pourraient aider les personnes âgées à rester actives  
et en bonne santé53.
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Figure 1. La consommation de yaourt est associée à 
une amélioration du taux de survie 

Le taux de survie montre l’association entre la consommation de 
yaourt et la mortalité totale, correspondant au décès toutes causes 
confondues, sur une période de suivi de 9 ans, chez 14 264 Japonais 
âgés de 40 à 74 ans. D’après Nakanishi A, et al. BMC Nutrition. 
2021;7:33 sous licence Creative Commons CC BY 4.0 (https://
creativecommons.org/licenses/by/4.0/)166.

Manger du yaourt est associé à une réduction du risque de maladie cardiovasculaire 

« La consommation de yaourt est 
associée à une réduction du risque de 
maladie cardiovasculaire et de vastes 
études de population révèlent un lien 
entre la consommation de yaourt et 
une réduction du risque de décès dû 
à une maladie cardiovasculaire ainsi 
que toutes causes confondues. »
- Professeur Luis Moreno
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La consommation de yaourt pendant la 
grossesse ou la petite enfance est associée 
à la survenue de changements dans le 
système immunitaire qui pourraient contribuer 
à la protection contre l’eczéma de l’enfant 
et les allergies alimentaires ou respiratoires 
(Figure 1)92,168-173.
Les enfants en bas âge dont les mères 
ont mangé du yaourt pendant la 
grossesse présentent un risque d’eczéma 
et d’allergies respiratoires plus faible
La consommation fréquente de yaourt pendant la 
grossesse est associée, après la naissance, à une 
réduction du risque de survenue d’un eczéma et d’allergies 
respiratoires pendant la petite enfance, selon les résultats 
issus d’études observationnelles168-170 :

• Une étude menée au Japon a montré qu’à l’âge de 
2 ans, les enfants présentaient un risque plus faible 
d’eczéma et d’asthme si leur mère avait consommé des 
produits laitiers (dont du lait, du yaourt et du fromage) 
pendant la grossesse168.

• Une étude turque a montré que la consommation 
quotidienne de yaourt pendant la grossesse était 
associée à une réduction de 78 % du risque de 
survenue d’un eczéma chez l’enfant avant l’âge  
de 2 ans, par rapport à une consommation de yaourt  
moins fréquente169.

• Aux États-Unis, une étude a montré que la 
consommation quotidienne de yaourt pendant la 
grossesse était associée à une réduction du risque de 
survenue d’un eczéma, d’un asthme ou d’une rhinite 
allergique chez l’enfant avant l’âge de 4 ans, par rapport 
à une consommation de yaourt moins fréquente170.

Figure 1. Association entre la consommation régulière de yaourt et le risque d’eczéma et d’allergies de l’enfant
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Les enfants en bas âge qui mangent 
régulièrement du yaourt sont moins à 
risque de présenter de l’eczéma et des 
allergies alimentaires
L’introduction du yaourt dans l’alimentation des enfants 
au cours de leur première année est associée à une 
réduction du risque de survenue d’un eczéma et d’allergies 
alimentaires à un stade ultérieur de leur vie, selon les 
résultats issus d’études observationnelles92,171-173 :
• Une étude japonaise a montré que la consommation 

de yaourt avant l’âge de 12 mois était associée à une 
réduction de 30 % du risque de survenue d’un eczéma 
et à une réduction de 47 % du risque de survenue d’une 
sensibilité alimentaire avant l’âge de 5 ans, par rapport à 
une consommation nulle171.

• Une étude européenne a montré que l’introduction 
du yaourt dans l’alimentation avant l’âge de 12 mois 
était associée à une réduction de 59 % du risque de 
survenue d’un eczéma avant l’âge de 4 ans, par rapport 
à la non-introduction de cet aliment172.

• Une autre étude a été menée en Nouvelle-Zélande sur 
des enfants en bas âge prédisposés aux allergies du 
fait d’antécédents d’allergie chez leurs parents. Elle a 
montré que l’introduction du yaourt dans l’alimentation 
au cours de la première année était associée à des 
réductions significatives de l’eczéma et des allergies 
alimentaires à 12 mois173.

Le risque de survenue d’un eczéma et d’allergies 
alimentaires semble également être associé à la fréquence 
de la consommation de yaourt dans la petite enfance171,173 :
• Une étude a permis d’observer que les enfants en bas 

âge qui mangeaient du yaourt tous les jours avaient 
un risque plus faible de présenter de l’eczéma et une 
sensibilité alimentaire que ceux qui mangeaient du 
yaourt moins souvent171.

« De plus en plus de données 
suggèrent que les enfants en bas 
âge qui mangent régulièrement 
du yaourt, ou dont les mères en 
ont mangé fréquemment pendant 
leur grossesse, sont moins à 
risque de présenter de l’eczéma 
et des allergies alimentaires dans 
l’enfance. Cela pourrait s’expliquer 
en partie par les effets protecteurs 
contre l’allergie des bactéries 
généralement présentes dans les 
produits laitiers fermentés. »
- Professeure Sharon Donovan 

La consommation de yaourt est associée à une réduction du risque d’eczéma et d’allergies de l’enfant

• Une autre étude a constaté que les enfants en bas âge 
qui mangeaient du yaourt tous les jours ou 2 à 6 fois 
par semaines étaient nettement moins susceptibles 
de présenter de l’eczéma que ceux qui mangeaient du 
yaourt moins d’une fois par mois173.

Les possibles effets protecteurs du 
yaourt contre les allergies pourraient 
être dus aux souches de bactéries 
qu’il contient

• Une comparaison des aliments introduits au cours 
de la première année de l’enfant a permis d’établir 
que l’effet protecteur contre la survenue de l’eczéma 
associé au yaourt était plus important que celui associé 
à d’autres produits laitiers172.

• Plusieurs essais contrôlés et randomisés ont montré 
que l’administration quotidienne d’un complément 
probiotique en Lactobacillus rhamnosus à des enfants, 
de la naissance à leur 2e anniversaire, était associée 
à une protection contre l’eczéma et les allergies 
alimentaires jusqu’à l’âge de 11 ans173,174.

• Une autre étude interventionnelle a permis de 
constater que manger quotidiennement du yaourt 
enrichi de souches probiotiques de type Lactococcus 
lactis pendant 8 semaines réduisait la gravité de 
l’eczéma chez les enfants de 2 à 15 ans qui en étaient 
atteints175.

• Une vaste étude observationnelle a permis de 
constater que la consommation de lait enrichi en 
souches probiotiques de type Lactobacillus et 
Bifidobacterium par les mères au cours de leur 
grossesse et par leurs enfants était associée à une 
réduction du risque d’eczéma à 18 mois176.

La protection contre les allergies 
serait liée à l’effet sur le microbiome 
intestinal

Les experts suggèrent que la consommation de produits 
laitiers fermentés pendant la grossesse et la très 
petite enfance pourrait protéger contre les allergies 
dans la petite enfance en favorisant la diversité et le 
fonctionnement du microbiome intestinal de l’enfant, ce 
qui contribue à supprimer les réponses allergiques169,170 :

• L’alimentation de la mère pourrait avoir une influence 
sur le microbiote et le risque d’allergie du nourrisson, 
par l’intermédiaire du microbiome maternel, 
directement ou indirectement170.

• Des recherches ont établi qu’une consommation plus 
importante de yaourt pouvait augmenter la diversité 
du microbiome intestinal chez l’enfant et l’adulte, 
ce qui peut à son tour avoir une influence sur le 
développement du système immunitaire et protéger 
contre les allergies170. 
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Des recherches suggèrent que manger 
du yaourt pourrait modifier le microbiome 
buccal et serait associé à une meilleure 
santé bucco-dentaire, en contribuant à la 
protection contre les caries dentaires et les 
maladies des gencives, principales causes 
de perte des dents.

La consommation régulière de yaourt 
réduirait le risque de carie dentaire et 
de maladie inflammatoire des gencives

• Les adultes qui mangent du yaourt tous les jours sont 
moins à risque de perdre des dents des suites d’une 
maladie des gencives que ceux qui ne mangent pas  
du tout de yaourt177. 

• La consommation quotidienne de yaourt a également 
été associée à une réduction du risque de carie dentaire 
chez les enfants et les adolescents, par rapport à une 
consommation nulle178.

Plusieurs études ont montré qu’une consommation 
quotidienne de produits laitiers, dont du yaourt, est associée 
à une meilleure santé bucco-dentaire, par rapport à une 
consommation moins fréquente179-181 :

• Une étude a montré que les adultes qui mangent ou 
boivent plus de six portions par semaine de produits 
laitiers (dont du lait et du yaourt) présentent un taux de 
maladie des gencives inférieur de 24 % par rapport à 
ceux qui ne consomment pas de produits laitiers. Cette 
différence n’était que de 9 % en cas de consommation 
peu fréquente de produits laitiers (une portion par 
semaine ou moins)179.

• Les auteurs d’une étude recommandent la 
consommation quotidienne de yaourt pour améliorer 
la santé bucco-dentaire, après avoir constaté que les 
adultes qui mangeaient du yaourt tous les jours avaient 
76 % moins de risques de présenter une maladie des 
gencives que ceux qui mangeaient du yaourt moins 
d’une fois par semaine180.

• Une autre étude a constaté une amélioration plus 
importante de la santé bucco-dentaire chez les 
enfants qui buvaient tous les jours du lait contenant 
le probiotique Lactobacillus, que chez ceux qui en 
buvaient trois fois par semaine. Par ailleurs, les bienfaits 
constatés étaient encore présents au moins 6 mois 
après l’arrêt de la consommation181.

Les produits laitiers ont plusieurs  
effets protecteurs contre les caries 
dentaires 

D’après les résultats d’études interventionnelles et 
observationnelles, la consommation de produits laitiers 
pourrait être associée à une réduction du risque de carie 
dentaire en raison de différents effets protecteurs182,183 :

• Le lactose présent dans le lait est potentiellement moins 
générateur de caries que d’autres sucres alimentaires, 
car il n’est pas sujet à la fermentation et à la production 
d’acidité dans la cavité buccale182,183.

• Le calcium et le phosphore présents dans le lait 
contribuent à protéger l’émail des dents et pourraient 
même favoriser la reminéralisation de l’émail dentaire182.

• Les protéines et les lipides du lait pourraient également 
réduire la capacité de la plaque dentaire à adhérer à 
l’émail des dents et à produire de l’acidité182.

Il est probable que le potentiel protecteur du yaourt nature 
non sucré soit similaire à celui du lait182.

La teneur en probiotiques de certains 
yaourts pourrait renforcer leur effet 
bénéfique sur la santé bucco-dentaire

Plusieurs essais contrôlés et randomisés ont montré 
que les yaourts enrichis en cultures de probiotiques 
Bifidobacterium ou Lactobacillus constituent des agents 
antibactériens efficaces contre la bactérie Streptococcus 
mutans, qui est responsable de la formation de plaque 
dentaire (Figure 1)184-187 :

Manger du yaourt 
aurait un effet 
protecteur contre les 
caries dentaires et les 
maladies des gencives
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• Il est prouvé que ces yaourts probiotiques réduisent le 
taux de bactéries Streptococcus mutans dans la salive et 
la quantité de plaque dentaire chez l’adulte comme chez 
l’enfant184-187.

• Une étude a également montré que la consommation de 
yaourt probiotique augmentait le pH salivaire, c’est-à-dire 
qu’il réduisait l’acidité de la salive en limitant la capacité 
de Streptococcus mutans à produire de l’acidité184.

• L’observation de cultures en laboratoire a également 
montré que le yaourt contenant le probiotique 
Lactobacillus pouvait inhiber le développement et 
l’adhérence des bactéries Streptococcus mutans188.

Des essais contrôlés et randomisés ont montré que la 
consommation de yaourt enrichi en cultures de probiotiques 
Bifidobacterium ou Lactobacillus était associée à des 
réductions de plusieurs marqueurs de l’inflammation des 
gencives (Figure 1)189-191.

« Manger du yaourt tous les jours 
pourrait contribuer à améliorer 
la santé bucco-dentaire grâce à 
une modification du microbiome 
buccal et à une réduction du risque 
d’apparition de caries dentaires 
et de maladies des gencives, chez 
l’adulte comme chez l’enfant. »
- Professeure Sharon Donovan

• Les personnes qui mangeaient des yaourts aux 
probiotiques présentaient une réduction plus importante 
de la formation de plaque dentaire, de l’inflammation 
des gencives, de la récession des gencives, des 
saignements lors du sondage des gencives, ainsi que 
des fluides ou marqueurs de l’inflammation, par rapport 
à celles qui mangeaient du yaourt sans probiotique189,190.

Ces effets bénéfiques sur la santé 
bucco-dentaire pourraient être dus à  
la modification du microbiome buccal

Des études chez l’adulte et l’enfant suggèrent que la 
consommation de produits laitiers enrichis en probiotiques, 
dont le yaourt contenant des souches probiotiques de type 
Bifidobacterium ou Lactobacillus, contribuerait à protéger 
contre les caries dentaires en modifiant le microbiome 
buccal192.

• Les données disponibles suggèrent que ces effets 
bénéfiques sont dus à la capacité des bactéries vivantes 
présentes dans les produits laitiers aux probiotiques  
à modifier la composition du microbiome buccal et,  
par conséquent, à réduire le nombre de bactéries 
néfastes susceptibles de causer des maladies  
bucco-dentaires177,191-194.

• Les caractéristiques de chaque type de produit laitier 
peuvent également jouer un rôle important : les cultures 
de bactéries lactiques utilisées pour fabriquer les 
produits laitiers fermentés tels que le yaourt pourraient 
également contribuer à réduire la quantité de bactéries 
responsables de l’apparition de caries191,194.

Figure 1. Effets bénéfiques de la consommation de produits laitiers enrichis en probiotiques  
(tels que le yaourt aux probiotiques) sur la santé bucco-dentaire191

Manger du yaourt aurait un effet protecteur contre les caries dentaires et les maladies des gencives

Marqueurs de l’inflammation

Inflammation des gencives
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Risque de maladie des gencives
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formation de plaque dentaire

Acidité de la salive

Croissance et adhérence  
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Figure 1. Les neuf 
limites planétaires197

Les régimes alimentaires durables sont 
élaborés de façon à trouver un équilibre entre 
la santé de la planète et celle des humains. 
Ils sont définis comme riches en nutriments 
essentiels, accessibles et culturellement 
acceptables, tout en ayant un impact 
relativement faible sur l’environnement195.
Pour qu’un régime alimentaire soit durable, l’intégralité du 
système alimentaire (production, transformation, distribution, 
consommation et élimination des déchets) doit être prise en 
compte195. Dans ce cadre, les modèles scientifiques montrent 
que les produits laitiers, dont le yaourt, peuvent avoir un rôle à 
jouer dans des régimes et systèmes alimentaires durables46.
Les systèmes alimentaires devraient être conçus de manière 
à ce que l’impact des humains sur la planète reste dans les 
limites de ce qu’elle peut supporter.

Changement climatique
– émissions de GES

Utilisation 
de l’eau douce

Érosion de la 
biodiversité

Appauvrissement 
de l’ozone stratosphérique

Changement d’utilisation des sols
– utilisation des terres cultivées

Perturbation des cycles 
biogéochimiques
– cycles de l’azote 

et du phosphore

Acidification des océans

Pollution atmosphérique

Pollution chimique

Ces limites représentent les systèmes essentiels à la 
régulation et au maintien de la stabilité de notre planète. 
Ensemble, elles constituent les limites mondiales que 
l’humanité devrait respecter pour garantir la stabilité et 
la résilience de notre environnement196. Les systèmes 
alimentaires locaux, régionaux et mondiaux devraient 
respecter ces limites planétaires, de façon à produire des 
aliments qui contribuent à rendre nos régimes alimentaires 
durables, partout dans le monde (Figure 1)196.

Les systèmes alimentaires actuels sont l’une des 
principales raisons du dépassement des limites de la 
planète. Ils sont responsables de jusqu’à 35 % des 
émissions de gaz à effet de serre (GES), 48 % de 
l’utilisation des terres cultivées et 70 % de l’utilisation  
de l’eau douce, et ont un impact important sur les forêts  
et la perte de biodiversité195,196.

Le yaourt est 
compatible avec des 
régimes et systèmes 
alimentaires durables
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Le rapport de 2019 de la commission EAT-Lancet196, ainsi 
que plusieurs événements mondiaux récents tels que les 
conférences sur le changement climatique et les sommets 
sur les systèmes alimentaires de l’Organisation des Nations 
Unies (ONU), ont tous réclamé l’adoption de régimes 
alimentaires à base d’aliments produits dans le cadre de 
systèmes alimentaires durables, qui impliquent une réduction 
de l’impact environnemental aux étapes de production, de 
transformation et de distribution des aliments, ainsi qu’une 
réduction de la perte et du gaspillage alimentaire195,196.

Pour être durable, notre alimentation 
doit être équilibrée en termes d’impact 
sur la santé, l’environnement, la société 
et l’économie 
Toutefois, un régime alimentaire durable est plus qu’un 
schéma nutritionnel conçu pour avoir un faible impact 
sur l’environnement. Une alimentation durable constitue 
un compromis acceptable entre des facteurs sanitaires, 
environnementaux, sociaux et économiques, décrits par 
l’Organisation des Nations Unies pour l’alimentation et 
l’agriculture (FAO) et l’Organisation mondiale de la Santé 
(OMS) (Figure 2)195 :

Les scientifiques ont montré que, pour trouver l’équilibre 
idéal entre toutes ces dimensions constituant une 
alimentation durable, il est préférable d’adopter un régime 
alimentaire varié et à base d’aliments d’origine végétale, tel 
que le régime flexitarien, le régime « de santé planétaire » 
ou les régimes territoriaux196,198,199 :

• Le régime flexitarien et le régime de « santé planétaire », 
conçus pour être sains pour les humains comme pour 
la planète, reposent sur un grand nombre d’aliments 
d’origine végétale, une faible quantité de viande rouge et 
des quantités modérées de volaille, de poisson, d’œufs 
et de produits laitiers196,198.

• Les régimes territoriaux, dont le régime méditerranéen, 
sont des régimes flexitariens spécifiques à une région, 
principalement composés d’aliments de saison, issus du 
terroir local198,199.

« Les produits laitiers, dont le yaourt, 
jouent un rôle clé dans les régimes 
flexitariens durables. Ils constituent une 
source accessible de protéines de qualité 
supérieure, sont certainement la source 
la moins chère de calcium et autres 
nutriments indispensables à la croissance 
osseuse, et ont un coût carbone très 
inférieur à celui de la viande. »
- Professeur Adam Drewnowski 

Le yaourt est compatible avec des régimes et systèmes alimentaires durables 

Les produits laitiers peuvent faire 
partie d’un régime alimentaire durable
Les scientifiques utilisent des modèles alimentaires 
afin de prédire les conséquences que des modifications 
dans l’alimentation des individus peuvent avoir sur la 
qualité nutritionnelle et l’impact environnemental d’un 
régime alimentaire donné. Plusieurs études portant sur 
des modèles alimentaires ont constaté que les produits 
laitiers peuvent être intégrés, en théorie, à des régimes 
alimentaires durables chez des adultes qui ont une 
alimentation occidentale200-204. Chez ces adultes, les 
modifications des habitudes alimentaires les plus efficaces 
pour réduire l’impact sur l’environnement tout en respectant 
les directives nutritionnelles sont les suivantes :
1. Consommer dans l’ensemble moins de calories ;
2. Manger moins de viande, en particulier la viande  

rouge et les viandes transformées ;
3. Inclure des légumes secs, légumineuses, fruits  

à coque et graines dans l’alimentation ;
4. Manger plus de fruits, de légumes et de céréales 

complètes200-204.
Au sein de ce cadre, le fait de garder les produits laitiers, 
riches en nutriments, dans les régimes durables qu’ils 
adoptent aide les individus à satisfaire leurs besoins 
nutritionnels tout en consommant moins de viande et 
plus d’aliments d’origine végétale200-205. Les produits 
d’origine végétale imitant les produits laitiers et enrichis 
en nutriments peuvent également jouer un rôle dans les 
régimes durables, aux côtés des produits laitiers206.
• Dans le cadre d’une alimentation conçue pour réduire 

son empreinte carbone de 30 % tout en améliorant 
les apports nutritionnels et en respectant autant que 
possible les habitudes alimentaires des Français adultes, 
la consommation de produits d’origine végétale imitant 
les produits laitiers et enrichis en nutriments (tels que 
les boissons au soja enrichies en calcium et les produits 
de substitution au yaourt), sans pour autant éliminer 
les produits laitiers traditionnels, a permis de rendre 
l’alimentation plus durable, en particulier chez  
les femmes consommant peu de calories201.

De récentes directives en matière 
de santé publique concernant 
l’alimentation durable attribuent  
un rôle aux produits laitiers
Les recommandations locales, régionales et mondiales 
concernant l’alimentation durable réservent un rôle 
aux produits laitiers, dont le yaourt, au sein d’un régime 
flexitarien à base d’aliments d’origine végétale et de petites 
quantités de viande195,196,207-209 :
• D’après les recommandations émises à l’échelle 

mondiale par la FAO, l’OMS et la commission EAT-
Lancet, une consommation quotidienne modérée 
d’environ 250 g/jour de produits laitiers conforme aux 
apports nutritionnels conseillés peut être intégrée à un 
régime alimentaire durable195,196.

• Des études de modèles alimentaires en France, dans 
les pays nordiques et au Royaume-Uni entre autres 
ont adapté le régime flexitarien mondial, qui inclut les 
produits laitiers, de façon à tenir compte, à l’échelle 
locale, des directives nutritionnelles, des aspects 
culturels et des systèmes alimentaires207-209.

Suite
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Le rôle des produits laitiers dans le cadre d’un régime 
flexitarien peut varier d’un territoire à l’autre, en raison 
des différences géographiques concernant les méthodes 
de production, les habitudes de consommation locales 
et les besoins nutritionnels spécifiques de chaque 
population198,210,211.

Plusieurs caractéristiques du yaourt le 
rendent compatible avec des régimes et 
systèmes alimentaires durables

1) Santé et nutrition : le yaourt est un aliment riche 
en nutriments aux effets bénéfiques sur la santé

La consommation quotidienne de yaourt est un moyen 
efficace de satisfaire ses besoins nutritionnels grâce à un 
apport énergétique équilibré, car il contient des protéines 
de qualité supérieure et des nutriments essentiels, dont du 
calcium, du potassium, du magnésium, du fer, du zinc et de 
nombreuses vitamines (voir p. 10-11)7,200,204,205,212.

Le yaourt contient également des bactéries lactiques qui 
ont des effets bénéfiques prouvés sur la santé intestinale 
et la digestion76. La consommation de yaourt a été associée 
à plusieurs autres bienfaits pour la santé, dont une 
meilleure gestion du poids et une réduction des risques de 
diabète de type 2, de syndrome métabolique et de maladie 
cardiovasculaire (voir p. 24-27)76.

2) Environnement : l’empreinte carbone du yaourt 
est inférieure à celle d’autres aliments d’origine 
animale

En ce qui concerne les aliments d’origine animale, les 
scientifiques recommandent de réduire notre consommation 
de viande (surtout de bœuf) pour tirer des bienfaits optimaux 
de notre alimentation, sur le plan de l’environnement et de la 
santé213,214. Une étude a montré que réduire la consommation 
de viande rouge bénéficiait cinq fois plus à l’environnement 
que la réduction de la consommation de produits laitiers, sur 
le plan des émissions de GES, de l’utilisation des terres, de la 
consommation en eau et de la pollution des sols214.

Favorise une bonne santé et le bien-être
Répond aux besoins énergétiques et nutritionnels
Se compose d’aliments sûrs et nourrissants

Faible impact sur l’environnement
Respectueux des limites planétaires
Respectueux de la biodiversité 
et des ressources naturelles

Bon marché, accessible et équitable

Culturellement acceptable 
et adapté aux coutumes 

alimentaires locales et régionales, 
aux valeurs éthiques, 

aux contraintes religieuses 
et aux préférences individuelles

Santé

EnvironnementSociété

Économie

Figure 2. Les quatre composantes 
d’un régime alimentaire durable195

L’empreinte environnementale de chaque aliment devrait 
être comparée à son apport nutritionnel. L’évaluation du 
cycle de vie des aliments montre d’importants écarts 
entre eux concernant leur densité nutritionnelle et leur 
impact sur l’environnement. Dans ce type d’analyse, le 
yaourt est noté au-dessus de la moyenne concernant la 
densité nutritionnelle, et légèrement en-dessous de la 
moyenne en matière d’impact sur le climat (Figure 3)215.

 Empreinte carbone (émissions de GES) 
Les gaz à effet de serre sont émis à tous les stades du 
cycle de production et de consommation des aliments 
(pratiques d’élevage et agricoles, conditionnement, 
transport, puis stockage dans les supermarchés et 
dans les foyers) ainsi que dans le cadre de la gestion 
des déchets195. La consommation de bœuf et d’agneau 
génère environ dix fois plus d’émissions de GES par 
portion que le porc, la volaille et les produits laitiers, qui 
ont une empreinte carbone équivalant à environ dix fois 
celle des aliments d’origine végétale tels que les céréales, 
les fruits et les légumes216. 

• Certaines études ont constaté que le yaourt était plus 
avantageux que de nombreux autres produits d’origine 
animale en termes de rapport entre ses émissions de 
GES et ses apports nutritionnels217,218. D’après ces 
études, l’empreinte carbone de la production de yaourt 
est inférieure à celle de la viande rouge, de la volaille 
et du fromage. Son empreinte serait similaire à celle 
du lait217,218.

  Consommation en eau, utilisation des terres  
et biodiversité

Les aliments d’origine animale, la production de viande rouge 
en tête, ont généralement un impact plus important que ceux 
d’origine végétale en termes d’utilisation des terres et de 
consommation d’eau216. Certaines études ont montré que la 
production de yaourt aurait un impact relativement peu élevé 
en termes d’érosion de la biodiversité, d’utilisation des terres 
et de consommation d’eau, par rapport aux autres produits 
d’origine animale tels que le fromage et la viande217,218.
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Figure 3. Densité nutritionnelle et impact 
climatique des aliments

D’après Strid A, et al. Sustainability. 2021;13:3621 sous licence 
Creative Commons CC BY 4.0 (https://creativecommons.org/
licenses/by/4.0/)215.

 Pratiques d’élevage laitier régénératrices
Les scientifiques estiment que l’utilisation actuelle de terres 
et d’eau consacrée à l’élevage est 52 à 60 % supérieure aux 
objectifs fixés pour limiter l’érosion de la biodiversité et les 
prélèvements d’eau douce216. De récentes améliorations dans 
la production et la transformation des produits laitiers ont 
contribué à renforcer leur importance au sein des systèmes 
alimentaires durables et pourraient aider à rétablir de meilleurs 
équilibres219,220. Les pratiques d’élevage régénératrices 

Le yaourt est compatible avec des régimes et systèmes alimentaires durables 

optimisent l’utilisation des terres et les techniques 
d’élevage afin d’améliorer la santé des sols et la 
biodiversité, de réduire la consommation d’eau et la 
perte de nourriture, d’augmenter le stockage du carbone 
et de réduire les émissions de GES, afin de réduire 
l’impact des produits laitiers sur l’environnement221. 
• Des études montrent que les pratiques d’élevage 

laitier régénératrices peuvent compenser jusqu’à 
28 % des émissions de GES grâce au piégeage du 
carbone dans les sols222. Des améliorations dans 
la gestion du bétail passant par une modification 
de l’alimentation, la pratique de l’élevage sélectif 
et la gestion des excréments peuvent également 
contribuer à réduire les émissions de méthane  
des troupeaux d’élevage laitier de 15 à 20 %220.

3) Société : le yaourt fait partie de la culture 
culinaire de nombreuses régions

Les choix alimentaires sont souvent influencés par les 
coutumes, la religion et la culture de chaque pays ou 
région46. On trouve des produits laitiers fermentés tels 
que le yaourt dans de nombreuses régions du monde et 
ces produits font partie des éléments incontournables 
de l’alimentation dans de nombreuses cultures, sous 
différentes formes, notamment 223,224 :

• l’amasi et le maas (Afrique) ;

• le dahi et le lassi (Bangladesh, Inde et Pakistan) ;

• le chal et le koumis (Asie centrale) ;

• le kéfir, la smetana et l’ayran (Europe) ; 

• le labneh, le laban et le kashk (Moyen-Orient) ;

• le yaourt et le caillé (dans le monde entier).

4) Économie : le yaourt peut être bon 
marché et contribuer à la prospérité 
économique locale

Des études visant à établir des profils alimentaires ont 
montré que le yaourt était une source abordable de 
protéines de qualité supérieure et d’autres nutriments 
essentiels dans de nombreux pays, ainsi que l’une des 
sources les moins chères de calcium46. Dans le cadre 
d’une comparaison des coûts de différents aliments par 
calorie, les produits laitiers, dont le yaourt, coûtaient moins 
que la viande, la volaille et le poisson. Leur coût par calorie 
était plus proche de celui des haricots et des œufs46.

Le coût peu élevé des produits laitiers permet d’en 
faire des usages variés et de les incorporer à divers 
schémas alimentaires et coutumes culinaires dans des 
pays et cultures différents46. La production d’aliments 
fermentés, tels que le yaourt, est un processus simple 
et naturel qui donne accès à des aliments sûrs et sains, 
tout en générant une demande en produits locaux, 
des emplois ainsi que des opportunités de revenu225. 
La fermentation peut également être un bon moyen 
de créer des sources de nourriture plus durables en 
réduisant le gaspillage dans les pratiques agricoles et la 
transformation des aliments226.
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Résumé des connaissances et principales 
conclusions
Affirmation scientifique Principales conclusions Degré de 

preuve

Le yaourt est un aliment riche en 
nutriments

Le yaourt est un aliment à forte teneur en nutriments, qui contient une 
grande variété de macronutriments et micronutriments.

+++

Manger du yaourt tous les jours peut aider les adultes et les enfants à 
satisfaire leurs besoins estimés en nutriments.

+++

Manger du yaourt est associé à une 
alimentation plus saine et une meilleure 
hygiène de vie

Les personnes qui consomment régulièrement du yaourt, quel que soit 
leur âge, ont tendance à choisir une alimentation plus saine et un style de 
vie plus actif que celles qui ne mangent pas de yaourt régulièrement.

+++

La consommation de yaourt est associée à 
une ossature plus solide et une réduction 
du risque de fracture

La consommation de yaourt est liée à une croissance osseuse saine 
pendant l’enfance et l’adolescence.

+++

Manger du yaourt est associé à une ossature plus solide et à une 
meilleure forme physique chez les personnes âgées.

+++

Le yaourt améliore la digestion du lactose 
et réduit les symptômes d’intolérance au 
lactose

Les cultures vivantes du yaourt peuvent améliorer la digestion du lactose 
et réduire les symptômes d’intolérance chez les personnes qui présentent 
une malabsorption du lactose.

+++

Les autorités sanitaires recommandent la consommation de yaourt dans 
le cadre d’une alimentation saine et équilibrée pour les personnes qui 
présentent une malabsorption du lactose. 

+++

Le yaourt à base de cultures vivantes 
pourrait contribuer à une meilleure santé 
intestinale

Le yaourt peut apporter des millions de bactéries vivantes jusqu’aux 
intestins et entraîner une modification bénéfique du microbiote intestinal.

+++

Le yaourt serait bénéfique pour la santé intestinale car il protégerait la 
barrière muqueuse intestinale et pourrait prévenir divers troubles gastro-
intestinaux.

++

Le yaourt peut renforcer la satiété et 
permettre de mieux réguler l’apport 
énergétique

Manger du yaourt réduit la sensation de faim, ce qui contribuerait à 
réguler l’apport énergétique.

++

Manger du yaourt est associé à une 
gestion saine du poids

La consommation de yaourt est associée à une réduction du risque de 
surpoids et d’obésité.

++

Manger du yaourt faciliterait la perte de poids chez les personnes qui 
suivent un régime.

++

La consommation de yaourt est associée 
à une réduction du risque de diabète de 
type 2 et de syndrome métabolique

La consommation régulière de yaourt est associée à une réduction du 
risque de DT2 au sein de différentes populations et tranches d’âge.

+++

Manger du yaourt aiderait à prévenir le syndrome métabolique et à 
réduire le risque cardiométabolique. 

++

Manger du yaourt est associé à 
une réduction du risque de maladie 
cardiovasculaire

La consommation de yaourt est associée à des effets bénéfiques sur la 
santé cardiovasculaire. 

++

Manger du yaourt est associé à une réduction du risque de décès dû à 
une maladie cardiovasculaire et de décès toutes causes confondues.

+

La consommation de yaourt est associée 
à une réduction du risque d’eczéma et 
d’allergies de l’enfant

La consommation régulière de yaourt dans la petite enfance est associée 
à une réduction du risque d’eczéma et d’allergies alimentaires de l’enfant.

+

La consommation de yaourt pendant la grossesse contribuerait à 
protéger les enfants en bas âge contre l’eczéma et les allergies 
respiratoires de l’enfant.

+

Manger du yaourt aurait un effet protecteur 
contre les caries dentaires et les maladies 
des gencives

Manger du yaourt est associé à une réduction du risque de carie dentaire 
et de maladie des gencives chez l’adulte et l’enfant.

+

La consommation régulière de yaourt pourrait contribuer à améliorer la 
santé bucco-dentaire grâce à une modification du microbiome buccal.

+

Le yaourt est compatible avec des régimes 
et systèmes alimentaires durables

Les produits laitiers, dont le yaourt, pourraient jouer un rôle dans des 
régimes et systèmes alimentaires durables riches en aliments d’origine 
végétale et pauvres en viande.

+

Le yaourt peut constituer une source bon marché de nutriments 
essentiels tout en ayant une empreinte environnementale inférieure à 
celles de nombreux autres produits d’origine animale.

+++

Degré de preuve :      +++  Preuves établies      ++   Preuves croissantes      +      Preuves émergentes
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