Les symptOmes peuvent survenir aussi bien apres avoir ingéré un café
au lait ou un yogourt au déjeuner qu’apres un gateau au fromage blanc
en dessert: les intestins grondent, on se sent ballonné, on digere mal.

La cause? Le sucre de lait, plus connu sous le nom de lactose. Ceux qui

ne le digerent pas souffrrent d'into

est nutritionniste
de formation et
donne des conseils
sur la maniere de
s'alimenter saine-
ment tout en

se faisant plaisir.

Vous avez des questions
concernant I'alimentation?
Notre conseillere est a votre
disposition du lundi au jeudi,
de9haiih,

par téléphone au 031 359 57 56
ou al'adresse:

Producteurs Suisses de Lait PSL
Rédaction LE MENU
Weststrasse 10, 3000 Berne 6
nutrition@lemenu.ch

D'autres conseils pour mieux
manger sous

24 LE MENU 1012009

érance au lactose.

cas une allergie alimentaire et ne

doit donc pas étre confondue avec
I'allergie aux protéines du lait de vache,
par exemple. Elle est due a une déficience
en lactase, une enzyme secrétée dans la
mugqueuse de I'intestin gréle, qui entraine
une dissociation incompléte du lactose
en glucose et en galactose.

‘ ‘intolérance au lactose n’est en aucun

Une partie du lactose arrive intacte dans
le gros intestin et provoque des douleurs
(crampes d’estomac, bruits intestinaux,
diarrhée, constipation). Les symptomes
de l'intolérance au lactose sont souvent
diffus. Selon des estimations, environ
18 % des Suisses en souffriraient.

Certaines personnes présentent une into-
lérance au lactose des la naissance. Les
symptomes n'apparaissent cependant gé-
néralement qu'a I'age adulte, l'activité de
lalactase diminuant au fil des années. L'in-
tolérance au lactose peut également étre
consécutive a une maladie intestinale ou a
une importante opération de l'intestin
gréle.

La meilleure méthode pour diagnostiquer
une intolérance au lactose est le test a I'hy-
drogene. On fait boire au patient une so-
lution a base de sucre puis on mesure tou-
tes les 20 minutes durant deux heures la

concentration d’hydrogene dans l'air ex-
piré. Si la valeur augmente de maniere si-
gnificative, cela signifie qu'une partie du
sucre est arrivée jusqu’'au gros intestin, ce
qui indique clairement un probléeme de
dissociation. Les tests sanguins et les auto-
diagnostics sont considérés comme peu
fiables.

La tolérance au lactose varie en fonction
des individus. La quantité de lait et/ou de
produits laitiers tolérée par I'organisme ne
peut donc étre déterminée que par des es-
sais et par I'observation. Le lait contenant
des nutriments essentiels (notamment des
protéines, du calcium, des vitamines B et
des oligo-éléments), il est déconseillé d'y
renoncer complétement.

Lait, babeurre et petit-lait
Le lait, le babeurre et le petit-lait sont les
produits qui déclenchent le plus souvent
des symptdmes d'intolérance. Le lait sans
lactose est dans ce cas un bon substitut. Le
lait de chevre et le lait de brebis contien-
nent plus ou moins la méme quantité de
lactose que le lait de vache.

Yogourt et lait acidulé
Tous deux sont bien tolérés malgré leur te-
neur relativement élevée en lactose (jusqu'a
5g/100 g). Celui-ci est en effet partiellement
digéré par les bactéries lactiques abondantes
dans ce type de produits. Les aliments pro-
biotiques a base de lait acidulé renferment
des bactéries spéciales résistant au passage



dans I'estomac et se fixant dans le gros intes-
tin, ol elles contribuent & I'équilibre de la
flore intestinale. La quantité de yogourt et de
lait acidulé tolérée doit étre déterminée de
maniere empirique. Les yogourts pauvres en
lactose constituent une bonne alternative.
Fromage

Les fromages a pate extra-dure (notam-
ment le sbrinz ainsi que de nombreux fro-
mages d'alpage) et a pate dure (I'emmen-
tal et le gruyere) ne contiennent pas de
lactose. Lors de la fabrication, celui-ci reste
en grande partie prisonnier du petit-lait et
le reste est éliminé en totalité durant la
maturation du fromage.

Les fromages a pate mi-dure (notam-
ment I'appenzeller, le tilsit et la raclette) et
ceux a pate molle (par exemple le camem-
bert suisse, le brie suisse et la tomme) ne
renferment plus que des traces de lactose,
ce qui explique qu'ils soient faciles a digé-
rer.

Les fromages frais tels que le séré, le
blanc battu et le cottage cheese peuvent
contenir jusqu'a 3 g de lactose pour 100 g
de fromage. La ricotta, la feta et la mozza-

rella font également partie de cette catégo-
rie de fromages. La aussi, la quantité tolé-
rée doit étre déterminée de maniére empi-
rique. Les produits a faible teneur en
lactose sont aujourd’hui également dispo-
nibles chez les grands distributeurs.
Beurre et creme

Le beurre et la créme sont des produits
laitiers pauvres en lactose en raison de
leur faible teneur en eau. Ils sont de ce fait
assez bien tolérés, d'autant plus qu'on les
consomme en petites quantités.

1l est rarement nécessaire de supprimer
completement le lactose de son alimenta-
tiony; il suffit la plupart du temps d’en limi-
ter la consommation. En général, le pro-
bleme vient seulement du lait, les produits
a base de lait acidulé et le fromage étant
bien tolérés.

Déterminez la quantité de lait et de pro-
duits laitiers bien tolérée par votre orga-
nisme en augmentant petit a petit les por-
tions consommeées. Tenez un journal ot
vous noterez les quantités et les types d'ali-
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ments ingérés. Si des troubles apparais-
sent, vous pourrez alors facilement voir ce
qui les a déclenchés.

Le lait et les produits laitiers sont plus
faciles a digérer si leur consommation est
répartie de maniere réguliere sur la jour-
née et s'ils sont consommés durant les
repas.

Trois portions de produits laitiers (p. ex.
deux morceaux de fromage et une portion
d'un produit a base de lait acidulé) per-
mettent de couvrir nos besoins quotidiens
en calcium. Le reste est fourni par les autres
aliments.
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