
 
  
 
 
Différents messages sont véhiculés à propos du groupe Lait et substituts, et il est parfois 

difficile de s’y retrouver. Voici de bonnes raisons d’en consommer : 
 

EEFFFFEETTSS  PPRROOUUVVÉÉSS  DDUU  LLAAIITT  EETT  DDEE  SSEESS  SSUUBBSSTTIITTUUTTSS  
 

PPeerrmmeetttteenntt  llee  bboonn  ddéévveellooppppeemmeenntt  eett  llee  mmaaiinnttiieenn  ddee  llaa  ssaannttéé  ddeess  ooss  eett  ddeess  ddeennttss..  

CCoonnttrriibbuueenntt  àà  pprréévveenniirr  ll’’oossttééooppoorroossee.. 

LLiimmiitteenntt  ll’’aabbssoorrppttiioonn  ddeess  ggrraass  aalliimmeennttaaiirreess  ddaannss  ll’’iinntteessttiinn..  
Ainsi, ces gras sont excrétés et ne sont donc pas absorbés par l’organisme.  
De cette façon, les produits laitiers peuvent être bénéfiques dans le contrôle du poids. 

DDiimmiinnuueenntt  llee  rriissqquuee  ddee  ssoouuffffrriirr  ddee  mmaallaaddiieess  ccaarrddiioovvaassccuullaaiirreess.. 
On a observé chez des hommes à risque, que ceux qui consommaient davantage de produits 
laitiers (soit environ 3 portions par jour) réduisaient de 30% leur risque de souffrir de  
maladies cardiovasculaires. 

PPoouurrrraaiieenntt  ccoonnttrriibbuueerr  àà  pprréévveenniirr  ll’’hhyyppeerrtteennssiioonn  aarrttéérriieellllee  eett  àà  rréédduuiirree  ll’’hhyyppeerrtteennssiioonn  
llééggèèrree..  

  

EEFFFFEETTSS  PPOOTTEENNTTIIEELLSS  DDUU  LLAAIITT  EETT  DDEE  SSEESS  SSUUBBSSTTIITTUUTTSS  
  

LLeess  aacciiddeess  ggrraass  qquu’’iillss  ccoonnttiieennnneenntt  ppoouurrrraaiieenntt  ddiimmiinnuueerr  lleess  lliippiiddeess  ssaanngguuiinnss,,  tteellss  llee    
cchhoolleessttéérrooll  LLDDLL  ((mmaauuvvaaiiss  cchhoolleessttéérrooll))..  

LLee  mmaaggnnééssiiuumm  qquu’’iillss  ccoonnttiieennnneenntt  ppoouurrrraaiitt  aauuggmmeenntteerr  llaa  sseennssiibbiilliittéé  àà  ll’’iinnssuulliinnee,,  ccee  qquuii  
eesstt  ttoouutt  àà  ffaaiitt  bbéénnééffiiqquuee.. 

  
VVooiiccii  qquueellqquueess  ffaaççoonnss  dd’’aauuggmmeenntteerr  vvoottrree  ccoonnssoommmmaattiioonn  dduu  llaaiitt  eett  ddee  sseess  ssuubbssttiittuuttss  ::  

 
Cuisinez des potages de légumes à base de lait. 

Préparez des desserts à base de lait (pouding au riz, tapioca, blanc-manger, flan, etc.). 

Optez pour les laits frappés, c’est tout simple : ajoutez simplement des fruits à du lait  
et passez le tout au mélangeur. C’est différent, nutritif et savoureux! 

Mélangez des fruits frais et vos céréales préférées à votre yogourt pour diversifier vos  
desserts ou votre déjeuner. 

Servez des légumes en sauce béchamel et gratinés. 

A Apprêtez des vinaigrettes ou trempettes à base de yogourt. 
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