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LAIT DE CHEVRE :
VERITES ET CONTREVERITES
&« SANTE »

/ Christel Daniaux —=FICOW

A I'heure ou le lait, produit de base de notre alimentation, est décrié par certains, le lait de
chévre, quant alui, a le vent en poupe et ne peut que se glorifier de I'étiquette santé positive
qui lui colle au dos.. « Le lait de chévre convient aux bébés qui sont allergiques aux protéines
du lait de vache » ; « La formule chimique du lait de cheéevre est sensiblement pareille a celle
d’un bon lait de femme »; « Le lait de chévre est plus digeste que le lait de vache »; « Le lait
de chévre contient 4 fois plus de vitamine D que le lait de vache »; « Le lait de chevre a les
mémes qualités nutritionnelles que celui de la femme » .. autant de qualificatifs au sujet du
lait de chévre quiinondent la toile du net !

Ces affirmations sont-elles fondées ? Le lait de chévre est-il un produit santé ? Et si ses réels
atouts étaient cachés ? Replongeons-nous dans I’ ABC du lait pour répondre aces questions...

Chaque espéce son lait ! exemple que 'homme a un lait trés sucré (le lac-
tose étant le sucre du lait) tandis que la baleine a
Les nutritionnistes considerent le lait comme un un lait trés gras.

aliment et non une boisson. Le lait, c’est :
Voila donc la premiére « rumeur web » déja

anéantie : lait de femme et lait de chévre sont
loin d’étre semblables, ce dernier étant d’ailleurs
bien plus proche de la composition du lait de va-
che.

v" Riche en protéines de qualité, contenant
beaucoup d’acides aminés essentiels (c-a-d
des acides aminés que I'homme doit se pro-
curer par son alimentation car il est incapa-
ble de les synthétiser
lui-méme) ;

TABLEAU 1 : COMPOSITION DU LAIT DE DIFFERENTES ESPECES

v' Un apport important

d’acides gras essentiels Primate Rongeur| Ruminant Cétacé
(que 'homme doit éga- (g/1) singe homme rat cheévre vache dauphin baleine
lement se procurer via I|p|des 40 38-41 88 35-45 37-39 330 423
comme pour les acides protéines 16 9-15 81 29-31 32-34 68 109
aminés essentiels);

v’ Riche en calcium et autres minéraux (ma- De plus, au sein d'une méme espece, la composi-
gnésiuml potassium' ZinC, iodel chrome et tion du |a|t va varier en fonction de Ia Saison, de
molybdéne) ; la période de lactation et de 'alimentation.

v" Riche en vitamines A, B, D et E (vitamines

liposolubles, liées a la graisse du lait). Petite lecon d’histoire

Au-dela de ces généralités qui font de tous les
laits un nutriment difficilement remplagable, la
composition du lait varie fortement d’'une espece
a l'autre. Au vu du tableau, on remarque par

« Le lait des chévres ou brebis qui auront brouté
des violettes fera grand profit aux enfants qui en
mangeront les papins », inconnu, XIVéme siécle.



«Et ce
que j'ay
parlé des
chevres,
c'est
d'autant
qu'il est
ordinaire
autour de
chez

moy, de
voir  les
femmes
de village, lorsqu'elles ne peuvent nourrir les en-
fants de leurs mamelles, appeller des chevres a
leurs secours. Et j'ay a cette heure deux laquays,
qui ne tetterent jamais que huiet jours laiet de
femmes. Ces chevres sont incontinent
duictes a venir allaieter ces petits en-
fants, recognoissent leur voix quand ils
crient, et y accourent : si on leur en
présente un aultre que leur nourrisson,
elles le refusent, et I'enfant en faiet de
mesme d'une autre chevre. », Montai-
gne, Essais, XVleme siecle.

La chévre nourrice, photographie
du début du XX®™€ siecle

« A tous ceux qui sont présents verront
salut en notre Seigneur.. nous notaires
royaux a Melle.. sommes transportés a
Gicorne et constatent : que les enfants
paraissent jouir dune bonne santé,
gros, gras, forts pour leur dge, que la
mere se déclarant sans lait a sa pre-
miére couche faisait téter sa fille la tenant sur ses
genoux 10 -12 fois par jour a une chévre, opéra-
tion qu’elle répéta pour ses quatre autres. que se
connaissant grosse, Madeleine Lacombe gardait
une chévre sans l'envoyer au bouc pour avoir du
lait de cette béte seize a dix huit mois, que les en-
fants se sont toujours bien portés et n‘avaient ja-
mais eu la colique ainsi que nous le voyons ac-
tuellement bien profités, gras, bien fagiés , le teint
vif et vermeil. », Sieurs Danyau et Challe (notai-
res), 1776.

« Chaque fois qu’un bébé meurt, c’est quon a ou-
blié de faire appel a une cheévre », périodique « La
Chevre au Foyer », 1920.

Comme Vlillustrent ces différentes citations,
I'image santé du lait de chévre est probablement
héritée de l'usage traditionnel qui en était fait
dans I'alimentation des touts petits.

La chevrette, le
biberon version
moyenageuse

Preuve en est faite de la chevrette.. nom donné
au « biberon du Moyen Age » !

Cependant, a partir des années 1900, cet usage
traditionnel va progressivement étre abandonné
au profit du lait de vache. L'apparition du lait de
vache stérilisé et sa comparaison avec le lait de
chevre cru, notamment sur le plan sanitaire, sera
un premier coup de massue pour le lait de che-
vre. En 1906, lincrimination du lait de chévre
dans la transmission de la brucellose en sera un
second. Un peu plus tard, le lien entre lait de che-
vre — aliment carencé en acide folique - et ané-
mies chez les nourrissons en consommant exclu-
sivement finira de donner un discrédit durable au
lait de chévre...

Aujourd’hui, il serait trés facile de re-
médier a cette carence en acide foli-
que. Et pourtant..ce discrédit semble
encore peser sur le lait de chevre puis-
que lait de chévre et lait de vache
n‘ont plus jamais été comparés sur le
plan pédiatrique, alors que la question
est plus que pertinente.. A quand un

lait pour nourrisson fabriqué a base de
lait de chévre ?

Mais pourquoi cet usage traditionnel ?
Quelles vertus étaient trouvées au lait
de chevre ? Etait-ce la tant citée « Lait
de chévre pour les bébés allergiques
au lait de vache » ?

Lait de chevre, un lait miracle pour
les allergiques ?

Avant d’en dire plus au sujet de l'allergie au lait,
précisons les termes employés.. Et oui, « allergie
au lait » est souvent utilisée a tort et a travers
dans notre vocable, y étant fréquemment confon-
due avec « intolérance au lactose ».

Alors que l'allergie est une réaction immunitaire
de notre organisme face aux protéines du lait et
concerne principalement les bébés de moins d’un
an, l'intolérance, elle, est une réaction de notre
systeme digestif — donc nettement plus bénigne
qu’une allergie - envers le sucre du lait (lactose)
et est tres rarement innée. Elle survient générale-
ment suite a un évéenement (par exemple suite a
gastro-entérite aigué,..) ou avec l'age et la perte
d'habitude de consommer de maniére réguliére



des produits laitiers ; elle concerne 10 a 30 % de
la population adulte européenne. Et oui, nous, les
hommes, sommes incapables de métaboliser le
lactose tel quel.. nous avons besoin que des enzy-
mes, les lactases, le dégradent préalablement
dans notre tube digestif en glucose et galactose.
Mais chez certaines personnes, la production de
lactase se tarit, d’ol I'apparition d’une intolérance

lorsqu’ils boivent du lait, ils souffrent a divers
degrés de ballonnements, de gaz, de flatulences
et de crampes. Pour ces personnes intolérantes, il
est important de souligner que certains produits,
comme le yaourt et le fromage, sont mieux digé-
rés par eux (le lactose y est déja partiellement
dégradé) et que, dans la plupart des cas, l'intolé-
rance n’est jamais totale, les symptomes n’appa-
raissant qu’au-dela d’un verre de lait (environ 225
ml). De plus, des études ont démontré que la plu-
part des personnes intolérantes au lactose peu-
vent réhabituer leur systeme digestif a bien tolé-
rer les produits laitiers en buvant de petites quan-
tités de lait a la fois pendant quelques semaines,
et en augmentant la dose graduellement.

Pour ce qui est de l'intolérance au lait de vache
versus intolérance au lait de chévre, un simple
coup d’ceil a la teneur en lactose du lait de che-
vre, a peine inférieure a celle du lait de vache,
nous fera vite comprendre qu’un intolérant au lait
de vache l'est aussi au lait de chevre !

Revenons en a nos bébés allergiques... Selon les «
on-dit du Web », un bébé allergique au lait de va-
che ne le serait pas au lait de chévre.. génial !
Mais qu’en disent les scientifiques ? Pas si génial
que ¢a..

Regardons de plus prés les protéines qui consti-
tuent lait de cheéevre et lait de vache.. Celles pré-
sentes dans le lait de chevre ont approximative-
ment la méme composition en acides aminés que
celles du lait de vache et elles ont des structures
équivalentes. En d'autres termes, il y a peu de
différence entre les protéines laitieres bovines et
caprines. Les scientifiques parlent de 85 % d’ho-
mologie entre protéines du lait de vache et protéi-
nes du lait de chevre. Les allergies croisées - soit
I'allergie au lait de cheévre quand on est allergique
au lait de vache - sont donc fréquentes, dans 92
% des cas selon une étude !

Mais alors, d’ol viendrait la rumeur ? L'allergie
croisée observée dans 92 % des cas l'est lors de
I'analyse sanguine des patients (des complexes
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antigenes-IgE
sont  retrouvés
dans le sang)
mais pas forcé-
ment si seuls les
symptomes des
patients sont ob-
servés. Parfois,
les réactions al-
lergiques sont également plus faibles avec du lait
de chevre qu’avec du lait de vache. Cela s’expli-
que sans doute par le fait que le lait de chevre
contient une fraction moins importante en caséi-
nes que le lait de vache. Le lait de vache présente
donc un potentiel d’allergénicité plus important
que le lait de chevre, ce qui ne doit pas empécher
de rester prudent par rapport au lait de chévre en
cas d’allergie au lait de vache puisque l'allergie
est généralement aussi présente.

Lait de chevre pour les allergiques ? NON (ou
avec prudence)! Lait de cheévre pour les intolé-
rants ? NON ! Mais alors, quelle vertu peut donc
bien avoir ce lait de chévre tant apprécié au
Moyen-Age ?

La force du lait de chévre : sa matiere
grasse !

La matiere grasse du lait de chévre présente deux
particularités qui lui sont propres : de petits aci-
des gras ET de petits globules gras.

1/ De petits acides gras

La matiere grasse du lait est constituée a 98% de
triglycérides, eux-mémes constitués d’acides gras
(la structure des triglycérides est formée d’une
molécule de glycérol et de trois molécules d’aci-
des gras). Cette composition en acides gras est
particuliere au lait de chevre: par rapport au lait
de vache, on y trouve une proportion double en
acides gras a courte et moyenne chaine (acide
butyrique (C4), acides caprylique (C6), caproique
(C8) et caprique (C10)).

Or, ces acides gras a courte et moyenne chaine
sont absorbés via une voie métabolique spécifi-
que. En effet, plutdét que de passer par le systéme
circulatoire général comme pour les autres acides
gras, ils sont amenés directement vers le foie ol
ils sont rapidement oxydés. Ceci aboutit a une
production d’énergie plutét qu’a un stockage des



graisses.
2/ De petits globules gras

La matiere grasse du lait est présente sous forme
de globules gras. Le lait de chevre contient une
proportion plus importante de petits globules gras
que le lait de vache : 63 % des globules gras ca-
prins ont un diameétre inférieur a 3 um contre 43
% pour le lait de vache.

Cette dispersion plus fine de la matiere grasse ca-
prine contribue a une meilleure digestibilité de
celle-ci puisque les lipases -enzymes qui dégra-
dent le globule gras-, qui agissent en surface du
globule, peuvent « attaquer » plus facilement la
matiére grasse.
Cet effet de la
taille des glo-
bules gras sur

TENEURS COMPAREES EN PRINCIPAUX NUTRIMENTS ET MINERAUX DU LAIT DE CHE-
VRE, VACHE ET FEMME [BASE (100% )= LAIT DE CHEVRE]

Encore, la production de chaleur faisant suite a la
consommation de ces acides gras — et donc la dis-
sipation de I'énergie fournie plutot que son stock-
age — pourrait contribuer a réguler le poids chez
des personnes en surpoids ou obéses. Néan-
moins, cette supposition n’est aujourd’hui qu’a
I’état d’approche.

Atouts minéraux et vitamines..

Les intéréts nutritionnels du lait de chévre ne se
limitent pas a la structure de sa matiére grasse.
Notamment, il est aussi une source intéressante
de minéraux et de vitamines. Il est aussi plus
énergétique que le lait de vache ou de femme.

Tout comme
pour le lait de
vache, sa con-

la digestibilité 160%

centration éle-
est vraie pour 4409 vée en protéi-
le lait mais ,en- 120% nes le rend im-
core non étu- .
0! 100% _ _ . propre a la
diée pour le @ Chévre .
o 1] - consommation
fromage. 80% N o poone
s | EFemme| COMMe tel par
o le  nourrisson
Une troisieme 40% 1 de moins de 6
particularité 20% r r r mois au risque
peut étre notée 0 | .
I 0% ‘ ‘ ‘ ‘ de développer
: a Structure & ‘be’(o b@% & & & RN chez celui-ci
des lipid & SIS >
pides (po- W P & S h
e o o & & & & une surcharge
si -

des gras sur le

glycérol dans

les triglycérides) est spécifiqgue pour le lait de
chévre. L'acide gras le plus long sera préférentiel-
lement placé en « 2éme position », ayant un im-
pact important sur le cholestérol sanguin : action
positive si cet acide gras est insaturé et action né-
gative si cet acide gras est saturé.

Tous ces éléments conduisent a une digestibilité
élevée des lipides caprins et a une meilleure di-
gestibilité du lait de chevre en comparaison avec
le lait de vache.

En outre, ces propriétés de la matiére grasse ca-
prine, notamment la proportion élevée de « petits
acides gras », ont des intéréts nutritionnels a
exploiter.. Notamment, intéréts pour une uti-
lisation en cas de malabsorption des graisses
en néonatalogie, ou en cas de malnutrition
ou de dénutrition (gériatrie, anorexie) ou en-
core en cas d’insuffisance pancréatique.

~ En Belgique, °¢

rénale et une
déshydratation
hypertonique.

Le lait de chevre est riche en calcium, phosphore,
potassium, magnésium et sélénium. Comme le
montre le graphique, les teneurs de ces différents
éléments y sont légérement plus élevées que
dans le lait de vache pour le calcium et le phos-
phore et nettement plus élevées pour le magné-
sium, potassium et chlore. Le lait de chevre est
méme trop riche en certains minéraux, comme le
phosphore dont I'excés est a considérer avec pru-
dence dans le cadre d’une alimentation infantile.
La richesse du lait de che-

vre

ive au calci

’ rﬂat ]
L'alte \a place d’un

(1508) @

3 atteignent 1es




en sélénium est intéressante puisque ce minéral
est un puissant antioxydant. L'importance d’un
apport élevé de calcium
pour la formation osseuse
et pour la prévention de
divers troubles pathologi-
ques n’est aujourd’hui
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sivement au lait de chevre.

TENEURS COMPAREES EN VITAMINES DU LAIT DE CHEVRE, VACHE ET FEMME [BASE (100% )=

LAIT DE CHEVRE]

o 600%
plus a démontrer.

500%
En ce qui concerne les vi-

tamines, le lait de chévre 400%
est riche en vitamines B1,

@ Chevre

B2 et B3, B5, B6 et Bg.  300%
Notamment, soulignons la

@ Vache
B Femme

> 200%
plus forte présence de la

vitamine B3 ou PP que 100%
dans le lait de vache ;

une carence en cette vita- 0% ‘ ‘
mine provoque la pella- .\\Qo\\ @@ ©
gre, une maladie qui as- v\@ @‘o

socie dermatose, diarrhée ¥

et démence. Rappelons

que la vitamine D est in-

dispensable  pour que

nous puissions absorber le calcium alimentaire et
que, cette vitamine étant liposoluble, un produit «
sans graisse » tel que du lait écrémé n’en contient
plus ! La vitamine A d’origine alimentaire peut
étre fournie sous forme de rétinol ou sous forme
de précurseur de rétinol que sont les caroténes.
Contrairement aux autres laits, le lait de chévre
ne contient pas de caroténes mais uniguement du
rétinol, ce qui lui confere sa couleur blanche ca-
ractéristique.

Cependant, le lait de chévre ne peut couvrir tous
nos besoins journaliers. Notamment, il est caren-
cé en acides gras polyinsaturés

(acide linoléique

v/ Uunlait é

oméga 6 »), en certaines

vitamines dont la vitamine E, la vitamine C et
I'acide folique, et en certains minéraux dont le fer.
Nous avions déja mentionné plus haut la carence
en acide foliqgue ou vitamine B9, responsable
d’anomalies de I'épithélium de l'intestin gréle ainsi
que d’anémies parfois séveres. Des cas d’anémie
ont été rapportés chez des enfants dgés de 3 a 12
mois nourris pendant longtemps et presque exclu-

Oui mais moi, je consomme du
fromage de chévre et non du lait..?!

La composition fine des fromages de chevre dif-
fere de celle du lait. Par rapport au lait, souli-
gnons que le fromage est :

v' Riche en vit. B9 ou acide folique : la ca-
rence en acide folique est peu vraisembla-
ble lors de la consommation de fromage car
celui-ci s’enrichit en cette vitamine ;

v" Riche & pauvre en calcium : si le fromage
de type présure (les chévres boites, peu
courants chez nous) est plus riche en cal-
cium que le lait (530 mg/100g vs. 120 mg/
100 ml), le fromage de technologie lactique
(fromage frais ou affiné) perd une partie de
son calcium dans son lactosérum par démi-
néralisation acide du caillé, donnant un fro-
mage assez pauvre en calcium par rapport
au produit d’origine (80 mg / 100 g).

Précisons que la teneur en matiere grasse des
fromages de chévre se situe dans la moyenne des
fromages (entre 12 3 27g / 100g) et que la te-
neur en cholestérol est modérée : 30 g de fro-
mage de chévre contient 10 fois moins de choles-
térol que dans un ceuf et 2 fois moins que dans 20
g de beurre. Précisons encore que, sur le plan
énergétique, on peut considérer que 30 g de fro-
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mage de chevre de type blchette équivaut a un
yaourt, soit environ 90 kcal.

PARTS DES APPORTS JOURNALIERS RECOMMANDES EN CALCIUM ET EN VITAMINES
COUVERTS PAR 100 GRAMMES DE PRODUIT (FROMAGE FRAIS, FROMAGE LACTIQUE

AFFINE OU LAIT CRU)

valeur biologique avec de nombreux nutri-
ments essentiels ;

4 Non, le lait de chévre ne
peut pas se substituer au lait de
femme ou au lait maternisé pour
les enfants dgés de moins d’un an;

4 Oui, les principaux « atouts
70% santé » du lait de cheévre vis-a-vis
des autres laits sont sa meilleure
60% digestibilité ainsi que le stockage
50% moindre fie ses graisses dans no-
tre organisme ;
40% ';mmagefrai? o v Non, le lait de chévre ne
30% a8 r9mage|act|quea ine contient pas 4 fois plus de vita-
(3 M lait cru . . .
mine D que le lait de vache, mais il
20% est par contre carencé en vitamine
B9 ;
10% - . . .
-_ 4 Oui, le lait de chevre, c’est
0% - un produit qui présente une typici-
& A & 4% ) o) té gustative qui lui est propre, da-
@ vantage prononcée pour le lait cru,

Le graphique complete cette description en illus-
trant la part des apports journaliers recommandés
pour un adulte que couvrent respectivement le
lait cru, le fromage frais (produit le plus courant

sur notre marché artisanal lo-

cal) et le

fromage affiné de type blchette. N’ou-

blions pas de rester critique au regard de ce gra-
phique : 200 g de fromage (soit une belle bd-
chette) ne se consomme pas aussi « facilement »
que 200 g de lait (soit un petit verre)...

Lait de chévre, qu’en dire ?!

v" Qui, le lait de chévre peut remplacer le lait
de vache dans l'alimentation humaine ;

v" Non, le lait de chévre n’est pas un produit
miracle pour les enfants allergiques ;

v" Qui, le lait de chévre est un produit & haute

et déja rien que pour cela, il mé-
rite d’étre dégusté...
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