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C h a q u e  e s p èc e  s on  la it  !

Les  nutritionnis tes  cons idèrent le  la it comme un

a lim ent et non une bois son.  L e la it,  c ’es t :

! R iche en  protéines  de qua lité,  contenant

beaucoup d’ac ides  am inés  es sentie ls  ( c- à - d

des  ac ides  am inés  que l’homme doit s e  pro-

curer pa r son  a lim enta tion  ca r il es t incapa -

ble  de les  s y nthétis er

lu i-m ême)  ;

! Un apport im portant

d’ac ides  g ras  es sentie ls

( que l’homme doit ég a -

lem ent s e procurer v ia

son a lim enta tion,  tout

comme pour les  ac ides

am inés  es sentie ls ) ;

! R iche en  ca lc ium  et autres  m inéraux  (m a-

g nés ium ,  potas s ium ,  z inc,  iode,  chrom e et

m olybdène)  ;

! R iche en  v itam ines  A,  B ,  D  et E  ( v itam ines

liposolubles ,  liées  à  la  g ra is se du  la it) .

Au- delà  de ces  g énéra lités  qu i font de tous  les

la its  un  nutrim ent diffic ilem ent rem plaçable,  la

com pos ition  du  la it va rie  fortem ent d’une espèce

à  l’autre.  Au  v u  du  tableau,  on  rem arque par

ex emple que l’homme a  un  la it très  sucré ( le  la c-

tose étant le  sucre du  la it)  tandis  que la  ba le ine a

un la it très  g ras .  

Voilà  donc la  prem ière « rum eur web » déjà

anéantie  :  la it de femme et la it de chèv re sont

loin  d’être s em blables ,  ce  dern ier étant d’a illeurs

bien  plus  proche de la  com pos ition  du  la it de va -

che.

D e plus ,  au  s ein  d’une m ême espèce,  la  com pos i-

tion  du  la it va  va rier en  fonction  de la  s a ison,  de

la  période de la cta tion  et de l’a lim enta tion.

P e t ite  le çon  d ’h is to ir e…

« L e  lait des  chèv res  ou  breb is  qu i auront brouté

des  v iole ttes  fe ra grand  profit aux  en fants  qu i en

m angeront le s  pap ins  »,  inconnu,  X I Vèm e s ièc le.
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A  l ’h e u re  o ù le  la it ,  p rod u it  d e  b a s e  d e  n o tre  a l im e n ta t io n ,  e s t  d é c r ié  p a r  c e r ta in s ,  le  la it  d e
c h èv re ,  q u a n t  à lu i ,  a  le  v e n t  e n  p ou p e  e t  n e  p e u t  q u e  s e  g lo r i f ie r  d e  l ’é t iq u e tte  s a n té  p o s it iv e
q u i  lu i  c o l le  a u  d o s … « L e  la it  d e  c h èv re  c on v ie n t  a u x  b é b é s  q u i  s o n t  a l le r g iq u e s  a u x  p ro té in e s
d u  la it  d e  v a c h e  » ;  « L a  fo rm u le  c h im iq u e  d u  la it  d e  c h èv re  e s t  s e n s ib lem en t  p a re i l le  à c e l le
d ’u n  b on  la it  d e  fem m e  » ;  « L e  la it  d e  c h èv re  e s t  p lu s  d ig e s te  q u e  le  la it  d e  v a c h e  » ;  « L e  la it
d e  c h èv re  c on t ie n t  4  fo is  p lu s  d e  v itam in e  D  q u e  le  la it  d e  v a c h e  » ;  « L e  la it  d e  c h èv re  a  le s
m êm e s  q u a l ité s  n u tr it io n n e l le s  q u e  c e lu i  d e  la  fem m e   » … a u ta n t  d e  q u a l i f ic a t i fs  a u  s u j e t  d u
la it  d e  c h èv re  q u i  in on d e n t  la  to i le  d u  n e t  !

C e s  a f f irm a t io n s  s o n t- e l le s  fo n d é e s  ?  L e  la it  d e  c h èv re  e s t- i l  u n  p rod u it  s a n té  ?  E t  s i  s e s  r é e ls
a tou ts  é ta ie n t  c a c h é s  ?  R e p lon g e on s - n ou s  d a n s  l ’ A B C  d u  la it  p ou r  r é p on d re  à c e s  q u e s t io n s …

P r im a te R on g e u r R um in a n t C é ta c é

( g / l)

l ip id e s
s in g e

40

h om m e
38 - 41

ra t
88

c h èv re
35 - 45

v a c h e
37 - 39

d a u p h in
330

la c to s e

p ro té in e s

70

16

70 - 72

9 - 15

38

81

41 - 44

29 - 31

48

32 - 34

11

68

b a le in e
423

13

109

 T AB L E AU  1  :  C OMP O S I T I ON  D U  L A I T  D E  D I F F ÉR E N T E S  E S P ÈC E S
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«E t ce

que  j 'ay

parlé des

chev res ,

c 'e s t

d 'autant

qu 'il e s t

ord inaire

autour de

chez

m oy,  de

voir le s

femm es

de  v illage ,  lorsqu 'e lle s  ne  peuv ent nourrir  le s  en -

fants  de  leu rs  m am elle s ,  appe lle r des  chev res  à

leurs  s ecours .  E t j 'ay  à cette  heure  deux  laquay s ,

qu i ne  te tte rent jam ais  que  hu ie t jours  laie t de

femm es .  C es  chev res  s ont incontinent

du ictes  à v en ir allaie te r ces  petits  en -

fants ,  recognois s ent leu r v oix  quand ils

crient,  e t y  accourent :  s i on  leu r en

présente  un  au ltre  que  leur nourris son ,

e lle s  le  re fusent,  e t l'en fant en  faie t de

m esm e  d 'une  autre  chev re .  »,  Monta i-

g ne,  E s sa is ,  X V I èm e s ièc le.

« A tous  ceux  qu i s ont présents  v e rront

salu t en  notre  S e igneur… nous  notaires

royaux  à Me lle… somm es  transportés  à

G icorne  e t cons tatent :  que  le s  en fants

parais s ent jou ir d ’une  bonne  santé,

gros ,  gras ,  forts  pour leu r âge ,  que  la

m ère  s e  déc larant s ans  lait à s a pre -

m ière  couche  fais ait téte r s a fille  la tenant s u r s e s

genoux  10  –12  fois  par jour à une  chèv re ,  opéra-

tion  qu ’e lle  répéta pour s es  quatre  autres .  que  s e

connais sant gros se ,  Made le ine  L acom be  gardait

une  chèv re  s ans  l’envoy er au  bouc  pour avoir du

lait de  cette  bête  s e ize  à d ix  hu it m ois ,  que  le s  en -

fants  s e  s ont tou jours  b ien  portés  e t n ’av aient ja-

m ais  eu  la colique  ains i que  nous  le  v oyons  ac-

tue llem ent b ien  profités ,  gras ,  b ien  façiés  ,  le  te int

v if e t v e rm e il.  »,  S ieurs  D anyau et C ha lle  ( nota i-

res ) ,  1776 .

« C haque  fois  qu ’un  bébé m eurt,  c ’e s t qu ’on  a ou -

b lié de  faire  appe l à une  chèv re  »,  périodique « L a

C hèv re au  Foyer »,  1920 .  

C omme l’illus trent ces  différentes  c ita tions ,

l’im ag e s anté du  la it de chèv re es t probablem ent

héritée de l’usag e traditionnel qu i en  éta it fa it

dans  l’a lim enta tion  des  touts  petits .

Preuve en  es t fa ite  de la  chev rette… nom  donné

au « biberon du  Moyen Ag e » !

C ependant,  à  pa rtir des  années  1900 ,  cet usag e

traditionnel va  prog res s ivem ent être abandonné

au profit du  la it de vache.  L’apparition  du  la it de

vache s térilis é  et s a  com para ison  avec le  la it de

chèv re cru ,  notamment sur le  p lan  s an ita ire,  s era

un prem ier coup de m as sue pour le  la it de chè-

v re.   E n  1906 ,  l’incrim ina tion  du  la it de chèv re

dans  la  transm is s ion  de la  brucellose en  sera  un

second.  Un peu plus  ta rd,  le  lien  entre la it de chè-

v re – a lim ent ca rencé en  ac ide folique -  et ané-

m ies  chez  les  nourris sons  en  consommant ex c lu-

s ivem ent fin ira  de donner un  dis crédit durable  au

la it de chèv re…

Aujourd’hu i,  il s era it très  fac ile  de re-

m édier à  cette ca rence en  ac ide foli-

que.  E t pourtant…ce dis crédit s em ble

encore peser sur le  la it de chèv re pu is -

que la it de chèv re et la it de vache

n’ont p lus  jam a is  été com parés  sur le

plan  pédia trique,  a lors  que la  ques tion

es t p lus  que pertinente… A quand un

la it pour nourris son  fabriqué à  base de

la it de chèv re ?

Ma is  pourquoi cet usag e traditionnel ?

Quelles  vertus  éta ient trouvées  au  la it

de chèv re ? E ta it- ce la  tant c itée « L a it

de chèv re pour les  bébés  a llerg iques

au la it de vache » ?

L a it  d e  c h èv re ,  u n  la it  m ira c le  p ou r

le s  a l le r g iq u e s  ?

Avant d’en  dire  plus  au  su jet de l’a llerg ie  au  la it,

précisons  les  term es  em ployés… E t ou i,  « a llerg ie

au  la it » es t souvent utilis ée à  tort et à  travers

dans  notre vocable,  y  étant fréquemment confon-

due avec « intolérance au  la ctose ».

A lors  que l’a llerg ie  es t une réaction  immunita ire

de notre org anism e face aux  protéines  du  la it et

concerne princ ipa lem ent les  bébés  de m oins  d’un

an,  l’intolérance,  e lle ,  es t une réaction  de notre

sy s tèm e dig es tif – donc nettem ent plus  bénig ne

qu’une a llerg ie  -  envers  le  sucre du  la it ( la ctose)

et es t très  ra rem ent innée.  E lle  surv ient g énéra le-

m ent su ite  à  un  évènem ent ( pa r ex em ple su ite  à

g as tro- entérite  a ig uë,…)  ou  avec l’âg e et la  perte

d'habitude de consommer de m anière rég u lière

L a  c h e v re tte ,  le

b ib e ron  v e r s io n

m oy e n âg e u s e

L a  c h èv re  n ou r r ic e ,  p h o to g ra p h ie

d u  d é b u t  d u  X X èm e  s ièc le
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des  produits  la itiers  ;  e lle  concerne 10  à  30  %  de
la  popula tion  adulte  européenne.  E t ou i,  nous ,  les
hommes ,  sommes  incapables  de m étabolis er le
lactose te l quel… nous  avons  besoin  que des  enzy -
m es ,  les  la ctases ,  le  dég radent préa lablem ent
dans  notre tube dig es tif en  g lucose et g a lactose.
Ma is  chez  certa ines  personnes ,  la  production  de
lactase s e ta rit,  d ’où l’apparition  d’une intolérance
:  lorsqu’ils  boivent du  la it,  ils  s ouffrent à  d ivers
deg rés  de ba llonnem ents ,  de g az ,  de fla tu lences
et de cram pes .  Pour ces  personnes  intolérantes ,  il
es t im portant de sou lig ner que certa ins  produits ,
comme le  yaourt et le  from ag e,  sont m ieux  dig é-
rés  pa r eux  ( le  la ctose y  es t déjà  pa rtie llem ent
dég radé)  et que,  dans  la  p lupart des  cas ,  l’intolé-
rance n ’es t jam a is  tota le,  les  s ym ptôm es  n ’appa -
ra is s ant qu’au- delà  d’un  verre de la it ( env iron  225
m l) .  D e plus ,  des  études  ont dém ontré que la  p lu-
part des  personnes  intolérantes  au  la ctose peu-
vent réhabituer leur s y s tèm e dig es tif à  b ien  tolé-
rer les  produits  la itiers  en  buvant de petites  quan-
tités  de la it à  la  fois  pendant quelques  s em a ines ,
et en  augm entant la  dose g raduellem ent.

Pour ce qu i es t de l’intolérance au  la it de vache
versus  intolérance au  la it de chèv re,  un  s im ple
coup d’œil à  la  teneur en  la ctose du  la it de chè-
v re,  à  peine in férieure à  celle  du  la it de vache,
nous  fera  v ite  com prendre qu’un  intolérant au  la it
de vache l’es t aus s i au  la it de chèv re !

Revenons  en  à  nos  bébés  a llerg iques… S elon  les  «
on- dit du  Web »,  un  bébé a llerg ique au  la it de va -
che ne le  s era it pas  au  la it de chèv re… g énia l !
Ma is  qu’en  dis ent les  s c ientifiques  ? Pas  s i g én ia l
que ça… 

Reg ardons  de plus  près  les  protéines  qu i cons ti-
tuent la it de chèv re et la it de vache… C elles  pré-
sentes  dans  le  la it de chèv re ont approx im ative-
m ent la  m ême compos ition  en  ac ides  am inés  que
celles  du  la it de vache et e lles  ont des  s tructures
équiva lentes .  E n  d'autres  term es ,  il y  a  peu de
différence entre les  protéines  la itières  bov ines  et
caprines .  L es  s c ientifiques  pa rlent de 85  %  d’ho-
m olog ie  entre protéines  du  la it de vache et protéi-
nes  du  la it de chèv re.  L es  a llerg ies  crois ées  -  s oit
l’a llerg ie  au  la it de chèv re quand on  es t a llerg ique
au la it de vache -  s ont donc fréquentes ,  dans  92
%  des  cas  s elon  une étude !

Ma is  a lors ,  d ’où v iendra it la  rum eur ? L’a llerg ie
crois ée observ ée dans  92  %  des  cas  l’es t lors  de
l’ana ly se s ang uine des  pa tients  ( des  com plex es

antig ènes - I g E
sont retrouvés
dans  le  s ang )
m a is  pas  forcé-
m ent s i s eu ls  les
s ym ptôm es  des
patients  sont ob-
serv és .  Pa rfois ,
les  réactions  a l-
lerg iques  sont ég a lem ent plus  fa ib les  avec du  la it
de chèv re qu’avec du  la it de vache.  C ela  s ’ex pli-
que s ans  doute pa r le  fa it que le  la it de chèv re
contient une fraction  m oins  im portante en  caséi-
nes  que le  la it de vache.  L e la it de vache présente
donc un  potentie l d ’a llerg énic ité  p lus  im portant
que le  la it de chèv re,  ce  qu i ne doit pas  em pêcher
de res ter prudent pa r rapport au  la it de chèv re en
cas  d’a llerg ie  au  la it de vache pu isque l’a llerg ie
es t g énéra lem ent aus s i présente.

L a it de chèv re pour les  a llerg iques  ? NON ( ou
avec prudence) ! L a it de chèv re pour les  intolé-
rants  ? NON ! Ma is  a lors ,  quelle  vertu  peut donc
bien  avoir ce  la it de chèv re tant apprécié  au
Moyen-Âg e ?

L a  fo r c e  d u  la it  d e  c h èv re  :  s a  m a t ière

g ra s s e  !

L a  m atière g ras se du  la it de chèv re présente deux
particu la rités  qu i lu i s ont propres  :  de petits  a c i-
des  g ras  E T  de petits  g lobules  g ras .

1 /  D e  p e t its  a c id e s  g ra s

L a  m atière g ras se du  la it es t cons tituée à  98%  de
trig ly cérides ,  eux -m êmes  cons titués  d’ac ides  g ras
( la  s tructure des  trig ly cérides  es t form ée d’une
molécu le  de g ly cérol et de trois  m olécu les  d’ac i-
des  g ras ) .  C ette com pos ition  en  ac ides  g ras  es t
particu lière au  la it de chèv re:  pa r rapport au  la it
de vache,  on  y  trouve une proportion  double en
acides  g ras  à  courte et m oyenne cha îne ( ac ide
buty rique ( C 4 ) ,  a c ides  capry lique ( C 6 ) ,  caproïque
( C 8 )  et caprique ( C 10 ) ) .

O r,  ces  ac ides  g ras  à  courte et m oyenne cha îne
sont absorbés  v ia  une voie  m étabolique spécifi-
que.  E n  effet,  p lutôt que de pas ser pa r le  s y s tèm e
circu la toire  g énéra l comme pour les  autres  ac ides
g ras ,  ils  s ont am enés  directem ent vers  le  foie  où
ils  s ont rapidem ent ox ydés .  C eci aboutit à  une
production  d’énerg ie  plutôt qu’à  un  s tockag e des
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g ra is ses .

2 /  D e  p e t its  g lo b u le s  g ra s

L a  m atière g ras se du  la it es t présente sous  form e

de g lobules  g ras .  L e  la it de chèv re contient une

proportion  plus  im portante de petits  g lobules  g ras

que le  la it de vache :  63  %  des  g lobules  g ras  ca -

prins  ont un  diam ètre in férieur à  3  µm  contre 43

%  pour le  la it de vache.

C ette dispers ion  plus  fine de la  m atière g ras se ca -

prine contribue à  une m eilleure dig es tib ilité  de

celle- c i pu isque les  lipases  - enzym es  qu i dég ra -

dent le  g lobule g ras - ,  qu i ag is sent en  surface du

g lobule,  peuvent « a ttaquer » plus  fac ilem ent la

m atière g ras se.

C et effet de la

ta ille  des  g lo-

bu les  g ras  sur

la  d ig es tib ilité

es t v ra ie  pour

le  la it m a is  en-

core non étu-

diée pour le

from ag e.

Une trois ièm e

particu la rité

peut être notée

:  la  s tructure

des  lip ides  ( po-

s ition  des  ac i-

des  g ras  sur le

g ly cérol dans

les  trig ly cérides )  es t spécifique pour le  la it de

chèv re.  L’ac ide g ras  le  p lus  long  sera  préférentie l-

lem ent placé en  « 2èm e pos ition  »,  ayant un  im -

pact im portant sur le  choles térol s ang uin  :  a ction

pos itiv e s i cet ac ide g ras  es t insa turé et action  né-

g a tive s i cet ac ide g ras  es t s a turé.

Tous  ces  é lém ents  conduisent à  une dig es tib ilité

élev ée des  lip ides  caprins  et à  une m eilleure di-

g es tib ilité  du  la it de chèv re en  com para ison  avec

le  la it de vache.

E n  outre,  ces  propriétés  de la  m atière g ras se ca -

prine,  notamment la  proportion  é lev ée de « petits

ac ides  g ras  »,  ont des  intérêts  nutritionnels  à

ex ploiter… Notamment,  intérêts  pour une uti-

lis a tion  en  cas  de m a labsorption  des  g ra is ses

en néonata log ie,  ou  en  cas  de m a lnutrition

ou de dénutrition  ( g éria trie ,  anorex ie)  ou  en-

core en  cas  d’insuffis ance pancréa tique.

E ncore,  la  production  de cha leur fa is ant su ite  à  la

consommation  de ces  ac ides  g ras  – et donc la  d is -

s ipa tion  de l’énerg ie  fourn ie  plutôt que son  s tock-

ag e – pourra it contribuer à  rég u ler le  poids  chez

des  personnes  en  surpoids  ou  obèses .  Néan-

m oins ,  cette  suppos ition  n ’es t au jourd’hu i qu’à

l’éta t d’approche.

Atou ts  m in é ra u x  e t  v itam in e s …

Les  intérêts  nutritionnels  du  la it de chèv re ne se

lim itent pas  à  la  s tructure de s a  m atière g ras se.

Notamment,  il es t aus s i une source intéres sante

de m inéraux  et de v itam ines .  I l es t aus s i p lus

énerg étique que le  la it de vache ou  de femme.

Tout comme

pour le  la it de

vache,  s a  con-

centra tion  é le-

v ée en  protéi-

nes  le  rend im -

propre à  la

consommation

comme tel pa r

le  nourris son

de m oins  de 6

m ois  au  ris que

de développer

chez  celu i- c i

une surcharg e

réna le  et une

déshydra ta tion

hypertonique.

L e la it de chèv re es t riche en  ca lc ium ,  phosphore,

potas s ium ,  m agnés ium  et s é lén ium .  C omme le

m ontre le  g raphique,  les  teneurs  de ces  différents

élém ents  y  sont lég èrem ent plus  é lev ées  que

dans  le  la it de vache pour le  ca lc ium  et le  phos -

phore et nettem ent plus  é lev ées  pour le  m agné-

s ium ,  potas s ium  et ch lore.  L e  la it de chèv re es t

m ême trop riche en  certa ins  m inéraux ,  comme le

phosphore dont l’ex cès  es t à  cons idérer avec pru-

dence dans  le  cadre d’une a lim enta tion  in fantile .

L a  riches se du  la it de chè-

v re
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T E N E UR S  C OMPAR ÉE S  E N  P R I N C I PAUX  NUT R I ME N T S  E T  MI N ÉR AUX  D U  L A I T  D E  C H È-

V R E ,  VAC H E  E T  F EMME  [ B A S E  ( 1 0 0 % ) =  L A I T  D E  C H ÈV R E ]
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en sélén ium  es t intéres sante pu isque ce m inéra l

es t un  pu is s ant antiox ydant.  L’im portance d’un

apport é lev é de ca lc ium

pour la  form ation  os seuse

et pour la  prévention  de

divers  troubles  pa tholog i-

ques  n ’es t au jourd’hu i

plus  à  dém ontrer.

E n  ce qu i concerne les  v i-

tam ines ,  le  la it de chèv re

es t riche en  v itam ines  B1 ,

B2  et B 3 ,  B 5 ,  B 6  et B 8 .

Notamment,  sou lig nons  la

plus  forte présence de la

v itam ine B3  ou  PP que

dans  le  la it de vache ;

une ca rence en  cette v ita -

m ine provoque la  pella -

g re,  une m a ladie  qu i a s -

socie  derm atose,  d ia rrhée

et dém ence.  Rappelons

que la  v itam ine D  es t in -

dispensable pour que

nous  pu is s ions  absorber le  ca lc ium  a lim enta ire  et

que,  cette  v itam ine étant liposoluble,  un  produit «

sans  g ra is se » te l que du  la it écrém é n ’en  contient

plus  ! L a  v itam ine A  d’orig ine a lim enta ire  peut

être fourn ie  sous  form e de rétinol ou  sous  form e

de précurseur de rétinol que sont les  ca rotènes .

C ontra irem ent aux  autres  la its ,  le  la it de chèv re

ne contient pas  de ca rotènes  m a is  un iquem ent du

rétinol,  ce  qu i lu i confère s a  couleur blanche ca -

ractéris tique.

C ependant,  le  la it de chèv re ne peut couv rir tous

nos  besoins  journa liers .  Notamment,  il es t ca ren-

cé en  ac ides  g ras  poly insa turés

( ac ide linolé ique

ou «

om ég a  6  ») ,  en  certa ines

v itam ines  dont la  v itam ine E ,  la  v itam ine C  et

l’a c ide folique,  et en  certa ins  m inéraux  dont le  fer.

Nous  av ions  déjà  m entionné plus  haut la  ca rence

en ac ide folique ou  v itam ine B9 ,  responsable

d’anom a lies  de l’épithélium  de l’intes tin  g rêle  a ins i

que d’aném ies  pa rfois  s év ères .  D es  cas  d’aném ie

ont été rapportés  chez  des  enfants  âg és  de 3  à  12

m ois  nourris  pendant long tem ps  et presque ex clu-

s ivem ent au  la it de chèv re.

Ou i m a is  m o i,  j e  c o n s om m e  d u
from a g e  d e  c h èv re  e t  n on  d u  la it . .? !

L a  com pos ition  fine des  from ag es  de chèv re dif-

fère de celle  du  la it.  Pa r rapport au  la it,  s ou li-

g nons  que le  from ag e es t :

! R iche en  v it.  B 9  ou  ac ide folique :  la  ca -

rence en  ac ide folique es t peu  v ra is em bla -

ble  lors  de la  consommation  de from ag e ca r

celu i- c i s ’enrich it en  cette v itam ine ;

! R iche à  pauv re en  ca lc ium  :  s i le  from ag e

de ty pe présure ( les  chèv res  boîtes ,  peu

courants  chez  nous )  es t p lus  riche en  ca l-

c ium  que le  la it ( 530  m g /100g  v s .  120  m g /

100  m l) ,  le  from ag e de technolog ie  la ctique

( from ag e fra is  ou  a ffiné)  perd une pa rtie  de

son ca lc ium  dans  son  la ctosérum  par dém i-

néra lis a tion  ac ide du  ca illé ,  donnant un  fro-

m ag e as sez  pauv re en  ca lc ium  par rapport

au  produit d’orig ine ( 80  m g  / 100  g ) .

Précisons  que la  teneur en  m atière g ras se des

from ag es  de chèv re s e s itue dans  la  m oyenne des

from ag es  ( entre 12  à  27g  / 100g )  et que la  te-

neur en  choles térol es t m odérée :  30  g  de fro-

m ag e de chèv re contient 10  fois  m oins  de choles -

térol que dans  un  œuf et 2  fois  m oins  que dans  20

g  de beurre.  Précisons  encore que,  sur le  p lan

énerg étique,  on  peut cons idérer que 30  g  de fro-
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mage de chèv re de ty pe bûchette équivaut à  un

yaourt,  s oit env iron  90  k ca l.

L e  g raphique com plète cette des cription  en  illus -

trant la  pa rt des  apports  journa liers  recommandés

pour un  adulte  que couv rent respectivem ent le

la it cru ,  le  from ag e fra is  ( produit le  p lus  courant

sur notre m arché a rtis ana l lo-

ca l)  et le

from ag e a ffiné de ty pe bûchette.  N’ou-

blions  pas  de res ter critique au  reg ard de ce g ra -

ph ique :  200  g  de from ag e ( soit une belle  bû-

chette)  ne s e consomme pas  aus s i « fac ilem ent »

que 200  g  de la it ( soit un  petit v erre)…

L a it  d e  c h èv re ,  q u ’e n  d ir e  ? !

! Oui,  le  la it de chèv re peut rem placer le  la it

de vache dans  l’a lim enta tion  hum a ine ;

! Non,  le  la it de chèv re n ’es t pas  un  produit

m irac le  pour les  enfants  a llerg iques  ;

! Oui,  le  la it de chèv re es t un  produit à  haute

va leur b iolog ique avec de nombreux  nutri-

m ents  es sentie ls  ;

! Non,  le  la it de chèv re ne

peut pas  s e  subs tituer au  la it de

femme ou au  la it m atern isé pour

les  enfants  âg és  de m oins  d’un  an;

! Oui,  les  princ ipaux  « a touts

santé » du  la it de chèv re v is - à - v is

des  autres  la its  sont s a  m eilleure

dig es tib ilité  a ins i que le  s tockag e

moindre de ses  g ra is ses  dans  no-

tre  org anism e ;

! Non,  le  la it de chèv re ne

contient pas  4  fois  p lus  de v ita -

m ine D  que le  la it de vache,  m a is  il

es t pa r contre ca rencé en  v itam ine

B9  ;

! Oui,  le  la it de chèv re,  c ’es t

un  produit qu i présente une ty pic i-

té  g us ta tive qu i lu i es t propre,  da -

vantag e prononcée pour le  la it cru ,

et déjà  rien  que pour cela ,  il m é-

rite  d’être dég us té…

C e su jet fût l’objet d’une conférence donnée par la
F I C OW lors  des  J ournées  Ferm es  Ouvertes  2010 ,
au  C hev refeu illes  à  Ha illot.  L a  F I C OW es t à  la  d is -
pos ition  de ces  m embres  pour donner des  confé-
rences  sur ce thèm e ou d’autres .  Pensez - y  lors  de
l‘org anis a tion  de vos  év ènem ents  !
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PA R T S  D E S  AP P OR T S  J O UR N A L I E R S  R E C OMMAND ÉS  E N  C A L C I UM E T  E N  V I TAMI N E S

C OUV E R T S  PA R  1 0 0  GR AMME S  D E  P R OD U I T  ( F R OMAG E  F R A I S ,  F R OMAG E  L A C T I QUE

A F F I N É OU  L A I T  C R U )


