Introduction :
Les idées reçues et les débats sur les produits laitiers.
 À chaque partie, on commence par une phrase d’introduction qui permet d’introduire le débat. 
I. La composition des produits laitiers
a. La valeur nutritionnelle des produits laitiers.
Le lait est principalement reconnu pour son apport en calcium important. En effet, celui-ci est capital pendant la croissance et il permet aussi d'entretenir ses os toute au long de la vie.
	Ainsi, voici la composition de quelques  produits laitiers en calcium :
	Produit (100g)
	Calcium (mg)

	Lait écrémé UHT
	120

	Lait 1/2 écrémé UHT
	114

	Lait entier UHT
	120

	Beurre
	15

	Crème fraîche
	73

	Yaourt nature
	140

	Fromage blanc
	111



Par ailleurs, le lait est aussi riche en nutriments. Ce sont des substances assimilables et utilisables par les cellules de l’organisme. Ils sont produits après la digestion des aliments. On distingue ainsi deux types différents de nutriments :
- les macronutriments qui fournissent l’énergie à la cellule (protéines, lipides et  glucides) ;
- les micronutriments, qui sont indispensables pour permettre la libération d’énergie et le fonctionnement de la cellule (minéraux, vitamines, oligo-éléments). 
Tout d’abord, selon CCAF (Comportements et consommations Alimentaires en France), les macronutriments présents dans l’ensemble des produits laitiers (hors beurre et crème) apportent 12% de l’énergie totale nécessaire pour les adultes et 15% pour les enfants.
 	Ensuite, ils sont la première source de protéines de l’alimentation avec 18% des apports chez les adultes et 24% chez les enfants. Le lait détient la seconde place après la viande, avec 11% des apports. Les produits laitiers représentent aussi près d’un quart des apports en lipides.
 	Ils apportent aussi des glucides avec principalement le lactose. En effet, ce dernier est constitué de deux molécules : une de glucose et une de galactose. Ainsi, lors de la digestion, le lactose est scindé en deux par la lactase, une enzyme présente naturellement dans l’intestin et qui est à l’origine des intolérances aux produits laitiers.
Par ailleurs, les laitages sont aussi riches en micronutriments, en étant, selon CCAF, les premières sources d’apport en phosphore, iode, magnésium, zinc et sélénium. 
	Micronutriments
	Apport chez les adultes (en %)
	Apports chez les enfants (en %)

	phosphore
	24%
	31%

	Iode
	32%
	41%

	Magnésium
	11% (3ème source de magnésium chez les adultes)
	18%

	Zinc
	20%
	27%

	Sélénium
	11%
	15%



Les produits laitiers on aussi une forte teneur en potassium, avec 166mg dans 100g de lait demi-écrémé et 176mg dans 100g de yaourt nature. De plus,  100mg lait écrémé et de yaourt nature apportent respectivement 48 et 51mg de sodium.
[bookmark: _GoBack]Ils sont aussi (en comprenant le beurre et la crème), toujours selon CCAF, les premiers vecteurs :
 - de vitamine A, avec 36% des apports chez les adultes et 42% chez les enfants ;
- de B2 cumulant près de 39 % des apports chez les enfants et 29 % chez les adultes ;
- de B12 chez les enfants avec 26 % des apports (en 2nde position chez les adultes avec 20 % des apports après les viandes et abats) ;
- et de vitamine D avec 1.3µg dans 100g de beurre. 
Ils ont aussi une teneur en vitamine B9 avec notamment 25µg dans 100g de yaourt nature et 505µg de β-carotène dans 100g de beurre. Les laitages sont aussi les principaux contributeurs aux apports d’oméga 3 et aussi, de manière significative, à l’apport hydrique journalier, en contenant 75 à 89% d’eau (hors fromages).
Les produits laitiers contiennent donc des quantités importantes de nutriments, ce qui leurs garantissent leurs propriétés. Pourtant, ce ne sont pas les seuls éléments présents dans les laitages. 

b. Les organismes vivant dans les produits laitiers.
c. Les éléments  ajoutés dans certains produits laitiers.

II. Produits laitiers : consommation et recommandations 
a. La consommation concrète des produits laitiers.
En France, chaque habitant consomme environ 60 litres de lait/an, 21 kg/an de laits fermentés et 23,7 kg/an de fromages. Par ailleurs, une partie de cette consommation ne se fait pas seulement de façon consciente mais aussi sans le savoir, sous forme de sous-dérivés ou dans les préparations industrielles, même si les quantités restes faibles. De plus, la France se distingue par sa faible consommation de lait et sa forte consommation de yaourts et de fromages. En effet, comparée à d’autres pays de l’union européenne, notre pays est celui qui consomme le plus de produits laitiers hors lait. 
Voici un graphique qui montre la quantité de produits laitiers mangés par jour en fonction de l’âge :
[image: ]
Nous voyons donc que la consommation de produits laitiers diminue avec l’âge même si celle de fromage augmente. La consommation de lait est celle qui baisse plus significativement.

b. Les recommandations pour la consommation des produits laitiers.
c. Les recommandations pour les personnes intolérantes.

III. Les effets des produits laitiers sur la santé
a. Les controverses sur les produits laitiers.
Les premières traces de la consommation de lait se font il y a 10 000 ans, pendant le néolithique, mais aujourd’hui encore, 75% de la population reste intolérante au lactose car leur corps ne possèdent par la lactase. Par ailleurs, de récentes études montrent que les personnes se disant intolérante au lactose ne le sont pas forcément. En effet, elles prouvent qu’une partie de ces personnes somatisent leurs symptômes en se persuadant que leur état empire lors de la consommation de lactose. Ainsi, il s’agirait d’un effet « nocebo ».
De plus, Robert Cohen, surnommé l’Homme anti-lait, expose plusieurs problèmes liés aux produits laitiers et prouvés par de nombreuses études. En effet, ces dernières montrent les effets des produits laitiers sur la santé, en prouvant que cette consommation entraine diabète ostéoporose et cancer. Aussi, Robert Cohen dénonce que la plus part des études scientifiques sont financées tout ou en partie par l’industrie laitière. Mais de son côté, il recense plusieurs études et publications parues dans des revues médicales renommées qui ne mettent pas en évidence les bienfaits du lait. Il dit ainsi que ces études sont cachés car la France, étant le 2ème producteur de produits laitiers européen et le 8ème mondial, y a un intérêt économique est très important. Une majorité montre que "le calcium laitier ne réduit pas le risque d'ostéoporose, car les protéines animales présentes dans le lait ne lui permettent pas de se fixer correctement" explique le journaliste Thierry Soucar, auteur de l’article «Lait, mensonge et propagande ». "L’OMS appelle cela "le paradoxe du calcium" : les pays où l’on consomme le plus de lait sont aussi les plus touchés par les fractures du col du fémur dues à l’ostéoporose."
 Mais les controverses sur ces aliments sont surtout liés au fait que même s’il est prouvé qu’ils sont à l’origine de plusieurs maladies, ils sont aussi connus pour leurs fort apport en nutriments et pour leur rôle dans la prévention d’autres problèmes de santé.

b. Leurs rôles dans la prévention de certaines maladies. 
c. Leurs rôles dans la favorisation de certaines maladies.
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