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FEVRIER 2018

NUTRITION

Du «lait»
végetal a
la place
du lait de
vache?

A base de riz ou d'amande, les boissons végétales
fleurissent dans les supermarchés. Mais quelles sont
leurs qualités nutritionnelles ?

ous l’avez sans doute remarqué

en faisant vos courses: les tra-

ditionnelles briques de lait de
vache jouent désormais des coudes avec
d’autres boissons, a base de soja, de
riz, de noix de coco, d’avoine et méme
de quinoa. Ces breuvages surfent sur la
vague du véganisme et de I’intolérance
au lactose. Mais peuvent-ils vraiment
remplacer le lait de vache?

DES DRINKS, PAS DES LAITS!

Ces liquides végétaux présentent
un aspect proche des laits d’origine
animale, mais ce ne sont pas des
laits. «Ces boissons sont des recettes,
des produits transformés», prévient
Muriel Jaquet, diététicienne diplémée
a la Société suisse de nutrition.

Bien qu'on les appelle couram-
ment «laits végétaux», ces breuvages
ne peuvent porter le nom de «lait».
Car, en Suisse comme dans toute
I’Union européenne, cette appellation
est strictement réservée aux liquides
d’origine animale. Raison pour la-
quelle elles sont vendues sous le nom
de «drink» (comme «drink a la noix

42

de coco») ou simplement de «boisson »
(comme «boisson a ’avoine»).

ATTENTION AU CALCIUM
ET AUX PROTEINES

Pour savoir si les boissons végétales
peuvent bel et bien remplacer le tra-
ditionnel lait de vache, il faut se pen-
cher sur leur composition nutrition-
nelle. Les produits laitiers, les vrais,
constituent un apport important en
calcium (nécessaire au renforcement
des o0s), en protéines (indispensables a
nos muscles) et en vitamines B12 (pour
le bon fonctionnement de nos cel-
lules). Pour un adulte d’age moyen ou
avancé, I’apport conseillé en calcium,
par exemple, est de 1000 mg par jour.
Un verre de lait partiellement écrémé
(2 dl) nous apporte déja 246 mg.

Probléme: bon nombre des breu-
vages végétaux ne contiennent pas
de calcium. Du moins, pas naturel-
lement. Lorsque cette substance est
présente, ce sont les fabricants qui
l’ajoutent. D’ou leur prix, relative-
ment élevé, allant de 2fr.30 a 4fr. le
litre. Et, contrairement au lait, dont
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la composition est stable, chaque bois-
son végétale a sa propre recette. Ainsi,
certains breuvages sont enrichis en
calcium, d’autres pas.

Meéme chose pour les protéines et
la vitamine B12. «Pour une personne
dgée, I’'apport en protéines est impor-
tant. Ce ne serait pas une bonne idée
de remplacer le lait par une boisson
végétale moins riche en protéines»,
explique Muriel Jaquet. Parmi toutes
les boissons végétales, celles qui se
rapprochent le plus du lait pour ce qui
est des protéines, sont celles a base de
soja. En revanche, trés peu sont enri-
chies en vitamines B12.

Tous les breuvages ne peuvent donc
se substituer au lait: «Il est important
de prendre conscience que ces boissons
ne sont pas uniformes, résume Muriel
Jaquet. Certaines ont une composition
nutritionnelle plus proche de la limo-
nade que du lait. »

Si vous préférez le végétal a I’ani-
mal, il convient donc de garder un ceil
attentif aux étiquettes : « Pour rempla-
cer au mieux le lait, une boisson végé-
tale devrait étre enrichie en calcium
et, idéalement, en vitamine B12, avec
une teneur en protéines d’environ
3 g par décilitre», résume la diététi-
cienne.
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