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Les produits laitiers (lait, fromages, fromages frais et yaourts…) font l'objet d'un nombre considérable d'études montrant que leur consommation est favorable sur le risque cardio-métabolique. Ils diminuent le risque de gain de poids, de diabète de type 2, d'hypertension artérielle et de syndrome métabolique. Leur consommation est associée à une réduction du risque d'infarctus du myocarde, de cardiopathies ischémiques et d'accident vasculaire cérébral. Au-delà du rôle du calcium, d'autres composants interviennent dans ces effets, ainsi qu'en atteste l'effet matrice. Les yaourts et autres produits laitiers fermentés (entiers) semblent particulièrement impliqués.
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Introduction

Les idées reçues et les idées fausses autour des produits laitiers sont considérables. Dans l'esprit de beaucoup, leur consommation est défavorable sur le plan du risque cardiovasculaire compte tenu de leur teneur élevée en acides gras (AG) saturés (65 % de la phase grasse). Toutefois, il y a plus de 30 ans, Serge Renaud [START_REF] Renaud | Wine, alcohol, platelets, and the French paradox focoronaryheart disease[END_REF] suggérait qu'ils étaient peut être impliqués dans ce que l'on appelait le « paradoxe français », à savoir une plus faible incidence des décès coronariens que dans d'autres pays malgré une consommation plus élevée en AG saturés. Depuis, de très nombreux travaux ont montré un effet favorable des produits laitiers sur le risque cardiovasculaire et métabolique. L'étude « Prospective Urban Rural Epidemiology » (PURE), en 2018 [START_REF] Dehghan | Prospective Urban Rural Epidemiology (PURE) study investigators. Association of dairy intake with cardiovascular disease and mortality in 21 countries from five continents (PURE): a prospective cohort study[END_REF], menée dans 21 pays auprès de 136 384 sujets de 39-70 ans suivis pendant 9,1 ans, montrait une diminution de 23 % de la mortalité cardiovasculaire, de 22 % de la survenue d'évènements cardiovasculaires majeurs, et de 34 % de la survenue d'accidents vasculaires cérébraux pour une consommation de plus de 2 produits laitiers par jour. De nombreux points méritent d'être détaillés et discutés : qu'en est-il de l'effet des graisses saturées ? Quel est le rôle du calcium ? Tous les produits laitiers sont-ils en cause de façon identique ? Les produits laitiers fermentés ont-ils une place à part ? Sur quels facteurs de risque agissent-ils ? Quels sont les mécanismes invoqués ? Ya-t-il une controverse ?

Graisses saturées et lipides

En 2010, Siri-Tarino et al. [START_REF] Siri-Tarino | Meta-analysis of prospective cohort studies evaluating the association of saturated fat with cardiovascular disease[END_REF] publiaient une méta-analyse des études prospectives ne montrant aucune relation entre la consommation d'acides gras (AG) saturés et le risque cardiovasculaire, coronarien et vasculaire cérébral. Ceci était confirmé ultérieurement par d'autres méta-analyses [in 4]. L'avis de l'Organisation mondiale de la Santé (OMS) recommandant un apport de moins de 10 % d'AG saturés, et celui de l'Autorité européenne de sécurité des aliments (European Food Safety Authority [EFSA]) allant jusqu'à recommander un apport « le plus bas possible », a été ensuite sévèrement critiqué [START_REF] Astrup | WHO draft guidelines on dietary saturated and trans fatty acids: time for a new approach?[END_REF]. En 2012, l'étude « Multi-Ethnic Study of Atherosclerosis » (MESA) [START_REF] De Oliveira Otto | Dietary intake of saturated fat by food source and incident cardiovascular disease: the Multi-Ethnic Study of Atherosclerosis[END_REF] montrait que pour un même apport en AG saturés (5 % de l'énergie), les graisses laitières étaient associées à une diminution de 38 % de l'incidence des maladies cardiovasculaires, et les graisses carnées à une augmentation de 48 %. Ceci suggérait, d'une part, que ce ne sont pas les AG saturés qui sont impliqués puisque ce sont les mêmes et, d'autre part, que d'autres facteurs étaient impliqués dans cette divergence d'effet. C'est ce que l'on appelle l'effet matrice [START_REF] Thorning | Whole dairy matrix or single nutrients in assessment of health effects: current evidence and knowledge gaps[END_REF]. Celui-ci explique, par exemple, qu'à apport égal en AG saturés, du fait de la présence de calcium induisant la formation des savons (AG saturés + calcium) éliminés dans les selles, le beurre (qui n'est pas au sens strict un produit laitier, mais un corps gras), entraîne des valeurs plus élevées de cholestérol LDL que le fromage pour un même apport en AG saturés [START_REF] Nestel | Dairy fat in cheese raises LDL cholesterol less than that in butter in mildly hypercholesterolaemic subjects[END_REF][START_REF] Brassard | Comparison of the impact of SFAs from cheese[END_REF][START_REF] Hjerpsted | Cheese intake in large amounts lowers LDL-cholesterol concentrations compared with butter intake of equal fat content[END_REF]. Le fromage induit une plus forte excrétion fécale de lipides qu'un aliment moins riche en calcium [START_REF] Soerensen | Effect of dairy calcium from cheese and milk on fecal fat excretion, blood lipids, and appetite in young men[END_REF], et la formation de chylomicrons est d'autant plus faible que l'apport en calcium est élevé [START_REF] Lorenzen | Dairy calcium intake modifies responsiveness of fat metabolism and blood lipids to a high-fat diet[END_REF]. Par ailleurs, la graisse laitière augmente le cholestérol HDL [START_REF] Engel | Effect of whole milk compared with skimmed milk on fasting blood lipids in healthy adults: a 3-week randomized crossover study[END_REF]. Enfin, chez des sujets ayant une hypercholestérolémie modérée, une méta-analyse des essais randomisés a montré que la consommation de yaourts réduisait le cholestérol total et le cholestérol LDL [START_REF] Pourrajab | The impact of probiotic yogurt consumption on lipid profiles in subjects with mild to moderate hypercholesterolemia: A systematic review and meta-analysis of randomized controlled trials[END_REF]. Mais ceci ne suffit pas à expliquer le bénéfice éventuel des produits laitiers sur le risque cardiovasculaire.

Surpoids et gain de poids

Un apport énergétique chroniquement excessif peut induire un gain de poids. Tous les aliments peuvent y contribuer, y compris les produits laitiers, surtout si leur densité énergétique est élevée (fromage). Toutefois, de nombreuses études épidémiologiques ont montré une relation inverse entre consommation de produits laitiers et gain de poids. C'est le cas de l'étude regroupant les cohortes des infirmières (« Nurses' Health Study » [NHS]) et des professionnels de santé (« Health Professionals Follow-up Study » [HPFS]) aux États-Unis [START_REF] Mozaffarian | Changes in diet and lifestyle and longterm weight gain in women and men[END_REF], auprès de 120 887 adultes, qui a montré que la consommation de yaourts était associée à une diminution du poids, tandis que celle de fromage, de lait entier ou écrémé avaient un effet neutre. La « Women's Health Study » (WHS) a également montré chez 18 438 femmes suivies 11,2 ans, que les femmes ayant les apports les plus élevés en produits laitiers (> 3,1 portions par jour) avaient un moindre risque de prise de poids que celles en consommant moins d'une portion par jour [START_REF] Rautiainen | Dairy consumption in association with weight change and risk of becoming overweight or obese in middle-aged and older women: a prospective cohort study[END_REF]. Une étude coréenne « Korean National Health and Nutrition Examination Surveys » (KHANES) a montré une réduction de 37 % du risque de surpoids et d'obésité pour une consommation d'au moins 2 portions de produits laitiers par jour [START_REF] Lee | Intakes of dairy products and calcium and obesity in Korean adults: Korean National Health and Nutrition Examination Surveys (KNHANES) 2007-2009[END_REF], également retrouvée lors de l'analyse avec le calcium laitier. Le rôle du calcium est largement évoqué sur la base de données physiologiques issues des travaux de Zemel avec, notamment, une augmentation de l'oxydation lipidique [START_REF] Zemel | The role of dairy foods in weight management[END_REF]. L'étude européenne (huit pays) « Identification and prevention of Dietary and-lifestyle-induced Health EFfects In Children and infantS » (IDEFICS) montre une relation inverse entre apport en calcium et adiposité chez l'enfant, liée exclusivement au calcium laitier [START_REF] Nappo | Dietary calcium intake and adiposity in children and adolescents: Cross-sectional and longitudinal results from IDEFICS/I.Family cohort[END_REF]. D'autres nutriments pourraient être impliqués. Une étude australienne a montré une relation inverse entre protéines laitières, calcium laitier, et graisses corporelles, graisses abdominales et tour de taille ; la relation la plus forte est observée pour le yaourt [START_REF] Murphy | Dairy foods and dairy protein consumption is inversely related to markers of adiposity in obese men and women[END_REF]. Une autre étude retrouve la plus faible incidence du surpoids et d'obésité pour une consommation de plus de 7 yaourts par semaine [START_REF] Martinez-Gonzalez | Yogurt consumption, weight change and risk of overweight/obesity: the SUN cohort study[END_REF]. Une méta-analyse a mis en évidence que l'apport en produits laitiers est associé à une masse grasse plus faible, surtout en cas de restriction énergétique associée [START_REF] Chen | Effects of dairy intake on body weight and fat: a meta-analysis of randomized controlled trials[END_REF]. Les protéines laitières exercent un effet rassasiant facilitant la réduction des apports énergétiques [START_REF] Gilbert | Milk supplementation facilitates appetite control in obese women during weight loss: a randomised, singleblind, placebo-controlled trial[END_REF][START_REF] Dove | Skim milk compared with a fruit drink acutely reduces appetite and energy intake in overweight men and women[END_REF]. À côté du calcium et des protéines laitières, les spécificités des produits laitiers fermentés (yaourt) feraient intervenir le rôle des probiotiques et de divers métabolites secondaires. Une étude transversale italienne [START_REF] Brouwer-Brolsma | Dairy shows different associations with abdominal and BMI-defined overweight: Crosssectional analyses exploring a variety of dairy products[END_REF] a analysé le rôle d'une consommation variée de produits laitiers différents : une relation inverse entre la consommation de yaourt, mais aussi de produits laitiers entiers et de crème, a été observée. D'autres nutriments pourraient jouer un rôle, notamment certains AG spécifiques de la graisse laitière, tels que l'acide trans-vaccénique dont l'apport est inversement corrélé au changement de poids [START_REF] Hansen | Intake of ruminant trans fatty acids and changes in body weight and waist circumference[END_REF]. L'effet matrice peut être confirmé par une étude d'intervention comparant la perte de poids chez 64 femmes soumises à un régime hypocalorique et recevant, soit 1320 mg de calcium, soit du lait apportant 1302 mg de calcium, soit du jus de soja apportant 1327 mg de calcium : la réduction du poids, de la masse grasse et du tour de taille a été plus forte avec le lait [START_REF] Sh | Comparison of the effects of cows' milk, fortified soy milk, and calcium supplement on weight and fat loss in premenopausal overweight and obese women[END_REF]. Le calcium n'est donc pas seul en cause.

Diabète

Chez 3452 sujets déclarant une intolérance au lactose et consommant donc peu de produits laitiers, le risque de diabète et d'hypertension artérielle (HTA) diminue de 30 % et 40 %, respectivement pour 1000 mg de calcium issu des produits laitiers [START_REF] Nicklas | Self-perceived lactose intolerance results in lower intakes of calcium and dairy foods and is associated with hypertension and diabetes in adults[END_REF]. De très nombreuses études épidémiologiques prospectives ont montré une relation inverse entre consommation de produits laitiers et risque de diabète de type 2 (DT2). C'est le cas de la « Women's Health Initiative (WHI) Study » chez 82 076 femmes suivies 8 ans [START_REF] Margolis | Women's Health Initiative Investigators. A diet high in low-fat dairy products lowers diabetes risk in postmenopausal women[END_REF], qui a montré une diminution du risque de diabète lorsque la consommation de produits laitiers allégés augmente, même lorsque le poids augmente, avec un effet particulier de la consommation de yaourt. L'étude « Malmö Diet and Cancer Cohort » a montré une réduction de 23 % du risque de diabète chez 26 930 sujets suivis 14 ans pour une consommation plus élevée de produits laitiers totaux et non allégés, et de 20 % pour une consommation de plus de 180 g de yaourt par jour [START_REF] Ericson | Food sources of fat may clarify the inconsistent role of dietary fat intake for incidence of type 2 diabetes[END_REF]. L'étude « European Prospective Investigation Into Cancer in Norfolk » (EPIC-Norfolk) a également montré une réduction de 28 % du risque de diabète chez 25 000 sujets suivis 11 ans [START_REF] O'connor | Dietary dairy product intake and incident type 2 diabetes: a prospective study using dietary data from a 7-day food diary[END_REF]. Dans une population de 5582 sujets australiens de plus de 25 ans suivis 5 ans, les hommes consommant plus de 1,9 produits laitiers/jour ont un risque de survenue de diabète réduit de 50 % comparativement à ceux consommant 0 à 1,2 portions/jour (« Australian Diabetes Obesity and Lifestyle Study » [AusDiab]) [START_REF] Grantham | The association between dairy food intake and the incidence of diabetes in Australia: the Australian Diabetes Obesity and Lifestyle Study (AusDiab)[END_REF]. Dans les études prospectives des infirmières et des professionnels de santé, aux États-Unis, la baisse de consommation des produits laitiers est associée à une augmentation de 11 % du risque de DT2, tandis que l'augmentation de consommation de 0,5 portions de yaourt est associée à une réduction de 11 % de ce risque [START_REF] Drouin-Chartier | Changes in dairy product consumption and risk of type 2 diabetes: results from 3 large prospective cohorts of US men and women[END_REF]. Le remplacement d'une portion de fromage par une portion de yaourt réduit ce risque de 16 % [START_REF] Drouin-Chartier | Changes in dairy product consumption and risk of type 2 diabetes: results from 3 large prospective cohorts of US men and women[END_REF]. Dans les mêmes cohortes, le remplacement de 5 % de calories provenant de graisses laitières par 5 % de calories d'autres graisses animales ou de calories de glucides de céréales raffinées augmente de 17 % et de 4 %, respectivement, le risque de DT2 [START_REF] Ardisson-Korat | Dairy fat intake and risk of type 2 diabetes in 3 cohorts of US men and women[END_REF]. Ceci confirme la différence d'effet entre produits laitiers gras et viande sur le risque de diabète [START_REF] Ericson | Food sources of fat may clarify the inconsistent role of dietary fat intake for incidence of type 2 diabetes[END_REF]. Compte tenu, d'une part, des faiblesses des enquêtes alimentaires et, d'autre part, de l'existence d'AG spécifiques (C15:0 et C17:0) ou quasi-spécifiques de la graisse laitière (acide linoléique conjugué [CLA], acide trans-palmitoléique), de nombreuses études ont utilisé ces marqueurs au niveau plasmatique ou tissulaire (tissu adipeux). C'est le cas pour le C15:0 et le C17:0 dans l'étude EPIC-InterDiet [START_REF] Forouhi | Differences in the prospective association between individual plasma phospholipid saturated fatty acids and incident type 2 diabetes: the EPIC-InterAct case-cohort study[END_REF] ou l'étude « Insulin Resistance Atherosclerosis Study » (IRAS) [START_REF] Santaren | Serum pentadecanoic acid (15:0), a short-term marker of dairy food intake, is inversely associated with incident type 2 diabetes and its underlying disorders[END_REF], du CLA dans les études du groupe de Campos au Costa Rica [START_REF] Castro-Webb | Cross-sectional study of conjugated linoleic acid in adipose tissue and risk of diabetes[END_REF], ou de l'acide trans-palmitoléique dans les études « Cardiovascular Health Study » [START_REF] Mozaffarian | Trans-palmitoleic acid, metabolic risk factors, and new-onset diabetes in U.S. adults: a cohort study[END_REF] et MESA [START_REF] Mozaffarian | trans-palmitoleic acid, other dairy fat biomarkers, and incident diabetes: the Multi-Ethnic Study of Atherosclerosis (MESA)[END_REF]. Toutes ont montré une réduction importante de 21 % à 62 % du risque de DT2 pour des teneurs élevées en ces AG tissulaires ou plasmatiques. Kratz et al. [START_REF] Kratz | Dairy fat intake is associated with glucose tolerance, hepatic and systemic insulin sensitivity, and liver fat but not β-cell function in humans[END_REF] ont étudié les mécanismes en cause et ont montré une relation inverse entre le C15:0 des phospholipides et la glycémie à jeun, le C15:0 des AG libres et l'aire sous la courbe de glucose, et entre le C16:1 n-7 des phospholipides et l'insulino-résistance hépatique. Enfin, le risque de diabète gestationnel est également inversement corrélé à l'apport en calcium et en produits laitiers allégés [START_REF] Osorio-Yáñez | Risk of gestational diabetes mellitus in relation to maternal dietary calcium intake[END_REF].

Hypertension artérielle

Bien sûr, la fameuse étude « Dietary Approaches to Stop Hypertension » (DASH), dont le régime riche en fruits et légumes et en produits laitiers allégés exerce un effet très favorable sur la pression artérielle. Mais est-ce un effet du potassium, des nitrates, ou des polyphénols des légumes, ou est-ce un effet des produits laitiers [START_REF] Miller | Benefits of dairy product consumption on blood pressure in humans: a summary of the biomedical literature[END_REF] ? Dans l'étude « Multinational MONItoring of trends and determinants in Cardiovascular disease » (MONICA), l'accroissement des apports en lait est associé à une réduction de la pression artérielle systolique et diastolique [START_REF] Ruidavets | Independent contribution of dairy products and calcium intake to blood pressure variations at a population level[END_REF]. Une métaanalyse a montré une petite diminution de la prévalence de l'HTA avec l'accroissement de la consommation de produits laitiers totaux ou allégés [START_REF] Soedamah-Muthu | Dairy consumption and incidence of hypertension: a dose-response meta-analysis of prospective cohort studies[END_REF]. Toutefois, une étude d'intervention récente chez des sujets hypertendus n'a pas montré d'effet de produits laitiers entiers sur la dysfonction vasculaire [START_REF] Roy | Effects of full-fat dairy products on subclinical vascular function in adults with elevated blood pressure: a randomized clinical trial[END_REF]. On sait que le calcium exerce un effet favorable sur la pression artérielle. Mais d'autres mécanismes ont été évoqués, notamment pour les laits fermentés, d'une part, en raison d'un effet spécifique de certaines souches, d'autre part, en raison de la présence de peptides inhibant l'enzyme de conversion de l'angiotensine ou de la production d'acide gamma-aminobutyrique (GABA). Mais, récemment, une étude d'intervention avec un fromage enrichi en GABA ou du lait écrémé n'a pas montré d'effet sur la pression artérielle de sujets normo-tendus [START_REF] Rancourt-Bouchard | Effects of regular-fat and lowfat dairyfactors: randomized controlled feeding trial[END_REF].

Syndrome métabolique

Le syndrome métabolique associe trois des cinq critères suivants : élévation du tour de taille, des triglycérides, de la glycémie, de la pression artérielle, et baisse du cholestérol HDL. Kratz et al. [START_REF] Kratz | The relationship between high-fat dairy consumption and obesity, cardiovascular, and metabolic disease[END_REF] avaient mené, en 2013, une revue de la littérature des études épidémiologiques, et avait mis en évidence dans quatre études une réduction de l'insulino-résistance et de l'aire de la glycémie sous la courbe avec les graisses laitières. L'étude de Warensjö et al. s'était intéressée au C15:0 et au C17:0 des phospholipides, inversement corrélés à l'insulino-résistance [START_REF] Warensjö | Estimated intake of milk fat is negatively associated with cardiovascular risk factors and does not increase the risk of a first acute myocardial infarction. A prospective case-control study[END_REF]. Rideout et al., dans un essai randomisé avec une consommation élevée ou basse de produits laitiers, ont montré une augmentation de l'insulino-sensibilité en cas d'apport élevé en produits laitiers [START_REF] Rideout | Consumption of low-fat dairy foods for 6 months improves insulin resistance without adversely affecting lipids or bodyweight in healthy adults: a randomized free-living cross-over study[END_REF]. Une autre étude d'intervention comparant l'effet d'une consommation d'1 litre (!) de boisson sucrée, d'une boisson édulcorée, de lait ou d'eau pendant 6 mois, a montré que le lait réduisait l'adiposité viscérale [START_REF] Maersk | Sucrose-sweetened beverages increase fat storage in the liver, muscle, and visceral fat depot: a 6mo randomized intervention study[END_REF]. Sur un suivi de 10 ans, une consommation croissante et élevée de produits laitiers chez des sujets en surpoids réduit fortement le risque de syndrome métabolique [START_REF] Pereira | Dairy consumption, obesity, and the insulin resistance syndrome in young adults: The CARDIA study[END_REF]. Dans l'étude « Prevención con Dieta Mediterránea » (PREDIMED), la consommation de yaourt au lait entier améliore tous les critères du syndrome métabolique (y compris la pression artérielle, sauf pour le yaourt au lait écrémé), en particulier l'adiposité abdominale et le tour de taille [START_REF] Babio | Consumption of yogurt, low-fat milk, and other low-fat dairy products is associated with lower risk of metabolic syndrome incidence in an elderly Mediterranean population[END_REF][START_REF] Santiago | Yogurt consumption and abdominal obesity reversion in the PREDIMED study[END_REF]. Un régime méditerranéen enrichi en produits laitiers comparativement à un régime hypolipidique, dans une étude randomisée, améliore la pression artérielle systolique et diastolique, les triglycérides et le cholestérol HDL [START_REF] Wade | A Mediterranean diet supplemented with dairy foods improves markers of cardiovascular risk: results from the MedDairy randomized controlled trial[END_REF]. Chez des sujets jeunes de la « Québec Family Study », la consommation de yaourt est associée à une insulinémie, une aire sous la courbe de l'insulinémie et à une insulinorésistance plus basses, spécialement chez les sujets ayant des antécédents familiaux d'obésité [START_REF] Panahi | The relationship between yogurt consumption, body weight, and metabolic profiles in youth with a familial predisposition to obesity[END_REF]. Dans une étude d'intervention avec 3,5 produits laitiers par jour (comparativement à 0,5/jour) chez 40 sujets obèses ou en surpoids, une consommation élevée de produits laitiers diminue les marqueurs du stress oxydatif, de l'inflammation, le « Monocyte chemoattractant protein 1 » (MCP1), élève l'adiponectine, diminue le tour de taille et la graisse tronculaire [START_REF] Stancliffe | Dairy attentuates oxidative and inflammatory stress in metabolic syndrome[END_REF].

Quelles pathologies cardiovasculaires ? 6.1. Infarctus du myocarde

Dans une étude cas-témoins au Costa Rica, le risque d'infarctus du myocarde (IDM) non fatal diminue avec l'augmentation de consommation de lipides du lait ; et la teneur en C15:0 et C17:0 du tissu adipeux n'est pas associée à une augmentation du risque d'IDM [START_REF] Aslibekyan | Biomarkers of dairy intake and the risk of heart disease[END_REF]. Par contre, la teneur en CLA du tissu adipeux est inversement corrélée au risque d'IDM [START_REF] Smit | Conjugated linoleic acid in adipose tissue and risk of myocardial infarction[END_REF]. Concernant le C15:0 et le C17:0 du tissu adipeux, les résultats sont contradictoires : diminution de 34 % du risque d'IDM, significatif après ajustement [START_REF] Biong | Intake of milk fat, reflected in adipose tissue fatty acids and risk of myocardial infarction: a case-control study[END_REF], ou absence d'effet [START_REF] Sun | Plasma and erythrocyte biomarkers of dairy fat intake and risk of ischemic heart disease[END_REF]. Le C15:0 et le C17:0 des lipides plasmatiques sont associés à une diminution du premier IDM dans une étude castémoins suédoise [START_REF] Warensjö | Biomarkers of milk fat and the risk of myocardial infarction in men and women: a prospective, matched casecontrol study[END_REF] ; de plus, les quartiles hauts de fromage et de laitages fermentés sont inversement corrélés au premier IDM [START_REF] Warensjö | Biomarkers of milk fat and the risk of myocardial infarction in men and women: a prospective, matched casecontrol study[END_REF]. Cependant, les biais des études cas-témoins sont importants.

Cardiopathies ischémiques

Une méta-analyse effectuée en 2010 avait mis en évidence une diminution significative de 8 % de l'incidence des cardiopathies ischémiques chez les gros consommateurs de produits laitiers comparativement aux plus faibles consommateurs [START_REF] Elwood | The consumption of milk and dairy foods and the incidence of vascular disease and diabetes: An overview of the evidence[END_REF]. L'étude prospective EPIC-Netherlands, menée pendant 12 ans auprès de 35 597 sujets [START_REF] Praagman | The association between dietary saturated fatty acids and ischemic heart disease depends on the type and source of fatty acid in the European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition-Netherlands cohort[END_REF], a également mis en évidence une diminution de 8 % du risque de cardiopathie ischémique chez les consommateurs de produits laitiers. En 2017, une nouvelle méta-analyse a mis en évidence une très faible diminution (-2 %) du risque cardiovasculaire avec la consommation de produits laitiers fermentés, mais en séparant les produits laitiers, seul le fromage était associé à cette diminution [START_REF] Guo | Milk and dairy consumption and risk of cardiovascular diseases and all-cause mortality: dose-response meta-analysis of prospective cohort studies[END_REF]. Dans une population japonaise de 9243 sujets de plus de 30 ans suivis 24 ans, après ajustement la consommation de lait est associée à une diminution de 24 % du risque de décès coronarien (pour 100 g de lait) [START_REF] Kondo | Consumption of dairy products and death from cardiovascular disease in the Japanese General Population: The NIPPON DATA80[END_REF]. Les mécanismes sont multiples et semblent passer par une réduction des facteurs de risque. Le rôle du calcium est possible. Ainsi, dans une étude coréenne de 2153 femmes de plus de 50 ans suivies 9 ans, le risque cardiovasculaire diminue avec l'accroissement de l'apport en calcium alimentaire (-51 % pour le quintile haut) par rapport au quintile bas [START_REF] Kong | Dietary calcium intake and risk of cardiovascular disease, stroke, and fracture in a population with low calcium intake[END_REF]. Mais il faut noter des apports très éloignés des nôtres, respectivement 645 ± 300 mg et 209 ± 161 mg. De sorte que des apports bas (très bas) sont réellement défavorables. Cependant, le calcium peut n'être qu'un marqueur de la consommation de produits laitiers et la consommation de produits laitiers peut n'être que le marqueur d'un style de vie.

6.3. Accident vasculaire cérébral L'étude PURE [START_REF] Dehghan | Prospective Urban Rural Epidemiology (PURE) study investigators. Association of dairy intake with cardiovascular disease and mortality in 21 countries from five continents (PURE): a prospective cohort study[END_REF] a montré une réduction majeure de ce risque. Dans deux métaanalyses, Elwood et al. avaient montré une réduction de 17 % et de 23 % du risque d'accident vasculaire cérébral (AVC) [START_REF] Elwood | Milk drinking, ischaemic heart disease and ischaemic stroke I. Evidence from the Caerphilly cohort[END_REF][START_REF] Elwood | Milk drinking, ischaemic heart disease and ischaemic stroke II. Evidence from cohort studies[END_REF]. L'étude des professionnels de santé américains (« Health Professionals Follow-Up Study ») n'a pas mis en évidence de relation entre les AG circulants spécifiques de la matière grasse laitière et le risque d'AVC [START_REF] Yakoob | Circulating biomarkers of dairy fat and risk of incident stroke in U.S. men and women in 2 large prospective cohorts[END_REF]. Par contre, au Pays-Bas, chez 120 852 sujets suivis 10 ans, le décès par AVC est réduit de 25 % chez les hommes et de 18 % chez les femmes consommant des produits laitiers fermentés au lait entier comparativement à ceux n'en consommant pas [START_REF] Goldbohm | Dairy consumption and 10y total and cardiovascular mortality: a prospective cohort study in the Netherlands[END_REF]. Le rôle des yaourts semble à nouveau important : chez 1080 femmes suivies 3 ans, la consommation de yaourt est inversement corrélée à l'épaisseur intima-media carotidienne après ajustement [START_REF] Ivey | Association between yogurt, milk, and cheese consumption and common carotid artery intima-media thickness and cardiovascular disease risk factors in elderly women[END_REF] ; celles consommant plus de 100 g de yaourt par jour ayant l'épaisseur intima-media la plus basse. Une revue de la littérature, en 2018, a mis également en évidence une réduction de 13 % du risque d'AVC avec la consommation de produits laitiers [START_REF] Deng | Stroke and food groups: an overview of systematic reviews and meta-analyses[END_REF].

Conclusion

Malgré une teneur élevée en acides gras saturés, les produits laitiers sont associés à une diminution des facteurs de risque cardiovasculaire, en particulier du diabète de type 2, du syndrome métabolique et, dans une moindre mesure, de la pression artérielle. Les mécanismes en cause font intervenir une diminution de l'insulinorésistance. Les constituants concernés sont multiples : le calcium, les protéines laitières, les peptides bioactifs, certains acides gras, les probiotiques et les métabolites associés. Les yaourts et les produits laitiers fermentés semblent particulièrement impliqués dans ces effets favorables sur le risque cardiométabolique [START_REF] Fernandez | Novel perspectives on fermented milks and cardiometabolic health with a focus on type 2 diabetes[END_REF]. Le bénéfice sur le risque d'infarctus du myocarde et sur le risque d'AVC est le plus net.

Les points essentiels

• La consommation de produits laitiers est associée à une diminution du risque de syndrome métabolique, diabète de type 2, cardiopathies ischémiques et accident vasculaire cérébral. • L'excès de produit laitiers n'est pas souhaitable, notamment l'excès de fromage et l'excès de produits laitiers sucrés (entremets, desserts lactés sucrés et/ou chauffés). • Par contre, les produits laitiers doivent faire partie des recommandations pour la prévention du risque cardio-métabolique pour l'ensemble de la population, à raison de plus de 2 portions par jour. Sauf allergie documentée, leur exclusion n'est pas recommandée. • Chez les sujets ayant des facteurs de risque cardiovasculaire, il faut maintenir leur consommation. Celle-ci doit être variée, tout en restant quantitativement modérée. Il n'y a pas d'arguments pour avoir recours à des aliments écrémés. • La consommation de produits laitiers fermentés (yaourt, kéfir, …) doit être particulièrement encouragée (nature, si possible) compte tenu de leurs propriétés spécifiques.
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