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MYTHES ET FAITS SUR LES PROBIOTIQUES

MYTHE: Vous ne pouvez pas bénéficier des bienfaits du yogourt pour la santé digestive si vous 
êtes intolérant au lactose.

FAITS:
Le yogourt est fabriqué en utilisant des bactéries vivantes, spécifiquement Lactobacillus bulgaricus et 
Streptococcus thermophilus. Ces bactéries sont remarquables car elles produisent de la lactase, une 
enzyme qui décompose le lactose, le sucre présent dans le lait qui peut causer des problèmes chez 
les personnes intolérantes au lactose. Durant le processus de fabrication du yogourt, une partie du 
lactose du lait est décomposée par cette enzyme, rendant le yogourt plus facile à digérer pour les 
personnes ayant généralement des problèmes avec les produits laitiers. Cela signifie que le yogourt 
peut souvent être plus tolérable pour les individus ayant une malabsorption du lactose ou une 
intolérance au lactose, grâce à la réduction du contenu en lactose et à la présence de lactase issue 
des cultures bactériennes.

Au-delà de sa digestibilité, le yogourt est une centrale nutritionnelle. Le yogourt peut également 
contenir plusieurs micronutriments clés qui soutiennent la santé osseuse, y compris le calcium, la 
vitamine D et le potassium.

MYTHE: Le contenu en sucre du yogourt annule ses bienfaits pour la santé intestinale.

FAITS:
La plupart des études qui examinent les bienfaits du yogourt pour notre santé, notamment pour notre 
système digestif, ont été réalisées sur des yogourts qui ont du sucre ajouté ou sont sucrés. Bien qu'il soit 
vrai que consommer beaucoup de sucre n'est pas idéal pour notre santé, les preuves solides issues des 
recherches scientifiques nous disent que le sucre présent dans le yogourt ne diminue pas les bienfaits de sa 
consommation.5,6 

Le yogourt probiotique est souvent reconnu pour contenir de bonnes bactéries, c'est-à-dire des 
micro-organismes bénéfiques qui favorisent la santé intestinale. La question du sucre ne doit pas 
masquer ces avantages. Le principal type de sucre présent dans le lait, y compris dans le yogourt, 
est le lactose. Il s'agit d'un sucre naturel qui fait partie de la composition du lait. En ce qui concerne 
les yogourts aromatisés, ceux auxquels on ajoute généralement du sucre, la quantité de sucre 
ajoutée peut varier considérablement d'un produit à l'autre.

MYTHE: Je peux cuisiner ou cuire avec du yogourt probiotique pour un apport probiotique. 

FAITS:
Lorsque vous cuisinez ou cuisez avec du yogourt probiotique, la chaleur peut détruire les bactéries 
bénéfiques qu'il contient. Au lieu de cela, pour véritablement bénéficier de ses qualités probiotiques, 
envisagez de l'ajouter à des plats froids. Le yogourt probiotique est parfait pour les trempettes, les 
vinaigrettes, les sauces et les smoothies, où il conserve ses bienfaits pour la santé.

Pour quelques façons créatives d'incorporer le yogourt Activia dans vos repas sans cuisson, 
consultez ces recettes : https://www.activia.ca/fr/recettes/.

MYTHE: Les probiotiques avec plus d'unités formant colonie (UFC) offrent plus de bienfaits 
pour la santé.

FACT:
L'efficacité des probiotiques est déterminée par la recherche scientifique, et pas seulement par le 
nombre d'UFC. Le dosage idéal est celui dont les effets bénéfiques sur la santé ont été prouvés.
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