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Editorial : le fromage de chèvre, un superaliment qui regorge 

de bienfaits santé 

Le fromage de chèvre est l'un des fromages les plus anciens de 

l’histoire humaine mondiale. Il a été découvert par accident il y a plus 

de 8000 ans, lorsque les humains ont commencé à domestiquer les 

chèvres pour leur lait. Les chevriers ont ensuite remarqué que le lait 

caillé pouvait être transformé en fromage, ce qui a conduit à la 

fabrication du fromage de chèvre pour la première fois. 

 

Le fromage de chèvre est un petit trésor ; non seulement il est savoureux, mais il regorge aussi 

de bénéfices pour la santé. D’origine millénaire, ce fromage artisanal a su se faire une place en 

haut de la pyramide alimentaire, surtout dans nos assiettes modernes. On va découvrir ensemble 

pourquoi ce fromage mérite votre attention et comment il pourrait bien devenir votre nouvel allié 

bien-être. Alors que de plus en plus de consommateurs sont en recherche d’options alimentaires 

toujours plus saines, le fromage de chèvre représente une réponse idéale.  

Le fromage de chèvre est un aliment presque complet apportant des 

protéines, des matières grasses, des minéraux, des oligo-éléments et 

vitamines ; il ne lui manque que les fibres et certaines vitamines et 

oligoéléments plus une source de glucides complexes, comme l’amidon. 

Mais ces glucides sont facilement complétés par d’autres aliments 

comme le pain notamment. Le fromage est également un aliment plaisir 

par sa sensorialité, ses odeurs, ses textures, ses saveurs et arômes.  Le 

fromage est rassasiant et son index glycémique est bas, c’est à dire 

proche de 0, ce qui en fait un allié dans la bonne nutrition. Porté par une 

prise de conscience grandissante autour de l’alimentation saine, le 

fromage de chèvre mérite au moins d’être considéré comme un superaliment. Avec ses divers 

bienfaits pour la santé, il devient un allié précieux pour un équilibre nutritionnel optimal.  

 

Les Français mangent en moyenne 29 kg de fromage par an dont environ 2,4 kg de chèvre. Le lait 

et les yaourts et faisselles à base de lait de chèvre restent à la marge de la consommation mais ont 

une forte tendance à se développer. La production de fromages de chèvre avoisine 120 000 tonnes 

par an, dont 73 % produits en fromageries artisanales ou industrielles et 27% en fromageries 

fermières. Premier producteur européen de lait de chèvre, la France compte plusieurs centaines 

de fromages caprins aux formes, textures et goûts différents. Bûche de chèvre, fromage de chèvre 

frais ou à tartiner, chèvre-boîte, tomme de chèvre et pas moins de 17 fromages de terroir sous 

appellation d’origine protégée, la plupart au lait cru,... Le choix est vaste. 

 

Le fromage de chèvre est donc un SUPERALIMENT à intégrer dans votre alimentation. 

Cette revue fait le point sur toutes les qualités des fromages de chèvre de par sa composition 
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Les nombreux bienfaits nutritionnels des fromages de chèvre 
 

 

1. Une source de calcium et de phosphore 
 

Le fromage de chèvre se distingue par sa richesse en calcium (895 mg/100 g de fromage sec) et en 

phosphore, deux alliés pour renforcer les os et préserver la santé osseuse. Comparé à l’emmental 

(898 mg) ou au comté (993 mg), une portion de 30 g fournit environ 30 mg de calcium, un apport 

pratique pour le quotidien. 

 

Calcium et Phosphore : ces minéraux essentiels renforcent les os et les dents, soutenant aussi les 

fonctions musculaires. Ces minéraux forment le phosphate de calcium, pilier de la solidité osseuse 

et de la minéralisation des dents. Leur équilibre dans le fromage de chèvre limite les carences et 

favorise une assimilation optimale. Riche en phosphore, il contribue à la minéralisation et à la 

régénération de notre système osseux. Bénéfique à tout âge, il soutient le développement 

osseux chez les jeunes, le maintien de la densité chez les adultes et prévient l’ostéoporose chez les 

seniors. Pour amplifier l’apport en calcium, mariez-le à des fromages à pâte cuite comme le comté. 

Facile à intégrer, une petite portion de chèvre en salade ou avec des fruits suffit pour allier santé 

osseuse et plaisir gustatif. Un choix simple et malin pour les os et les dents ! 

 

 

2. Une mine d’or de vitamines et de minéraux essentiels au service de la santé cutanée 
 

Derrière la texture crémeuse du fromage de chèvre se cache une composition nutritionnelle 

impressionnante. Une portion de 30 g suffit à apporter des nutriments précieux pour le corps, 

notamment pour les personnes actives. Le fromage de chèvre est une source de vitamines 

incontournable.  

 

Voici les principaux alliés pour la santé : 

- Vitamine A : 100 g apportent 129 µg, soit 16 % des apports journaliers. Essentielle pour la vision, 

la peau et le système immunitaire, elle protège aussi les cellules. 

- Vitamines B2 et B9 (folates) : 100 g contiennent 47 µg de B9 (24 % des besoins quotidiens). Ces 

vitamines participent à l’énergie, au système nerveux et à l’ADN. 

La richesse en vitamine A et en vitamines B fait du fromage de chèvre un bienfaiteur pour votre 

peau. Ces vitamines aident à maintenir une peau saine et éclatante, ce qui en fait un choix 

judicieux pour ceux soucieux de leur apparence. Les vitamines A et B sont toutes deux excellentes 

pour le système nerveux. Votre corps va vous dire merci !  Par ailleurs, il est peu insulinogène et 

préserve ainsi le pancréas. 
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3 - Un soutien précieux pour votre système immunitaire 
 

Figurez-vous que derrière son goût si particulier se cache une véritable armée de micronutriments 

prêts à défendre votre organisme. Le fromage de chèvre renforce le système immunitaire grâce à 

des alliés invisibles : sélénium, zinc et vitamine A. 

Ces oligo-éléments agissent comme des boucliers. Le zinc stimule l’activité des lymphocytes T, clés 

contre les infections. Le sélénium neutralise les radicaux libres tout en boostant les défenses 

antioxydantes. Ensemble, ils forment un duo dynamique pour une protection optimale. 

La vitamine A complète ce trio. Elle renforce les barrières naturelles de la peau et des muqueuses. 

Une carence rend le corps plus vulnérable aux infections respiratoires. 

 

Son sélénium combat le stress oxydatif, source d’inflammation. Son potentiel antioxydant 

significatif renforce l’immunité et apaise les réactions inflammatoires. Le zinc, présent en quantité 

notable, complète cet effet en protégeant les cellules contre les radicaux libres, responsables du 

vieillissement cellulaire. 

 

- Sélénium et Zinc : 8 µg de sélénium et 0,59 mg de zinc/100g.  

- Potassium et Fer : 159 mg de potassium et 0,27 mg de fer/100g. Le potassium régule la tension, 

le fer facilite le transport de l’oxygène, essentiel pour l’énergie. 

 

 

4. Un apport élevé en protéines qui soutient la construction musculaire et éloigne la faim 
 

 

Avec environ 20 grammes de protéines pour 100 grammes, le fromage de chèvre représente une 

source importante de protéines. Ces dernières sont indispensables au bon fonctionnement de 

notre organisme, notamment pour la construction musculaire. Le fromage au lait de chèvre est 

un atout santé ! 

 

Les protéines et des matières grasses réunies dans le même aliment, le fromage, ont toutes deux 

une digestion lente dans l’intestin, ce qui produit un effet rassasiant. Les protéines sont longues 

à digérer ; elles tiennent au corps. Les matières grasses sont encore plus longues à digérer et à 

assimiler. Donc les premières à éloigner la faim sont les protéines ; puis dans un second temps ce 

sont les matières grasses qui éloignent la faim. 

 

 

5. Il favorise la santé digestive : un fromage plus digeste 
 

La structure du fromage de chèvre en fait un choix de fromage digeste. C’est le résultat d’une 

composition nutritionnelle riche et légère à la fois. Le secret du fromage de chèvre réside dans sa 

structure unique. Ses globules gras plus fins et son profil protéique différent en font un allié 

précieux pour une digestion facilitée. Les globules de matière grasse du lait de chèvre sont plus 

petits que ceux du lait de vache. Cette finesse facilite aussi l’assimilation des acides gras à chaîne 

courte, transformés en énergie. 
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Le fromage de chèvre est plus facile à digérer que de nombreux autres types de fromages, en 

particulier pour les personnes intolérantes au lactose. A noter que le fromage de chèvre affiné 

contient beaucoup moins de lactose que le lait, voire une quasi-absence. Pendant sa fabrication, 

les bactéries transforment le lactose en acide lactique. Plus le fromage est affiné, plus cette 

transformation est poussée. Les fromages durs atteignent souvent moins de 0,1g de lactose par 

portion. 

 

Le fromage de chèvre est un aliment très « prédigéré », donc facile à digérer. Contrairement à 

d'autres types de fromages, le fromage de chèvre est plus facile à digérer en raison de sa teneur 

en graisses plus faible et de la présence d'enzymes digestives naturelles. Les personnes ayant des 

intolérances ou des sensibilités au lactose peuvent souvent consommer du fromage de chèvre 

sans problème, car il contient une quantité légèrement moins importante de lactose que les 

fromages de vache. En outre, le fromage de chèvre est souvent fabriqué à partir de lait cru, ce qui 

peut améliorer la biodisponibilité des nutriments. On considère que le fromage de chèvre est dix 

fois plus prédigéré que le fromage de vache. Au cours de l’affinage, comme dans le tube digestif, la 

matière du fromage va subir deux catabolismes : la protéolyse et la lipolyse. Ce travail peut finir 

par produire l’aspect coulant donné à la pâte sous croûte. Cela est rendu possible par l’action des 

enzymes des bactéries et des levures, du geotrichum et des moisissures. Ces actions libèrent des 

acides aminés libres, donc disponibles, des acides gras libres, des minéraux et des oligo-éléments.  

Ces nutriments sont directement assimilables par la muqueuse intestinale après dissolution dans 

le mucus. C’est l’aliment des convalescents, car le tube digestif travaille moins ! 

 

6 - Un véritable probiotique naturel pour votre flore intestinale 
 

En plus d’être digeste, le fromage de chèvre est un atout pour votre microbiote intestinal. Surtout 

ceux au lait cru, riches en ferments lactiques qui agissent comme des probiotiques, ces “bonnes 

bactéries” qui renforcent votre flore intestinale. Concrètement, ces probiotiques équilibrent votre 

écosystème intestinal. Un microbiote en forme améliore l’absorption des nutriments, booste le 

système immunitaire, et influence même votre humeur. Des études montrent que les enfants 

exposés à des fromages variés dès 18 mois ont moins d’allergies à 6 ans. Une façon savoureuse de 

prévenir les déséquilibres ! 

La qualité du lait fait toute la différence. Les fromages au lait cru offrent une biodiversité 

microbienne unique, avec des bactéries combattant les pathogènes comme Listeria 

monocytogenes. Comparés aux versions pasteurisées, ils sont une source naturelle de nombreux 

micro-organismes bénéfiques.  

 

On recommande les fromages de chèvre affinés car leur teneur en probiotiques est plus élevée, 

avec des saveurs complexes. 

Pour maximiser les effets bienfaisants, choisissez des fromages de chèvre au lait cru. Toutefois, les 

femmes enceintes, jeunes enfants ou personnes fragilisées doivent privilégier les versions 

pasteurisées. Une certitude : ce fromage allie saveur et santé comme peu d’aliments. Impossible 

de rester indifférent devant cette alchimie entre plaisir et nutrition ! 

 

Le fromage de chèvre contient des probiotiques naturels qui favorisent une flore intestinale 

équilibrée. 
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7. Le fromage de chèvre renforce la santé cardiovasculaire 
 

Quand on évoque le fromage, le mot « gras » fait souvent sourciller. Pourtant, le fromage de 

chèvre cache des atouts pour le cœur. En effet, ses acides gras à chaîne courte et moyenne se 

digèrent facilement, se convertissent vite en énergie et aident à contrôler le taux de cholestérol, à 

dose modérée.  Ainsi, grâce à ses acides gras à chaîne courte, il aide à réduire le cholestérol.  

 

Aliment riche en nutriments essentiels, il est particulièrement apprécié car il améliore leur santé 

cardiovasculaire en raison de sa teneur en acides gras à chaîne courte, tels que l'acide caprique et 

l'acide laurique, qui ont été associés à une réduction du risque de maladies cardiaques. De plus, le 

fromage de chèvre contient des composés bioactifs tels que les peptides bioactifs et les 

glycosphingolipides, qui ont des effets antioxydants et anti-inflammatoires, et qui peuvent aider à 

prévenir les maladies cardiovasculaires. 

 

Le potassium, en quantité modérée, stabilise la pression artérielle. Attention toutefois au sel : 

optez pour des variétés peu salées (moins de 1 g de sel pour 100 g) pour conserver cet avantage, 

comme tous les fromages blancs et autres fromages frais (faisselle, démoulés salé). Les fromages 

affinés contiendront au minimum 1% de sel.» . 

 

 

8. Les chèvres, une option moins calorique que d’autres fromages 
 

Pour ceux qui surveillent leur poids, le fromage de chèvre offre une alternative savoureuse et 

moins calorique en comparaison avec d’autres fromages. Cela permet de se faire plaisir sans 

culpabilité.  

 

 

Le mot du nutritionniste : si les fromages de chèvre 

sont plein de vertus, il est important de les consommer avec 

modération, notamment car il est riche en sodium (sel) et 

en matières grasses. Pour une alimentation variée et 

équilibrée, il est recommandé de consommer une portion de 

fromage par jour, en variant les fromages.  

 

Les fromages de chèvre (et de brebis) peuvent être 

privilégiés, en ce sens que le lactosérum (protéines du lait) 

qu'ils renferment est deux fois moins insulinogène que le 

lactosérum du lait de vache. Pour votre santé et préserver 

votre pancréas, optez donc de préférence soit pour des 

fromages de chèvre (ou de brebis), soit pour des fromages 

de vache à pâte dure.  
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La richesse de la composition des fromages de chèvre 
 

 

Les fromages apportent des protéines et des matières grasses dans notre alimentation. La 

composition du fromage de chèvre est variable en fonction de la saison, du stade et l’âge des 

produits. Ainsi les chiffres donnés ci-après sont indicatifs (source : tables CIQUAL) :  

- Eau : 49 g/100 g de fromage affiné 

- Matière sèche : 51 g/100 g  

o dont matières protéiques : 20 g /100 g  

o et matières grasses : 27 g /100 g 

- 325 calories/100 g 
 

 

1 - Tout d’abord, la composition en protéines des fromages de chèvre 
 

Personne n’en parle beaucoup de ces protéines des fromages ; elles semblent même parfois 

passer aux oubliettes car les discussions vont bon train sur les matières grasses ! Et pourtant, le 

fromage est un aliment protéique ! Avec plus de 20 g de protéines pour 100 g de fromage de 

chèvre affiné, il est possible de bien vivre en se nourrissant de fromages et en limitant l’apport de 

viande. Les protéines de ces fromages sont d’excellentes qualités ; tous les acides aminés 

essentiels y sont présents.  

 

Par ailleurs, il faut savoir que la singularité du fromage affiné est de fournir des caséines digérées 

par le panel enzymatique des micro-organismes du lait, en particulier dans le lait cru. Avec le 

temps les grosses molécules de caséines sont découpées en petites molécules, des acides aminés 

libres, qui sont directement assimilables par les cellules intestinales. A titre d’exemple, les acides 

aminés libres du fromage affiné de type Chabichou du Poitou représentent 64% des matières 

protéiques. Autrement dit, le pancréas voit son activité enzymatique allégée par le phénomène de 

l’affinage enzymatique microbien.  

 

• La valeur nutritionnelle des protéines laitières est au niveau de celle de l’œuf (référence) 

 

En nutrition, pour qualifier les protéines on utilise l’œuf comme référence en mesurant le bilan 

azoté, la valeur biologique et la digestibilité. Ainsi, le bilan azoté des fromages est équivalent à 

celui de l’œuf et les protéines du fromage ont même une meilleure digestibilité que l’œuf. 

La valeur biologique c’est le pourcentage d’azote retenu pour la croissance : elle est de 76% pour 

l’œuf, de 82 % pour le lait et de 89% pour le fromage !!! 

En conclusion les protéines du fromage représentent un étalon aussi valable que l’œuf et il faut en 

faire état pour valoriser cette belle qualité biologique. 

 

• Un apport en deux acides aminés, lysine et tryptophane, favorable à la mélatonine  

 

Tous les acides aminés sont représentés en quantité suffisante dans le fromage de chèvre ; il n’y a 

aucun facteur limitant à l’absorption intestinale.  
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L’intérêt de la caséine des produits laitiers c’est sa teneur en lysine, alors que le blé en manque. 

Ainsi manger du pain et du fromage va permettre aux protéines du blé d’être absorbées.   

 

Le fromage apporte également du tryptophane qui est un autre acide aminé, précurseur d’un 

neurotransmetteur, la sérotonine, favorable à la sensation de bien-être et de l’apaisement.  La 

sérotonine est métabolisée en mélatonine régulateur du sommeil et du rythme chrono 

biologique. La sérotonine est donnée dans le traitement de la dépression. La sérotonine favorise 

l’endormissement. 

 

Le tryptophane libre des fromages est plus vite assimilé que celui des autres aliments. Néanmoins, 

le cerveau reçoit moins de 1% du tryptophane ingéré à cause de la barrière hémato-encéphalique. 

 

La teneur de quelques acides aminés (teneur en milligrammes pour 100 grammes de fromages)  

est : 

- Leucine 1887 mg,  

- Lysine 1904 mg, acide aminé à facteur limitant de l’assimilation des autres, 

- Acide aspartique 1445 mg 

- Acide glutamique 3824,  

- Proline 2040 mg, 

- Tryptophane 236 mg, précurseur de la sérotonine, neurotransmetteur du bien-être. 

 

2 -  la composition en matières grasses des fromages de chèvre : du bon gras ! 
 

Pour 100 grammes de fromages, on recense :  

- des acides gras saturés totaux : 18 g /100 g, soit 67% de la MG 

- des acides gras mono insaturés totaux : 8 g /100 g, soit 30% 

- et des acides gras polyinsaturés totaux : 1 g /100 g, soit 3% 

 

Du gras pas si méchant que ça… en résumé 8 grammes d’acides gras insaturés contre 18 grammes 

de saturés. Finalement la critique des graisses saturées du fromage que l’on entend partout est 

infondée. Et en plus si on regarde de près la teneur en acide linoléique, l’oméga 6 précurseur de la 

famille des acides gras plus longs et celle de l’acide alpha linoléique, l’oméga 3, précurseur de la 

famille des acides gras poly-insaturés à longue chaine carbonée (de C18 à C22), on s’aperçoit 

qu’on n’est pas à zéro. Il y en a des petites quantités. Ces apports représentent 15% des 

recommandations pour l’acide linoléique et 25% de l’alpha linoléique pour une portion de 100 

grammes de fromage de chèvre ; le rapport oméga 6/oméga 3 est de 2.75, ce qui est excellent 

pour la santé ! 

 

Ces apports cumulés à d’autres sources alimentaires participent à la fourniture des acides gras 

essentiels que l’organisme ne sait pas synthétiser. Depuis 2011, les apports nutritionnels 

recommandés pour un adulte sont de 2000 calories par jour. Ils réhabilitent les acides gras 

saturés. Il est dit que le total des acides gras saturés est fixé à 16 grammes maximum par jour ; ce 

qui comprend l’acide laurique, l’acide myristique et l’acide palmitique.  

Cette fraction dans un Chabichou du Poitou par exemple représente 9,7 grammes, chiffre auquel il 

faut enlever la partie de l’acide palmitique non assimilable soit 3 grammes.  
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Cela donne un total de 6,7 grammes pour 100 grammes. En faisant le calcul en fonction de l’apport 

recommandé à ne pas dépasser, cela permet de manger par jour 230 gramme de Chabichou du 

Poitou sans avoir à craindre les foudres des nutritionnistes ! De quoi déculpabiliser la France 

entière de manger du fromage de chèvre ! 

Merci à cette nouvelle tendance nutritionnelle qui tend à dédiaboliser les graisses saturées, au 

point qu’à présent nous connaissons des périodes de manque de beurre ! 

 

• Teneur en acide gras principaux pour 100 gr de fromage,  

- Acide oléique : 7 : ce qui est bon pour la santé 

- Acide palmitique : 6 : il finira en savon calcique non assimilés 

- Acide stéarique : 3 : une partie finira en savon calcique non assimilée et l’autre sera 

transformée en acide oléique par une enzyme désaturase. 

 

• Teneur en cholestérol : 80 milligrammes pour 100 grammes.  

 

Enfin la campagne de dénigrement contre le cholestérol s’est achevée ! Du cholestérol il en faut 

300 mg par jour. Il a des rôles bien particuliers et essentiels dans notre corps. 

 

 

• Une digestibilité des matières grasse plus aisée grâce à une petite taille des globules gras 

 

La taille des globules gras du lait de chèvre est plus faible que celle des globules du lait de vache. 

65% des globules gras du lait de chèvre mesurent moins de 3 microns, contre seulement 43% pour 

le lait de vache, ce qui facilite leur digestion. Les globules du lait de chèvre sont donc plus 

réduits et plus homogènes en taille que ceux du lait de vache ce qui permet une meilleure 

digestibilité au niveau de l’estomac par la lipase gastrique, qui hydrolyse préférentiellement les 

acides gras en position n-3 (position externe sur le triglycéride). Cela est le fait d’une 

augmentation de l’interface triglycérides/lipase gastrique. La vidange gastrique est ainsi 

améliorée. La vidange gastrique des produits laitiers de chèvre se fait plus rapidement 

comparativement au lait de vache ; c’est dû au fait que les petits globules gras augmentent 

l’interface gras/enzyme, facilitant ainsi l’hydrolyse enzymatique. 

 

A noter que la matière grasse est incolore, car elle ne contient pas de carotène. 

 
 

• Le polymorphisme de triglycérides 
 
La diversité des triglycérides est élevée dans le lait de chèvre et se distingue par des triglycérides à 
chaine moyenne plus facilement solubilisée par la bile. 
 
Ainsi, ces deux facteurs, taille des globules gras et diversité des triglycérides à chaines moyennes 
font que le gras des fromages de chèvres est mieux digéré que le gras des fromages de vache. 
De surcroit, la présence d’acides gras libres dus à l’affinage (lipolyse) améliore l’efficacité de la 
lipase pancréatique. 
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• Des acides gras longs et saturées qui finissent en savons non assimilés ! 

 

Les matières grasses du fromage et en particulier les acides gras saturés à longue chaines forment 

dans l’intestin avec le calcium des savons insolubles non assimilés par les entérocytes. Ces savons 

fécaux sont évacués dans les selles. 

 

La formation de savons qui est une association de calcium sur les acides gras se passe dans la 

partie basse de l’intestin en présence de calcium libre. Ainsi on peut dire que le calcium diminue 

l’absorption des lipides des fromages (cf. J.F. Desjeux, HAL 1993). 

 

Cette saponification fait qu’on passe de 28 grammes de matières à 20 grammes de lipides 

réellement assimilés soit une perte d’environ 8 g de matière grasse. Ces savons insolubles sont le 

fait des acides gras palmitique et stéarique. 

 
 

• Gras et texture : le point de fusion des acides gras et la sensation de fraicheur en bouche 
(sensation trigéminale) 

 
En raison de la composition en acides gras, la tenue à la fusion de la matière grasse laitière caprine 
est différente. La matière grasse du lait de chèvre est plus douce que celle du lait de la vache ; elle 

présente un point de fusion inférieur, c’est-à-dire de 23-25C au lieu de 30-33C pour le lait de 
vache. 
 

 

• Moins de calcium dans le fromage de chèvre de catégorie lactique  

 

Ce fait s’explique par la fermentation longue de 24 h voir 36 h pour un fromage comme le Mothais 

sur feuille par exemple. (A savoir : les excès de calcium sont un des facteurs de risque de 

l’hypertrophie de la prostate et de cancer chez l’homme). Cette moindre teneur en calcium du 

fromage de chèvre est une exception en comparaison du fromage de vache (sauf pour le chaource 

et le Neuchâtel ; quoique ces fromages au lait de vache présentent une teneur en calcium deux 

plus élevée en calcium que le fromage de chèvre). 

 

L’Homme des pays occidentaux est en surcharge calcique car il y a du calcium partout dans son 

alimentation : dans la viande, les légumes et les produits laitiers. L’absence de produits laitiers 

chez les Japonais est ainsi un des facteurs explicatifs de la faible proportion d’Hommes touchés par 

le cancer de la prostate et l’HBP (foie, vésicule biliaire, voies biliaires et pancréas). 

 

 

• Le fromage de chèvre : que du naturel avec très peu d’additifs :  

 

La présure, les ferments lactiques, les ferments fongiques, le sel et calcium c’est tout ce qui 

compose un fromage ! … alors que les linéaires regorgent d’aliments ultra-transformés qui 

comprennent tout une série d’additifs … autorisés. 

 

 

http://www.cbmbv.com/bitcreator/page.asp?pagina_rg=%7b8A18D1B8-7319-443F-AC34-8ABEF22AB957%7d
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• Un concentré de microorganismes très diversifié  

 

On n’en compte pas moins de 100 millions par gramme de pâte de fromage : des bactéries, des 

levures, du geotrichum et des moisissures. Ils génèrent des multitudes d’enzymes participant à la 

transformation de la matière grasse et de la matière protéique. Ces micro-organismes naturels 

sont présents dans les fermes et les fromageries ; ils ont des profils microbiens différents et donc 

des goûts très différents qui fait le bonheur des consommateurs. 

 

• L’acide folique, la vitamine B9,  

 

Ils sont quasiment absents dans le lait mais bien présents dans le fromage qui s’est s’enrichi en 

cette vitamine par les métabolismes microbiens. Des teneurs de 20 à 80 microgrammes sont 

mesurées dans les fromages de chèvre.  

Par contre on observe une perte lors des étapes de l’égouttage et de l’affinage des vitamines du 

groupe B, alors qu’on a un gain de vitamine B9 grâce à l’activité des levures et moisissures ; cela 

nous encourage à manger la croûte fleurie des fromages ! 

 

• Le sélénium, un minéral antioxydant intéressant  

 

Le sol français est carencé en sélénium. Dans le fromage de chèvre on retrouve autant de 

sélénium que dans le fromage de vache, soit environ 8 µg pour 100 grammes. Le sélénium est 

impliqué dans la réduction des radicaux libres et il est nécessaire à l’activité enzymatique 

glutathion peroxydase, impliquée dans la réduction des radicaux libres. Une étude américaine 

montre une activité glutathion peroxydase plus élevée dans le lait de chèvre que le lait humain.  

 

• Absence des facteurs de croissance : hormone de croissance et hormones,  

 

Ces facteurs ont disparu durant la fabrication fromagère car ils sont solubles et se retrouvent dans 

le petit lait avec les protéines sériques ; ils sont donc éliminés du fromage. 
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A savoir 

• Le lait cru c’est quoi ?  C’est un lait non chauffé 

par la pasteurisation, d’où l’absence des molécules de 

Maillard qui sont une préocupation actuelle des 

Angences de santé ; En effet, l’offre des produits cuits, 

torréfiés, grillés, dorés et autres traitements thermiques 

posent des problemes du type de l’acrylamide et 

l’acroleine, deux puissants toxiques générés dans les 

aliments.Le lait cru c’est surtout une flore bacterienne 

positive naturellement présente dans l’environement de 

la ferme et de la fromagerie. 

• Savoir bien conserver les fromages de chèvre : 

pour conserver le fromage de chèvre, il est recommandé 

de le placer dans le bac à légumes ou une boîte 

hermétique dans le bas du réfrigérateur. Il est important 

d'éviter le contact avec l'air pour éviter que le fromage 

ne se dessèche. Le fromage de chèvre doit être conservé 

à une température de 4°C à 8°C et ne doit pas être congelé. 

• La dégustation d’un fromage de chèvre, c’est avant tout un art et du plaisir sensoriel Le 

plateau des fromages de chèvre révèle une grande diversité de trésors. Effet ferme, effet saison, 

effet alimentation, effet âge du fromage, effet lait cru ou non… toute une palette à découvrir. 

• Les trois copains « pain - fromage et vins » se complètent particulièrement bien pour 

proposer des saveurs, des arômes et des textures. Le mélange nutritionnel de ces « trois 

copains » se compose de protéines, d’amidons, d’éthanol et de polyphénols. La lysine du fromage 

améliore l’efficacité alimentaire des protéines du blé et l’amidon apporte et l’énergie. Le gras est 

émulsionné par l’éthanol, ce qui en facilite la digestion. Les matières minérales, les oligoéléments 

et les vitamines des trois copains complètent cette alimentation. Enfin, des polyphénols, dont le 

resvératrol qui est un antioxydant puissant, sont retrouvés dans le vin et ils sont assimilés dans 

l’intestin. 
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