Alimentazione " L ATTE
e i LATTICINI

nella nostra
ALIMENTAZIONE:
quali miti

bisogna sfatare?

Del latte bovino e dei suoi derivati e molto utile sfatare
alcuni miti. 1l latte della donna fa bene al neonato, quello
della mucca fa bene soprattutto ai vitelli.
Cerchiamo di capire perche.

e nella nostra infanzia ci nutriamo di
o dalle nostre mamme, che ha in sé racchiusi i nutrimenti
e le sostanze necessari per il corretto sviluppo e accrescimento delle prime fasi
della nostra vita.
Ad un certo punto pero, le richieste nutrizionali del bambino aumentano e vengo-
no gradualmente infrodotti nuovi cibi oltfre al latte materno, che lo sostituiscono
e garantiscono al bambino il corretto apporto di energia e sostanze necessarie
per il suo sviluppo.
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Il latte e i latticini nella nostra alimentazione: quali miti bisogna




Latte e osteoporosi
Una delle convinzioni che cerchiamo di sfatare in
primo luogo, € che I'assunzione di latte e latticini sia
essenziale in menopausa per la sua utilitd nel garan-
tire alle donne (e agli uomini) un corretto apporto di
calcio.

In realtd il calcio contenuto nel latte non & cosi biodi-
sponibile, anzi le proteine, di cui il latte € ricco, sono
acide e determinano una volta assunte, una mobiliz-
zazione del calcio dallo scheletfro, calcio che viene
utilizzato per “tamponare” I'aciditad delle proteine.
Per cuil’assunzione dilatte e latticini produrrebbe una
diminuzione del calcio dello scheletro, invece che un
suo arricchimento. Infatti le aree del mondo dove e
piu alta I'incidenza di osteoporosi sono quelle in cui si
consuma piu latte (Europa e Stati Uniti) mentre aree
come quelle asiatiche (Giappone e Cina ad es.) in
cui fradizionalmente non si assume laftte, hanno una
bassissima incidenza di osteoporosi. Stesso discor-
so vale perl'etd della crescita in cui, per gli
stessi motivi, I'assunzione di latte e laftici-
ni non sarebbe essenziale per apportare
le adeguate quantita del minerale per
la costruzione dello scheletro ed il rag-
giungimento del picco di massa ossea.

Latte e malattie cardiovascolari
Come futti i prodofti di origine animale, il latte,
e i latticini ancor di piU, sono ricchi di grassi, sono
quindi alimenti che vanno consumati nel corso del-
la vita e soprattutto nell’etd postmenopausale per la
donna, con una certa moderazione, perché sono fra
i primi responsabili dell'insorgenza della aterosclerosi
favorendo i problemi cardiovascolari. Di fatto la ma-
lattia cardiovascolare aterosclerotica, nei nostri pae-
si cosiddetti sviluppati, € responsabile del maggior
numero di decessi. Essendo inoltre alimenti ricchi di
calorie, vanno consumati con moderazione, poiché
sappiamo ormai che il sovrappeso e I'obesitd, sono
un problema grossissimo, che porta ad un aumentao-
to rischio di incidenza di malattie non solo cardiova-
scolari (come l'ipertensione arteriosa ed il diabete),
ma anche ad un incremento del rischio di certi tipi
di tumori, nella donna ad esempio, il fumore della
mammella e dell’endometrio.

Latte e tumori

Il latte, come abbiamo detto, pud in un certo senso
favorire i tumori, poiché contribuisce al sovrappeso
ed all'obesitd, che per il clima iperestrogenico che
producono nelle donne, favorisce I'insorgenza di pao-
tologie tumorali ormono sensibili, come il tumore della
mammella e dell’endometrio. Inoltre il latte bovino &
ricco di un ormone IGF-1 (Insulin like Growth Factor 1)
che in natura & utile perché ¢ il piu potente fattore di
crescita, e quindi stimola la crescita degli organismi
in formazione, come i vitelli, che si nutrono natural-
mente del latte di mucca. L'IGF-1 bovino € al 100%
identico all'lGF-1 umano, il quale se assunto dall’'uo-
mo determina un’accelerazione della crescita an-
che nelle cellule umane, molto potente. Diversi studi

dimostrano come I'lGF-1 sia un faftore promuovente
la crescita delle cellule tumorali e chi consuma piv
latte ha un rischio di sviluppare tumore (ad es. alla
prostata) piv elevato.

Lo zucchero contenuto nel latte inoltre, il lattosio, vie-
ne scisso nell’organismo ottenendo un altro zucchero,
il galattosio. A sua volta il galattosio viene ulteriormen-
te catabolizzato da altri enzimi. Quando il consumo
di latticini eccede quantitativamente la possibilitd
enzimatica di catabolizzare il galattosio, questo pud
accumularsi nel sangue, e pud danneggiare le ovaie
femminili. Alcune donne possiederebbero inoltre livelli
di questi enzimi particolarmente bassi, ed il consumo
regolare di derivati del latte pud triplicare in loro il ri-
schio di sviluppare cancro ovarico.

“il latte della
donna fa bene
al neonato, quel-
lo della mucca fa
bene sopratiutio
ai vitelli”



Il latte & allora un buon nutrimento?

Il latte bovino ed i suoi derivati possono essere con-
siderati fattori nutritivi alla stregua della carne e dei
grassi di origine animale, sono alimenti proteici e ricchi
di grassi saturi il cui consumo nella dieta deve essere
sicuramente moderato. Inoltre il latte pastorizzato che
abitualmente consumiamo € povero di ferro e anche
di vitamine: le vitamine liposolubili sono distrutte dai
processi di scrematura che riducono i grassi del latte
e le vitamine termolabili sono distrutte dai processi di
pastorizzazione con le alte temperature. Il latte mater-
no umano & molto piu ricco di tutti questi nutrientil

Fra le altre cose il lattosio contenuto nel latte bovi-
no viene metabolizzato da un enzima, la lattasi che
dopo i primi mesi di vita scompare nella maggior
parte delle persone, quindi consumare latte in etd
infantile ed adulta pud determinare la comparsa di
disturbi intestinali legati alla carenza di questo enzima
e alla presenza eccessiva di lattosio. Per queste per-
sone solo Yogurt e latti fermentati, in cui il lattosio &
stato gid digerito, possono non creare problemi.

In conclusione cosa possiamo affermare?
Del latte bovino e dei suoi derivati € molto utile sfa-
tare certi miti, e affermare ancora una volta che: il
latte della donna fa bene al neonato, quello della
mucca fa bene soprattutto ai vitelli. “Fino a due anni
i bambini dovrebbero essere alimentati con laf-
te materno. Dopo i due anni, dimenticate
ogni tipo di lattel”. Cosi afferma anche
il celeberrimo dottor Benjiamin Spock,
padre della moderna pediatria. Sen-
za arrivare a limiti estremi, certo € che
eccedere e incoraggiare un abituale
e abbondante consumo di latte e lat-
ticini nei bambini ed anche negli adulti
€ sicuramente dannoso. Il latte € un ali-
mento per i cuccioli di quella particola-
re specie animale che, proprio per questa
caratteristica, si differenzia da tutte le altre: i
mammiferi. Ebbene, non esiste alcun mammi-
fero che, arrivato all’etd adulta nella quale & in
grado di nutrirsi da solo, continui ad assumere il latte.
Solo I'vomo continua a bere latte e non usa nemme-
no il proprio, ma quello di altre specie. Dopo lo svez-
zamento e l'infroduzione di altri cibi il latte materno
deve diventare un alimento secondario e a maggior
ragione il latte proveniente da altre specie deve en-
trare nell’alimentazione nella giusta quantita.
Per cui la giusta via sta sicuramente sempre nel mez-
z0: da bambini e da adulfi il consumo di latte di muc-
ca e dei suoi derivati deve essere moderato come
lo deve essere per qualsiasi altro alimento proteico e
grasso di origine animale, i cui eccessi sono responsa-
bili, ormai lo sappiamo, di molte malattie tipiche della
nostra civiltd del “benessere™ (economico e non cer-
to fisicoll), inserendoli all'interno di una dieta variata
e ricca divegetali, fibre e frutta.
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