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Il latte materno A" stato il nostro primo alimento, se abbiamo avuto la fortuna di
essere stati allattati: dopo lo svezzamento il mercato alimentare ha cominciato a far
sentire la sua presenza, proponendoci il latte, prevalentemente bovino, e i suoi derivati (i
latticini), come uno dei pilastri dell'alimentazione.

sarA pur vero i et A . grassi. di . ma anche minerali tra i piA* importanti come calcio, magnesio, sodio, potassio e fosforo: contengono anche molte vitamine (vitamina A, B3, acido folico) ma di sicuro risultano carenti di altri nutrienti, ad esempio di vitamina C e DA A

Il mercato, con la complicitA. della cosiddetta ‘scienza dellalimentazione', ha fatto del latte un vero mito, ci spingono a berlo a colazione, a mangiare formaggi quotidianamente, lo s ritrova come additivo nei cibi piA disparati. Eppure i A a digerifo, i gonfia, provoca diarrea: per quale motivo?A A A
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Il latte: A un alimento digeribile?

Lomo o marmmiero a s et ol anmal (s, pecra, capra) e oo ol stora o poelazins dcis alla pastrziahao izt ozl adatando, sepurn parte, o appartdigrent a clabraro anhe n o adta. I atosi, pincipal zvcherodisaccardecotenu e, pr essero dierto necessi dfun nzima, doto s,
che lo scinde in glucosio e galattosio (due monosaccaridi:a latasi A" ben presente nellinfanzia ma diminuisce nelfetA aduta al punto che, in alcune popolazion, il 70% dela popolazione adi questo enzima A In p un alimento, come i ltte e derivat, A" presente quotidianamente nelfalimentazione A" necessario
indagare con maggior attenzione quale puA? essere la sua ricaduta sulla salute umana, andando al di A deglisiogan, delle false inerpretazioni e, ancor piA", degl inferessi economici.A

te € i latticin: fanno dawvero cosA~ bene alla salute?A

Vediamo quindi ora nel dettaglio alcune problematiche legate al consumo di latteA

Il attosio: abbiamo visto che una parte considerevole della popolazione non tollera i latosio per carenza enzimaica, (darrea, meteorismo). La totale dal late e dai dervati: lo yogurt e, in parte, alti lattobacili pik faciimente
intolleranii. Varie specie di naturalmente anche nel tenue, leloro del late: in caso di disbiosi la puA rdursi pUA? essere un fattore aggravante fintolleranza enzimatica allatosio.
Il calcio: non ci sono dubbi sulfimportanza di un'adeguata quota gioraliera i calcio nelfalimentazione (almeno 800 mg al dA-), per e assa e | denti(che ne sono la maggior rserva) ma anche per I sistema nervoso, cardiovascolare, per a coagulazione, ecca€! .l atte e i aticni buo ma ci non ci essere utizzato e

biodisponibile: i dati epidemiologici indicano che nei paesi in cui si consuma piA* latte ha una maggiore incidenza di osteoporosi, patologia legata, tra laltro, ad una difficoltA. a fissare il calcio nelle ossa. La biodisponibilitA. (assorbimento e utilizzo) del calcio dipende anche dallapporto di altri nutrient 'os'au magnesio, vitamina D. Ad esempio, per un adeguata biodisponibilitA. del
calcio, i rapporto calciofosforo di un alimento dovrebbe essere pari  2:1 menire nel latte vaceino questo fapporto A* molto piA viino alla pariA - al contrario il magnesio e la vitamina D sono troppo carenii. CiA¢ comportare anche una maggiore escrezione di calcio dai feni e una maggior probabiitA. di formazione di calcoli renali

1 grassi: il atte vaccino A" un alimento ad elevato contenuto i grass saturi e colesterolo menire i grassi mono- e polinsatur sono scarsi, | quanta e l rapporto ra | diversi tipi di rassi dipende molto che dalla tipologia di che e rsula: fuso dellte sremato ha di vantaggi ma i prodotto rischia i essere impoverto anche i
alte component posolubl(vamina A o D).nleranz alleprotane del . i ata i un o eazions immuniasia medta da o chenula i  he vedereconTllranzenziicl aosi Uesposions quotdana proata el empo a prieinecome lacaseina e oalumine medatori con efeti sullintero
organismo. Sappiamo che, a differenza dele allergie, che causano sinfomi caratteistici (prrit, edema, finie, rush cutaneo, eccat) agliallergeni, e modifcazioni che danno luogo a sintomi anche a distanza i tempo, n paricolre per esposizione costante della mucosa
gastroenterica. | intomi e e patologie possono variare mollo da un soggetto ad un alto, Fandamento spesso A cronico: stps, pacie fammatone cronche anche mleslmah) colao. sovappeso. oesi  aflsioni uanee, asma ronica di endou nclsaarestenza nsulric (e st Produzone  uce  casin,fand e mucoe st simola
produzione di muco, anche da parte delle mucose dellapparato respiratorio. Quindi il latte puA? aggravare una sovrapproduzione di muco come nelle malattie da raffreddamento, nelle , nelle sinusiti ed A” assolutamente da evitare nelle coliti mucose. Resistenza insulinica: le proteine del latte stimolano la produzione di insulina da parte del pancreas. Sappiamo che I'eccesso
Sotatot Insulngcawsa ressienza dlreceion cellian,che diveniana cosho meno senclbllcon | passar del fompo, agh ol Isulnc, wero resitonza nsulice: s fenormano A hen canosckt  peovoca disurblmetabolc{Jbete,Colestrcl B, Sovappes), e mento el meclikor| pammaton (1nslina & un omfone prolHTarmetore,dscrin a carico &
altre ghiandole endocrine (ad es. policistosi ovarica). Quin, itre che per il contenuta di grass, i aticni favoriscono aumento di colesterolo emaico e eccesso ponderale modificandoIa funzione nsulinica i cui efftto, sugl adipocit, A" un sempre maggiore accumlo di rasso.

Ormon e vacehe daallevaimerto sono spesso tatate con (IGF-1) che tumoral. Inolre i latte contiene naturalmente fattori i crescita finalizzati allo sviluppo del vitello. Gli studi epidemiologici segnalano sicure correlazioni tra consumo i latte e tumori del seno e della prostata.

inquinanti I . dal tipo di acui sono le vacche e dai processi di lavorazione. Sono note alla cronacale contaminazioni da PCB, da diossine e da melammina.

Pagina2/3



Ma siamo proprio sicuri che tanto latte ci faccia[] tanto bene?
http://www.dimensionenotizia.com/modules/news/article.php?storyid=11314

Latte pastorizzato e latte UHT: questi ratiamenti termici,fnalzzati alla conservazione del latte, fducono o annullano anche Ia flora batterica benefica di latobacil, i ate fresco appena munto pu perA essere bevuto solo se siamo cert essere privo i batteri nocivi incuso quello della TEC bovina.

Formaggi fermenat | formaggl, a seconda dela tipologia, possono contenere una varietA. di microrganismi ui a determinare le proprietA del 1 formagyi sottoposti a in soggett predisposti, possono determinare alerazioni dela flora batterica intestinale ¢ intolleranza (mediata da IgA).

Spesso i formaggi sulla parte superficiale presentano muffe che liberano sostanze tossiche per il nosiro fegato.A Come comportar del wto a atte e laticini?A

Consumarne al massimo 2-3 volte Ia settimana, se tollrato - Evitare di bere il late al mattino, sosiiilo con late di soya, di mandorla, di iso ficordando che hanno perf: caratterstiche nutizionali differenti ma sono comunque piA ricchi di acidi grassi polinsaturiA - Tra i vari latticini preferire o yogurt, che A" un latte parzialmente predigerto e sempre che sia ben tollerato -
Variare il o dilatte (vacca, pecora, capra), lenendo conto che alcune componenti proleiche sono comuni, quindi possono ugualmente dare intolleranza

Preferie il latte biologico, meglio se di montagna

A-l tofu A" Fequivalente del formaggio ma prodotto dalla soya, anche il tofu contiene calcioA - Per il calcio tener conto delle fonti altemative: - orzo, riso, segale integrali, soya, - alghe laminaria e kombu, - broccoli, cavoli, crescione, - prezzemolo, sedano e carote

Liassorbimento dipende da vari fattor (mineral, vtamine, acido fico):in ogni caso una dieta icca di vegetali A" associata a idota ncidenza di osteoporosi

Nelle diete vegetariane si producono meno acidi: quindiA f tessuti rchiedono meno alcali (Calcio, Magnesio, Potassic) e la malrice ossea non viene depauperata di mineral per tamponare faciditA tissuiale.
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