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Nuove evidenze:

LATTE & DERIVATI.

EFFETTO PROTETTIVO "NEL TE‘MO"

SUL PESO CORPOREO

rapporto tra latticini e peso
I | corporeo & sempre stato di-

battuto e controverso, non
tanto nella letteratura scientifica,
quanto soprattutto sui media e
nell’opinione pubblica che vede tal-
volta i latticini come veicoli di gras-
so, quindi di calorie.
Le prime osservazioni dell’effet -
to antiobesiogeno dei Ilatticini
scaturirono accidentalmente dal-
la mole studi atti a valutare gli
effetti antiipertensivi dei lattici-
ni, studi degli anni ‘80 [1] e che
sarebbero poi culminati con la defini-
zione della dieta DASH [2], la die-
ta ricca di frutta, verdura e latti-
cini magri messa a punto per la
prevenzione dell’ipertensione.
Da quel momento la possibilita che il
consumo di latticino potesse influen-
zare il peso corporeo é stato oggetto
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di moltissimi studi prospettici [3-6].
Nonostante questo, forse per la
molteplicita dei meccanismi respon-
sabili dell’eccedenza ponderale, so-
prattutto I'apporto energetico com-
plessivo, la sedentarieta ecc. e forse
anche per la grande variabilita com-
positiva dei latticini, le evidenze di
un beneficio dei prodotti lattiero
caseari sul mantenimento del peso
sono state finora difficili da inter-
pretare.

Oggi le migliorate tecniche
dell’epidemiologia e dell’analisi
statistica mettono invece bene
in evidenza il rapporto protetti-
vo dei prodotti lattiero-caseari,
soprattutto di alcuni di questi, nel
guadagno di peso nel tempo, nel
controllo del peso corporeo e
della composizione corporea.
Molti sono i meccanismi che posso-
no spiegare questo fenomeno, che
vanno dall’'aumento della sazieta
al minore assorbimento di grassi

per formazione di micelle insolubili,
dall’aumentata lipolisi, al miglio-
ramento dell’insulino -resistenza
[7, 8].

D j recente pubblicazione & un
Iinteressante studio pro-
spettico effettuato sui parteci-
panti al Framingham Heart
Study, uno dei piu numerosi stu-
di emidemiologici di coorte, ini-
ziato nel 1947. La caratteristica di
questo tipo di studi consiste nel fatto
che i partecipanti, in genere un nu-
mero abbastanza cospicuo, vengono
seguiti nel tempo con esami emato-
chimici, misure antropometriche,
questionari alimentari. Questo studio
[9] prende in considerazione 3440
partecipanti che sono stati seguiti
per 13 anni con 11683 osservazioni.
Si & assistito, come aspettato, ad un
“inevitabile” effetto tempo sul peso
corporeo e sulla circonferenza vita
nella media dei partecipanti. Ma do-
po aver raffinato I'analisi statistica,
considerando vari parametri, tra i
quali anche e soprattutto la qualita
dieta e lo stile di vita, e risultato
ben evidente che ad un maggiore
consumo di prodotti lattiero ca-
seari, si associava un minore
guadagno di peso e di circonfe-
renza vita nel tempo.

(Continua a pagina 2)
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Peso e circonferenza vita sono parametri che
fluttuano abbastanza nell’arco della vita, ma che
tendono gradatamente ad aumentare con l'eta.
L’aumento ponderale, che appare l'inevitabile
conseguenza dell’avanzare del tempo, puo esse-
re causa di serie conseguenze per la salute,
compresa una maggiore mortalita [10].

Questa evidenza di un effetto protettivo nel
tempo dei prodotti lattiero-caseari sul peso
corporeo si aggiunge quindi a quella
dell’effetto a breve termine degli studi di
piu breve termine effettuati soprattutto su
regimi di restrizione calorica [11].

Da questo studio emerge invece un’ importante
associazione inversa tra peso corporeo e
consumo di latticini. Mentre chi consumava
meno di una porzione al giorno aveva un
aumento ponderale medio di 0,2 chili
I’'anno, chi consumava piu di tre porzioni
aumentava della meta (vedi Tab. 1). Questa
tendenza non €& uguale per tutti i latticini, ma
sono significativamente associati ad una
protezione i latticini in generale, indipen-
dentemente dal contenuto di grassi, e lo
yogurt. Quando il gruppo viene categorizzato
per contenuto di grassi invece il fenomeno tende
a perdersi e I'associazione scompare, con
|'eccezione dei latticini ad alto tenore di grassi
che non danno una significativa protezione per
I'aumento del peso corporeo, che comunque
scende, ma solo per quello della circonferenza
vita.

(Continua a pagina 3)

Tabella 1
Tasso annuo di aumento di peso corporeo (AP) in kg e
di circonferenza vita (AC) in cm nei 3440 partecipanti.
I valori sono espressi come medie e in rosso i valori
significativi.
GRUPPI DI CONSUMO DI LATTICINI
<1 PORZIONE | 1-< 3 PORZIONI | = 3 PORZION!
AP AC AP AC AP AC

Latticini

e mey | ©:20 0,75 0,14 0,68 0,10 0,64
[ e

Latticini ad alto

contenuto di grassi | 0,15 0,69 0,19 0,76 0,13 0,66

{porzioni settimanali)

Latticini a basso
contenuto di grassi | 0,13 0,68 0,20 0,72 0,14 0,68

{porzioni settimanali)
I s
Latticini scremati g 13 9 67 0,15 0,69 0,16 0,69

{porzioni settimanali)

Yogurt 0,16 0,71 0,15 0,70 0,07 0,57

(porzioni settimanali)
IS s S
Formaggio 0,14 0,67 0,16 0,71 0,14 0,67

{porzioni settimanali)




L’Attendibile

uesti risultati sono in linea con un altro

studio simile, ma diverso nel disegno. Gli

autori hanno seguito anch’essi una popo-
lazione “free -living” pilt numerosa (oltre 120
mila soggetti), misurata ad intervalli di 4 anni,
nella quale perd hanno messo in relazione i
cambiamenti nel consumo di alcuni alimenti e
bevande, con i cambiamenti nel peso corporeo.
I risultati, raffigurati in Fig. 1, anche in questo
caso dimostrano una maggiore capacita protet-
tiva dello yogurt rispetto agli altri latticini. In
questi esame il formaggio non ha effetto nei
confronti dei cambiamenti del peso. Parados-
salmente il latte scremato o parzialmente scre-
mato magri si comportano in maniera contraria
a come ci si aspetterebbe, o comunque sem-
brano meno efficaci del latte intero.
Altri, pitt approfonditi studi sui meccanismi
coinvolti saranno certamente benvenuti per
aiutarci a capire se |'effetto sulla riduzione del
peso corporeo e della diminuzione della circon-
ferenza vita sia da ascrivere principalmente ai
prodotti fermentati, come sembrerebbe o sia
piuttosto un indicatore di un certo tipo di dieta.

Fatto sta che sempre piu evidenze epi-
demiologiche, al di la della comprensio-
ne del meccanismo, indicano nei pro-
dotti lattiero-caseari un valido aiuto nel
contrasto dell’epidemia di obesita che
sta affliggendo il mondo occidentale.
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Figura 1
Effetto dei cambiamenti nelle frequenze di consumo di al-
cuni alimenti e bevande sui cambiamenti di peso corporeo
a 4 anni
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€ la newsletter mensile di Assolatte (Associazione che rappresenta

le imprese che operano nel settore lattiero caseario). L’attendibile si
propone come strumento d’informazione sulle tematiche legate al
latte yogurt formaggi e burro dal punto di vista nutrizionale, culturale,
storico, economico, normativo e di sicurezza alimentare.

La newsletter
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