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In questo periodo proliferano diete e consigli per tornare in forma, ma non è 
certo per la famigerata “prova costume” che è importante prestare attenzio-
ne al proprio peso. Anche perché, se così fosse, terminata l’estate cadrebbe 
anche la motivazione. E i chili eventualmente persi verrebbero con ogni pro-
babilità recuperati, senza alcun beneficio, anzi con probabili svantaggi per 
l’organismo. È però vero che, dopo il freddo dell’inverno, che induce spesso 
a stare in casa e a mangiare di più, l’arrivo della primavera può rappresen-
tare uno stimolo positivo per essere più attivi e riequilibrare entrate ed uscite 
energetiche. E questo, oltre ai risvolti positivi per il generale benessere, può 
aiutare anche a perdere qualche chilo eventualmente accumulato. No, quin-
di, a diete drastiche, sì ad uno stile di vita più salutare, nell’ambito del quale 
i prodotti lattiero caseari, che costituiscono uno dei 5 gruppi di alimenti che 
non dovrebbero mancare nella giornata, potrebbero avere un ruolo impor-
tante anche per il controllo del peso. 
Tema che abbiamo già trattato in precedenza (Ragazze, attente alla dieta!) 
ma sul quale torniamo, riportando i risultati di alcuni studi che hanno focaliz-
zato l’attenzione sul possibile ruolo dei prodotti lattiero caseari nel regolare il 
consumo di cibo e la sazietà. 
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Alcuni studi visti da vicino 
In uno studio pubblicato dall’American Journal of Clinical Nutrition e condot-
to da alcuni ricercatori australiani su 34 uomini e donne sovrappeso, si è 
osservato che quando essi consumavano latte magro (254 kcal) nell’ambito 
di una colazione a contenuto energetico prefissato, la sazietà risultava au-
mentata, e di conseguenza gli apporti energetici del pranzo, consumato a 
distanza di 4 ore, risultavano diminuiti, rispetto a quando il latte veniva sosti-
tuito da una bevanda isoenergetica a base di frutta 

(1)
. Una delle ipotesi for-

mulate dai ricercatori per spiegare quanto osservato, riguarda l’elevato con-
tenuto proteico del latte magro. Infatti, molti studi evidenziano il maggiore 
potere saziante delle proteine rispetto ai carboidrati, anche se non è ancora 
del tutto chiaro il perché. E non è neppure chiaro quale sia il ruolo delle ca-
seine (che rappresentano circa l’80% delle proteine totali del latte) e delle 
siero proteine (che rappresentano il rimanente 20%). Nel secondo studio, 
condotto su una ventina di donne normopeso, si è osservato che il consumo 
regolare di uno snack a base di formaggio, con elevato contenuto di protei-
ne (22 grammi) e moderato apporto energetico (circa 200 kcal), non com-
portava un aumento delle calorie introdotte, grazie alla compensazione os-
servata in parte nel corso del pasto consumato un’ora dopo lo snack, e in 
parte nelle occasioni alimentari successive della giornata 

(2)
. Sempre riguar-

do alla compensazione energetica osservata nello studio, è interessante 
sottolineare che non si sono rilevate differenze utilizzando due tipi diversi di 
formaggio: uno contenente solo caseina come fonte proteica, e l’altro conte-
nente sia caseina che siero-proteine. Infine, nel terzo studio, recentemente 
pubblicato dal British Journal of Nutrition, si è invece voluto verificare se la 

(Continua a pagina 2) 
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supplementazione con latte nel corso di una dieta dimagrante potesse es-
sere d’aiuto nel controllo dell’appetito 

(3)
. E questo perché è stato riportato 

che uno degli effetti indesiderati delle diete dimagranti è l’aumento della 
“voglia” di mangiare che si accompagna alla perdita di peso e che può, alla 
lunga, favorire il recupero. In questo studio, 25 donne sovrappeso o obese, 
con apporto alimentare di calcio inferiore o pari a 800 mg al giorno, sono 
state divise in due gruppi: uno ha abbinato ad una dieta ipocalorica una 
supplementazione giornaliera di latte (in quantità tale da fornire 1000 mg di 
calcio), mentre l’altro ha abbinato, alla dieta, un placebo, con apporto ener-
getico pari a quello del latte. L’appetito a digiuno è stato valutato, attraverso 
opportuni test, all’inizio dello studio, dopo un mese e dopo sei mesi. La per-
dita di peso è risultata simile nei due gruppi (del resto le donne erano state 
invitate a rispettare la prescrizione dietetica), ma in quello supplementato 
con il latte si è osservato un minore aumento sia del desiderio di mangiare, 
sia della sensazione di fame. In pratica, l’aggiunta di latte alla dieta sembra 
facilitare il controllo dell’appetito in donne obese, in condizioni di restrizione 
calorica. I ricercatori ipotizzano che questo effetto saziante del latte possa 
essere dovuto, oltre che alle proteine (nella dieta supplementata con latte, 
queste fornivano il 21% delle calorie giornaliere, contro il 18% della dieta 
con placebo) al calcio. È stato infatti suggerito che una assunzione insuffi-
ciente di calcio (condizione presente nelle donne coinvolte nello studio) 
possa portare ad un “appetito specifico” per questo nutriente che indurreb-
be a mangiare di più. Coprendo la carenza, tale “appetito” verrebbe placa-
to. Si tratta comunque di ipotesi, ancora da verificare, come resta da verifi-
care con ulteriori approfondimenti quale sia effettivamente il ruolo del latte 
e dei suoi derivati nel regolare l’ingestione di cibo e la sazietà. 

 
In ogni caso… 

Il latte e i suoi derivati restano un gruppo fondamentale di alimenti anche 
nei regimi dimagranti e non c’è motivo per ridurne quantità e frequenza di 
consumo, rispetto a quanto proposto per una dieta equilibrata (secondo le 
linee guida per una sana alimentazione 

(4)
, 3 porzioni di latte o di yogurt da 

125 grammi l’una, nella giornata, e 2/3 porzioni di formaggio alla settimana, 
da 100 grammi, se fresco, 50 grammi, se stagionato). Quello che ovvia-
mente conviene fare, è orientarsi verso i prodotti a minor contenuto di gras-
si o più sazianti (per esempio, il formaggio stagionato ha un’elevata capaci-
tà di saziare, una proprietà da tenere nella dovuta considerazione).  
 
 
Su questo argomento, abbiamo chiesto un parere ad Andrea Ghiselli, 
ricercatore INRAN e responsabile scientifico del sito sapermangia-
re.mobi:  

“Il latte e i derivati sono alimenti importantissimi in una corretta alimentazio-
ne e devono trovare posto anche quando bisogna risparmiare qualche ca-
loria. Oltre che per il loro apporto di calcio, che copre oltre il 50% del fabbi-
sogno della popolazione italiana, i prodotti lattiero caseari sono ricchi di altri 
nutrienti tra cui vitamine e proteine. Sono stati ingiustamente ritenuti inade-
guati a una dieta ipocalorica per il loro contenuto di grasso che in molti ca-
si, come nei formaggi stagionati, sembrerebbe piuttosto elevato. Tuttavia, 
la porzione di consumo dei formaggi stagionati è nell’ordine dei 50 
grammi e la frequenza di consumo raccomandata di formaggi si aggi-
ra sulle 3 porzioni a settimana. Quindi, certamente si consiglia il 
ricorso a prodotti con minore contenuto di grasso, ma non sono 
certamente quei 40-50 grammi di grasso a settimana (6-7 
grammi al giorno) ad interferire su una dieta ipocalorica, 
mentre l’apporto di componenti importanti deve essere 
tenuto nella giusta considerazione.” 

DIETE A RISCHIO: 
DAL TROPPO AL TROPPO POCO  

Tornando alla “prova costume”, proprio in 
questo periodo dei primi caldi, può diven-
tare ancora più difficile resistere alla tenta-
zione di ricorrere a diete che risolvano 
rapidamente il problema del sovrappeso. 
Ecco perché si può arrivare a soccombere 
al quotidiano martellamento di proposte da 
parte dei media che, facendo eco a quella 
che è stata chiamata la “diet industry”, 
rispondono a questo desiderio, lasciando 
intendere, a chi non cerca altro, che vi 
siano soluzioni facili e rapide al problema. 
Ma il peggio è che tutto questo viene pro-
posto anche a chi ha un peso nella norma, 
ma si sente comunque inadeguato rispetto 
ai canoni estetici imposti da una società 
che identifica la bellezza con la magrezza, 
con una sequela di rischi per il corpo e per 
la mente, troppo spesso sottovalutati.  
In questo senso, va vista in modo estre-
mamente positivo un’iniziativa realizzata in 
Francia, su richiesta del Ministro della 
Salute, dalla Anses (French Agengy for 
Food, Environmental and Occupational 
Health & Safety) che ha valutato i rischi 
associati alle diete dimagranti - ne sono 
state esaminate in modo dettagliato 15 - 
adottate solo per motivi estetici (5).  
In pratica, il focus-target di questo do-
cumento (più di 150 pagine), che rap-
presenterà la base per una guida per i 
cittadini, è mettere bene in evidenza la 
differenza che esiste fra il “bisogno” di 
dimagrire (oggigiorno sovrappeso e 
obesità rappresentano un grave proble-
ma di salute pubblica) e il desiderio di 
farlo, per la “bellezza”, quando non vi è 
alcun obiettivo di salute. 
Infatti, le restrizioni dietetiche non neces-
sarie possono portare a squilibri nutrizio-
nali dovuti ad assunzioni inadeguate (per 
carenza o eccesso) di principi nutritivi fon-
damentali (vitamine e minerali). E questo 
comporta dei rischi sia per la salute e 
l’efficienza fisica (per primi muscoli e 
scheletro), sia per la psiche.  

(Continua a pagina 3) 
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Riguardo al fisico, è stato per esempio 
stimato che con un dimagrimento pari al 
10% del peso iniziale, la perdita di densità 
minerale ossea si aggira intorno all’1 e il 
2%, con effetti più marcati per dimagri-
menti maggiori, in tempi brevi.  
Le fluttuazioni del peso corporeo - sia 
volontarie che involontarie – vengono 
infatti considerate elementi predittivi 
della massa ossea. Per quanto concerne 
la massa muscolare, i regimi dimagranti 
portano a una sua riduzione che può es-
sere attenuata solo da una concomitante 
attività fisica.  
La riduzione della massa magra (che è 
quella che “consuma“ di più) si accompa-
gna ad una diminuzione del fabbisogno 
energetico, pertanto quell’apporto calorico 
che prima poteva essere adeguato per 
mantenere il peso, porterà, quindi, ad in-
grassare. Inoltre, il recupero di nuovo pe-
so sarà soprattutto a carico della massa 
grassa e non di quella magra.  
Non meno importanti le conseguenze 
psicologiche che possono sfociare in veri 
e propri disturbi del comportamento ali-
mentare. Insomma la dieta per dimagrire è 
una cosa seria che va fatta solo se neces-
sario, sotto supervisione medica e con un 
programma ben pianificato.  
Seguire un regime dimagrante senza 
che ve ne sia bisogno, solo per ragioni 
estetiche, può far danno e può persino 
favorire l’aumento di peso.  

(Continua da pagina 2) 
Il peso e il movimento 

 
Per affrontare il problema del sovrappeso, come del resto anche per man-
tenersi semplicemente in forma, non si può non dare adeguato spazio 
all’attività fisica. In proposito, un gruppo di ricercatori americani della 
University of Washington School of Medicine di Seattle (Washington, USA) 
ha condotto uno studio della durata di 1 anno su un totale di 439 donne in 
postmenopausa sovrappeso o obese, che conducevano una vita assoluta-
mente sedentaria. Le donne sono state suddivise in 4 gruppi: il primo gruppo 
(D) riceveva la sola dieta (ipocalorica e ipolipidica), il secondo gruppo rice-
veva istruzioni per un programma di solo esercizio (E) fisico (45-min di e-
sercizio aerobico per 5 giorni la settimana), un altro gruppo riceveva la dieta 
abbinata all’esercizio fisico (D+E) e infine il gruppo di controllo che non af-
frontava nessun cambiamento dello stile di vita (C). Dopo 12 mesi di osser-
vazione si è visto che le donne del gruppo (D+E) avevano ottenuto una 
perdita di peso maggiore rispetto a tutti gli altri gruppi, inoltre il BMI, la cir-
conferenza vita e la quota percentuale della massa grassa, subivano decre-
menti simili a quelli del peso. Questa è solo una delle più recenti conferme 
dell’importanza dell’esercizio fisico, che va comunque consigliato dal medi-
co e nella giusta misura, secondo età, sesso e condizioni generali di salute. 
 
Fonte: Foster-Schubert KE et. Al.  Effect of Diet and Exercise, Alone or Combined, on Weight 
and Body Composition in Overweight-to-Obese Postmenopausal Women. Obesity (Silver 
Spring). 2011 Apr 14. [Epub ahead of print] 
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8,7g * 
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* 
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131kcal * 
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Quando si confrontano i valori nutrizionali di ali-
menti diversi, è bene osservare attentamente non 
solo le calorie ma anche il contenuto di sostanze 
nutritive. Tre porzioni giornaliere di latte e yogurt 
magri, a fronte di un apporto calorico di sole 135 
kcal, rappresentano una ottima fonte di nutrienti. 
Ecco il confronto con altre scelte dall’apporto  
energetico simile: 

CALORIE A CONFRONTO 

* 
proteine 

2,8g * 
grassi 

3g * 
carboidrati 

24g 

* 
energia 

128kcal * 
calcio 

33mg 
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