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Alzi la mano chi non si è mai imbattuto in una 
pagina internet, un blog o in un post dove si sco-
raggia il consumo del latte, seguito dall'immanca-
bile appello a ‘condividere’ e ‘fare girare’ la salvifi-
ca rivelazione. 
Altro che additivi, conservanti, coloranti, fritti mal-
sani e cibi ricchi di zuccheri… in rete, il nuovo bel-
zebù alimentare è lui. Il movimento “no milk” 
continua a diffondersi tra le fasce di popola-
zione meno istruite e, quindi, con meno capa-
cità critica. 
A chi chiede "bere latte fa male?", la risposta da 
dare è solo una: NO. Nelle giuste quantità e 
nell’ambito di un’alimentazione equilibrata, il latte 
contribuisce a farci vivere in salute e più a lungo 
(2). Non a caso, noi italiani che abbiamo da sem-
pre bevuto latte siamo in cima alla lista dei popoli 
più longevi d’Europa. Solo dieci anni fa eravamo 
secondi, dopo la Svezia, dove il consumo di latte è 
decisamente più alto del nostro.  
 

LA REVIEW DANESE 
CONSUMARE LATTE CI RENDE PIÙ SANI E 
LONGEVI  
 

La valenza di questa affermazione è assoluta perché confer-
mata dall’ultima review scientifica pubblicata su “Food & Nu-
trition Research” dal titolo “Milk and dairy products: good or 
bad for human health? An assessment of the totality of 
scientific evidence”. Si tratta di un documento importante e 
difficilmente contestabile che, esaminando la migliore lette-
ratura scientifica disponibile, ribadisce l’importanza nutrizio-
nale del latte e smentisce le convinzioni ideologiche che, 
erroneamente, lo additano come dannoso. Il team di ricerca-
tori delle università di Copenhagen, Wageningen e Reading 
ha confermato che l'assunzione di latte e latticini, in una die-
ta equilibrata, può proteggere dalle malattie croniche più 
diffuse. 

IL LATTE È AMICO DEL PESO-FORMA 
 

Le linee guida di tutto il mondo consigliano il latte in quantità 
di 2 o 3 porzioni al giorno (una porzione è pari a 125 ml), così 
come sono indicate le porzioni ideali per tutte le categorie 
alimentari (carne/pesce/uova, frutta, etc.). Esagerare con i 
cibi, anche i più sani e naturali, porta a eccedere con le calo-
rie e allontana dall’equilibrio ideale di una dieta sana. Man-
giare un chilo di frutta al giorno, così come bere un litro di 
latte al giorno, significa assumere già 650 calorie, il che fini-
sce per squilibrare un’alimentazione.  
Gli studi scientifici dimostrano che una dieta equilibrata, con 
le porzioni raccomandate di latte e prodotti caseari, riduce, 
nei bambini, il rischio di obesità e, negli adulti, migliora la 
composizione corporea. Una meta-analisi ha mostrato che 
non c’è alcuna associazione tra assunzione di latte e adiposi-
tà tra i bambini in età scolare (2), ma anzi esiste un effetto 
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protettivo. Un’altra recente meta-analisi (3) ha evidenziato, 
infatti, come i bambini che consumano abitualmente le cor-
rette quantità di latticini mostrano il 38% in meno di proba-
bilità di essere sovrappeso o obesi rispetto a quelli con il più 
basso consumo di prodotti lattiero-caseari. Nello specifico, 
un incremento di una porzione al giorno di prodotti lattiero-
caseari è associato con un grasso corporeo 0,65% in meno 
e un rischio del 13% più basso di sovrappeso o l'obesità.  
In ultimo, i latticini sono ottime fonti di proteine ad alto indi-
ce di sazietà, importanti sia durante la perdita di peso sia 
nella fase di mantenimento (4). 
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IL LATTE ABBASSA IL RISCHIO DI DIABETE DI 
TIPO 2 
 

Il dibattito sugli aspetti nutrizionali di latte e latticini è spesso 
focalizzato sul loro contenuto di grassi che, da “nemici”, 
stanno via via passando nella lista dei nutrienti positivi sul 
metabolismo degli zuccheri. L’analisi (14) dei dati provenien-
ti da due dei più ampi studi prospettici condotti sinora - il 
Nurses’ Health Study e lo Health Professionals Follow-up 
Study - rivela un’associazione protettiva degli acidi grassi 
saturi a 15 e 17 atomi di carbonio (riconducibili ai prodotti 
caseari) nei confronti del diabete di tipo 2. Questa associa-
zione rimane significativa anche nei soggetti obesi, ipertesi, 
con ipercolesterolemia, con una storia familiare di diabete e 
nei fumatori. 
La più recente meta-analisi relativa al legame tra prodotti 
lattiero caseari e l'incidenza del diabete ha incluso 22 studi 
di coorte per un totale di 579,832 soggetti e 43,118 casi di 
diabete di tipo 2 (5). Le evidenze scientifiche suggeriscono 
che, in particolare, sono i prodotti lattiero caseari fermentati 
come formaggi e yogurt ad essere associati a un ridotto 
rischio di diabete di tipo 2. Uno dei motivi è legato al ruolo 
delle proteine del siero di latte sulla riduzione dei livelli di 
glucosio postprandiale nei soggetti affetti da diabete di tipo 
2 (6). Questo effetto è dovuto anche agli aminoacidi ramifi-
cati, in particolare alla leucina, utile per la stimolazione di 
GIP.  

Le ricerche sugli effetti protettivi del latte hanno preso in 
esame anche gli adolescenti: uno studio (15), in particola-
re, ha esplorato l’associazione tra la composizione della 
dieta e il rischio cardiovascolare in una popolazione di 
studenti di 15-18 anni residenti nelle Isole Azzorre. Se-
condo i ricercatori, il consumo quotidiano di 260 ml al 
giorno, pari a circa 2 bicchieri, è associato ad un minor 
rischio (40%) cardiometabolico negli adolescenti. 

IL LATTE CI STA… A CUORE! 
 

Gli ultimi studi mostrano che un apporto di latte e/o prodot-
ti lattiero caseari pari a 200-300 ml/giorno non aumenta il 
rischio di malattie cardiovascolari. Anzi. C’è un'associazione 
inversa tra il consumo di latte e il rischio d’ipertensione e 
ictus: un recente aggiornamento (studi di coorte prospettici) 
rivela che il consumo quotidiano di 200 ml di latte, ovvero il 
contenuto di una classica tazza da colazione, riduce del 7% 
il rischio di ictus (7). Questi dati sono apparentemente in 
contraddizione con la raccomandazione per la prevenzione 
del rischio cardiovascolare che prevede di ridurre il consu-
mo di alimenti a base di grassi saturi. Vari studi epidemiolo-
gici hanno dimostrato come il consumo di latte e derivati, 
pur contenendo grassi saturi, è associato spesso a benefici 
per il cuore che, secondo alcuni Autori, sarebbero attribuibili 
all’apporto di calcio.  Evidenze recenti suggeriscono, infatti, 
che l’interazione tra grassi alimentari e salute possa essere 
più complessa e dipendere anche dalla presenza degli altri 
nutrienti della dieta e dalla tipologia di alimenti.   

IL LATTE IRROBUSTISCE LE OSSA… GIÀ 
DAL VENTRE MATERNO 
 

L’associazione tra il consumo di latte e il rischio di 
osteoporosi/fratture ossee, come riportato da alcuni arti-
coli allarmistici sul web, è assolutamente infondata (vedi 
box Osteoporosi da... eccesso di Facebook). Gli ultimi 
studi scientifici hanno confermato l’effetto benefico del 
consumo di latte sulla densità minerale ossea, escluden-
do tassativamente questa ipotesi. I latticini contengono 
una serie di nutrienti (calcio, fosforo, magnesio, manga-
nese, zinco, vitamina D e vitamina K) necessari per la co-
struzione di ossa forti durante l'infanzia e per il loro man-
tenimento durante l'età adulta (8).     

 

 
OSTEOPOROSI DA... 

ECCESSO DI FACEBOOK  
 
SU FACEBOOK, DA QUALCHE TEMPO GIRA LA NOTI-
ZIA SECONDO CUI IL LATTE PROVOCHEREBBE LA 
DECALCIFICAZIONE DELLE OSSA. SECONDO L’AUTO-
RE ORIGINARIO DI QUESTA NEWS, IL LATTE CONTIENE 
UNA QUANTITÀ MOLTO ELEVATA DI PROTEINE CHE, 
ACIDIFICANDO L’ORGANISMO, INDUCONO IL RILA-
SCIO DI CALCIO DALLE OSSA PER RIPRISTINARE IL PH 
FISIOLOGICO.  
LA TEORIA DI BASE DELL’ACIDIFICAZIONE CAUSATA 
DA UNA DIETA TROPPO RICCA DI PROTEINE E 
DELL’EFFETTO TAMPONE CHE SVOLGE IL CALCIO È 
CORRETTA… PECCATO, PERÒ, CHE NON CONTEMPLI 
ALTRI FATTORI DELLA FISIOLOGIA E CHE IL BERSA-
GLIO “LATTE” SIA SBAGLIATO: UNA TAZZA DI LATTE 
(250 GRAMMI) FORNISCE CIRCA 8 GRAMMI DI PROTEI-
NE CIOÈ IL 9% DEL FABBISOGNO GIORNALIERO DI 
UNA DONNA DI 60 KG E IL 12% DI UN UOMO DI 80 
KG. È QUINDI INACCETTABILE LA TESI SECONDO CUI 
VI SAREBBE UN ECCESSO PROTEICO IN QUESTO ALI-
MENTO.  
TUTTE LE BUFALE CHE SI DIFFONDONO PIÙ FACIL-
MENTE IN RETE SONO QUELLE DOTATE DI UN FON-
DO DI VERITÀ: È INDISPENSABILE PER FARLE SEMBRA-
RE LOGICHE E CREDIBILI. BASTA SOLO DISTORCERLE 
UN POCO, ED ECCO CHE SI CREA IL CLAMORE. 
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Addirittura, la partita per le ossa forti si gioca già nel ventre 
materno. Uno studio danese (17) conferma che il consumo 
di latte vaccino da parte delle donne in gravidanza ha effetti 
positivi sulla struttura ossea del nascituro. Alla nascita, i 
bambini delle donne che avevano bevuto ogni giorno 1 o 
più bicchieri di latte erano più lunghi e robusti rispetto ai 
nati da madri che consumavano poco latte. Seguendo i 
bambini ai 20 anni, i ricercatori hanno potuto constatare 
che l’effetto positivo si manteneva nel tempo: attorno al 
ventesimo anno d’età, i giovani risultavano più alti e con 
maggiori livelli di IGF-1 (Insulin Growth Factor-1) rispetto i 
coetanei del gruppo di controllo, anche se le differenze non 
erano statisticamente significative. L’effetto pro-crescita del 
latte vaccino è stato attribuito in gran parte alla maggiore 
assunzione di proteine con il latte. 
Continuare con un’adeguata assunzione di minerali durante 
l'infanzia e l'adolescenza è importante. Una dieta carente, in 
questo senso, si associa a un significativo aumento del ri-
schio di fratture in età avanzata, in particolare nelle donne 
(9). Nello specifico, è documentato che il consumo di latte 
dalla prima infanzia fino ai 25 anni (quando si sviluppa il 
massimo fisso della massa ossea) è un fattore protettivo nei 
confronti dell’osteoporosi: i ragazzi che consumano quantità 
adeguate di calcio prima dei 25 anni rischiano l’osteoporosi 
meno dei loro coetanei. Il consumo di latte vaccino in gravi-
danza incrementa altezza e peso alla nascita; l’effetto si pro-
lunga per tutta l’adolescenza.  
Anche negli anziani il consumo di latte aiuta, ma con una 
adeguata integrazione. Una ricerca (16) basata sui dati di 
628 uomini e donne tra i 67 e i 93 anni appartenenti alla 
coorte statunitense del Framingham Study, ha dimostrato 
che - se associato a supplementazione con vitamina D - un 
buon apporto di latticini migliora la densità ossea di rachide 
e femore, ed è efficace nel mantenimento della densità mi-
nerale ossea a livello vertebrale. La spiegazione è semplice: 
fino al 40% del calcio dei latticini viene assorbito nel primo 
tratto dell’intestino, proprio grazie alla vitamina D. 

IL LATTE HA UN EFFETTO PREVENTIVO SU 
MOLTE FORME DI TUMORI 
 

Il 40% dei casi di cancro sono il risultato dell’esposizione 
a fattori di rischio evitabili, legati a comportamenti abituali 
malsani. Ecco perché la miglior prevenzione la fa ognuno 
di noi, ogni giorno, con il proprio stile di vita: basterebbe 
smettere alcune “cattive” abitudini come il fumo e l’alcool, 
e introdurre consuetudini sane per ridurre drasticamente 
il rischio di sviluppare un tumore. Questo è il forte mes-
saggio della nuova campagna lanciata dal Ministero della 
Salute francese insieme all’Istituto nazionale del cancro 
che, ovviamente, fa riferimento anche all’approccio diete-
tico. Ai fattori nutrizionali, infatti, sono attribuibili il 20-
25% dei casi di tumore. 
L’alimentazione gioca, quindi, un ruolo importante: occor-
re migliorare l’alimentazione quotidiana, arricchendola di 
alimenti su cui la ricerca scientifica ha confermato gli ef-
fetti protettivi e limitando quelli che, al contrario, posso-
no danneggiare la salute. 
Tra i consigli anti-cancro forniti dagli esperti francesi c’è 
anche quello di consumare, ogni giorno, tre porzioni di 
prodotti lattiero caseari, come del resto suggeriscono 
anche le attuali linee guida. Questi prodotti hanno, infatti, 
un ruolo preventivo nei confronti del tumore del colon-
retto che, in Italia, colpisce ogni anno 40.000 donne e 
70.000 uomini, rappresentando il secondo tumore mali-
gno per incidenza e mortalità.  
Il consumo di latte, nelle quantità raccomandate, è risul-
tato inversamente associato a tale rischio per merito 
dell’effetto protettivo del calcio sull'epitelio colon-rettale. 
La dose di 900 mg / die di calcio derivato da latticini mo-
stra, infatti, una riduzione del rischio del 24% di questa 
patologia (10).     

 
L’OSTEOPOROSI È UNA MALATTIA MULTIFATTORIALE E 
TRA LE VARIE CAUSE C’È UNA DIETA TROPPO RICCA DI 
PROTEINE CHE FACILITA LA PERDITA DI MATRICE 
OSSEA. LE PROTEINE SONO CONTENUTE PREVALENTE-
MENTE IN CARNE, PESCE, FORMAGGI E UOVA, PER I 
QUALI SONO PREVISTE LE QUANTITÀ DI CONSUMO 
SETTIMANALE DALLE ATTUALI LINEE GUIDA. VOLENDO 
ENTRARE NEL MERITO DEL LATTE, È BENE SAPERE CHE 
CONTIENE CIRCA 3 G DI PROTEINE OGNI 100 ML, 
QUINDI, CONSUMATO SEGUENDO LE LINEE GUIDA, È 
BEN LONTANO DAL CAUSARE UN ECCESSO PROTEICO.  
LE DIETE IPERPROTEICHE TANTO DI MODA PER DIMA-
GRIRE SONO, INVECE, UN BOOMERANG PER IL FUTURO 
DELLE OSSA!  

 
IL LATTE FA BENE AL CERVELLO! 

 

SECONDO I RICERCATORI DELLA UNIVERSITY OF 
KANSAS MEDICAL CENTER (12), ESISTE UN LEGAME 
TRA IL CONSUMO DI LATTE E I LIVELLI DI GLUTA-
TIONE, UNO DEGLI ANTIOSSIDANTI PIÙ POTENTI 
PRODOTTI DALL’ORGANISMO. I LIVELLI DI GLUTA-
TIONE NEL CERVELLO DEI PARTECIPANTI ALLO 
STUDIO SONO STATI MONITORATI ATTRAVERSO LE 
SCANSIONI CEREBRALI E POI CONFRONTATI CON 
LA DIETA SEGUITA NEI GIORNI PRECEDENTI: I PAR-
TECIPANTI CHE AVEVANO BEVUTO LATTE HANNO 
MOSTRATO PIÙ ALTI LIVELLI DI GLUTATIONE, FON-
DAMENTALE PER PREVENIRE LO STRESS OSSIDATI-
VO E IL DANNO CAUSATO DALLE SOSTANZE REAT-
TIVE PRODOTTE DURANTE I NORMALI PROCESSI 
METABOLICI NEL CERVELLO. IL LATTE È AMICO DEL 
CERVELLO POICHÉ FORNISCE SIEROPROTEINE CHE 
PROMUOVONO, APPUNTO, LA FORMAZIONE DI 
GLUTATIONE. NELLE PERSONE ANZIANE, IN PARTI-
COLARE, C’È UNA STRATTA RELAZIONE TRA LE 
PORZIONI DI LATTE CONSUMATE E LA CONCEN-
TRAZIONE DI GLUTATIONE NEL CERVELLO.   
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Ad aggiungere un importante tassello a questa tematica è il 
nuovo rapporto del World Cancer Research Fund dedicato 
alla relazione tra alimentazione, attività fisica e cancro del 
colon retto che ha preso in esame 99 studi internazionali 
degli ultimi 6 anni su oltre 29 milioni di adulti e più di 
247mila persone con tumore al colon-retto. Il poderoso 
dossier raccolto e analizzato da un gruppo di ricerca dell'Im-
perial College di Londra e successivamente valutato, in mo-
do indipendente, da un gruppo di importanti scienziati inter-
nazionali, conferma che il consumo di latte e prodotti lattie-
ro-caseari diminuisce il rischio di tumore del colon retto, 
attualizzando le conclusioni del precedente lavoro diramato 
nel 2011.  
Nove dei 13 studi pubblicati concordano sull’impatto favore-
vole del latte nella strategia di prevenzione del cancro del 
colon-retto: consumando quotidianamente 200 grammi di 
latte al giorno si ottiene una riduzione del 6% del rischio. Il 
consumo di latte e prodotti lattiero caseari è, quindi, inserito 
tra le abitudini che risultano protettive, insieme ai cereali 
integrali e agli alimenti ricchi di fibre come frutta e verdura 
(vedi box Colon retto: occhio a questi fattori). 
Un analogo risultato vede il rapporto tra il consumo di latte 
e rischio di cancro alla vescica: due meta-analisi hanno sug-
gerito una diminuzione del rischio, a fronte di adeguato ap-
porto di latte (11). Un'associazione inversa tra l'assunzione 
di prodotti lattiero caseari e il rischio di cancro gastrico è, 
infine, stato osservato in Europa e negli Stati Uniti. Tra i tipi 
di cancro per i quali si esclude l’associazione con i prodotti 
lattiero caseari ci sono il cancro ovarico, al polmone e al 
pancreas. 
 

 
COLON RETTO 

OCCHIO A QUESTI FATTORI  
 
SE IL GONFIORE DI PANCIA È CAUSATO DAL COLON 
IRRITABILE (COLPISCE CIRCA IL 15% DELLA POPOLAZIO-
NE), CON DIVERSE FORME E SINTOMI, IN GENERE RI-
SPONDE BENE A UNA DIETA GIUSTA E A UNO STILE DI 
VITA PIÙ SANO E CON RITMI PIÙ RILASSATI.  
 
TRA LE ABITUDINI CHE DIMINUISCONO IL RISCHIO DI 
CANCRO AL COLON RETTO CI SONO:  
  
 ESSERE FISICAMENTE ATTIVI  
 CONSUMARE CEREALI INTEGRALI  
 CONSUMARE ALIMENTI CONTENENTI FIBRE  
 CONSUMARE PRODOTTI CASEARI  
 ASSUMERE INTEGRATORI DI CALCIO  
 
TRA LE CONDIZIONI CHE, INVECE, SONO ASSOCIATE A 
UN AUMENTO DI RISCHIO CI SONO:  
 
 CONSUMARE CARNE ROSSA  
 CONSUMARE CARNE LAVORATA  
 CONSUMARE CIRCA DUE O PIÙ BEVANDE ALCOLICHE 
    AL GIORNO  
 ESSERE SOVRAPPESO O OBESI  
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UNA NUOVA AUTOREVOLE 

PUBBLICAZIONE 
 

PER ARRESTARE LA DISINFORMAZIONE, NUTRIZIO-
NISTI, MEDICI E SPECIALISTI STANNO FACENDO UN 
LAVORO DAVVERO IMMENSO. 
POCO PIÙ DI UN ANNO FA, LA NUTRITION FOUN-
DATION OF ITALY, L’ASSOCIAZIONE NO PROFIT 
CHE DA 40 ANNI STUDIA IL RAPPORTO FRA CIBO E 
SALUTE, HA ORGANIZZATO IL SIMPOSIO DAL TITO-
LO “IL LATTE VACCINO: RUOLO NELL’ALIMEN-
TAZIONE UMANA ED EFFETTI SULLA SALUTE”. IN 
QUESTA OCCASIONE SI SONO RIUNITI AUTOREVO-
LI ESPERTI IN RAPPRESENTANZA DI SOCIETÀ 
SCIENTIFICHE E DI ISTITUZIONI PUBBLICHE, ALLO 
SCOPO DI VALUTARE IN MODO RIGOROSO 
(EVIDENCE-BASED), IL RUOLO DEL LATTE NELL’ALI-
MENTAZIONE, NELLE VARIE ETÀ DELLA VITA E IN 
DIVERSE CONDIZIONI FISIOLOGICHE. LE RASSICU-
RANTI EVIDENZE EMERSE, DISCUSSE E CONDIVISE, 
SONO RACCOLTE IN UN AMPIO FASCICOLO CON-
SULTABILE ON LINE (13) COMPRENSIVO DI UNA 
RICCA BIBLIOGRAFIA SCIENTIFICA DI SUPPORTO. 
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