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CON LATTE, YOGURT E FORMAGGI

Per rafforzare le difese, lalimentazione e un
punto cardine: l'organismo ha bisogno di
nutrienti chiave per mantenere pronto ed
efficiente il sistema immunitario.

Latte e formaggi fanno parte della strategia
per rendere la vita impossibile ai nemici
della vitalita.

di SAMANTHA BIALE
NUTRIZIONISTA E GIORNALISTA

Sbalzi di temperatura e stress ci rendono tutti pit vulnera-
bili nei confronti di virus e batteri che, nei mesi freddi, rie-
scono spesso ad avere la meglio. All'alimentazione ¢é affida-
to il ruolo chiave perché e grazie al contributo di specifici
nutrienti che il sistema immunitario riesce a intervenire con
tempestivita ed efficacia. Tra le sostanze che incidono sen-
sibilmente sulla reattivita immunitaria c¢i sono le vitamine
antiossidanti A, C ed E, le vitamine del gruppo B, la vitamina
D, ferro e zinco. Ma e anche la composizione del microbio-
ma, strettamente legata alle abitudini alimentari, a fare la
differenza poiché I'apparato gastrointestinale rappresenta
la maggiore superficie di contatto tra il sistema immunitario
e gli stimoli provenienti dallambiente esterno. Tra le altre
funzioni, la flora batterica intestinale “guida” le cellule im-
munitarie a discriminare i potenziali batteri patogeni da
quelli simbionti (9). Particolarmente importanti sono gli
“acidi grassi a catena corta” tra cui l'acido butirrico, impor-
tante fonte energetica per le cellule intestinali nonché effi-
cace stimolatore della produzione di linfociti T regolatori,
come dimostrato da un nuovo studio del Riken Center for
Integrative Medical Sciences (10).
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L'azione immunomodulante
dei formaggi stagionati

Proprio gli acidi grassi a catena corta, prodotti soprattut-
to durante la fermentazione delle fibre, svolgono un ruo-
lo riequilibrante (16) sul microbiota, con effetti antinfiam-
matori. L'acido butirrico, ovvero la fonte di energia prefe-
rita dei batteri del colon, & particolarmente presente nei
formaggi stagionati: con 1-2 cucchiaini di Parmigiano si
assumono circa 7 mg di butirrato, la stessa quantita pre-
sente in 100 ml di latte materno. | formaggi stagionati,
peraltro, forniscono anche quantita rilevanti di zinco
(cofattore di molti enzimi e indispensabile per la replica-
zione del DNA e la sintesi proteica) essenziale in partico-
lare per le cellule che devono proliferare rapidamente,
come quelle del sistema immunitario.

Ai formaggi stagionati come Grana, Parmigiano e Pecori-
no spetta un posto di prim'ordine nella dieta per “non
ammalarsi’, in quanto considerati eccellenti fonti protei-
che oltre che un concentrato speciale di vitamine e mine-
rali: in soli 50 grammi ¢i sono ben 17 grammi di proteine
e quantita ideali di calcio, ferro, vitamina A e vitamine del
gruppo B. Tra gli aminoacidi che compongono le protei-
ne, il pit importante per tenere lontani i mali di stagione
e la cistina, ritenuta la forma molecolare preferita dalle
cellule del sistema immunitario (inclusi i macrofagi) parti-
colarmente abbondante nel siero di latte.

WWW.LATTENDIBILE.IT

01



Lattendibile @ \I%\\[IQIITV\?HM 2019

GIORNALE DI NUTRIZIONE & INFORMAZIONE

La potenzialita
dei formaggi probiotici

Per quanto riguarda il ruolo dell'alimentazione su microbio-
ma e difese organiche, i cibi piu promettenti sembrano
essere i latticini probiotici su cui si stanno concentrando
molte ricerche a livello mondiale (7). Oltre agli effetti sul
miglioramento della microflora intestinale, possono vantare
anche un ruolo positivo sulla barriera immunologica dell'in-
testino (5). Lo stracchino e la crescenza nella versione pro-
biotica sono un esempio perfetto di come, anche un for-
maggio, pud assumere le caratteristiche benefiche tipiche
di yogurt e latti fermentati. Oltre ai classici fermenti lattici,
questi latticini freschi contengono anche ceppi probiotici
come Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus casei e il Bifi-
dobacterium che favoriscono un miglior equilibrio della
flora intestinale. Nello specifico, & stato dimostrato che la
stimolazione sul sistema immunitario e piu efficace quando
Lactobacillus e bifidus sono consumati insieme (15).
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Altamente digeribili e sazian-
ti, tutti i latticini fermentati

dell'ecosistema intestinale
perche migliora la microflora

La colazione con formaggio probiotico
per gli anziani

Ad affrontare il tema dei benefici dei formaggi probiotici
sono stati i ricercatori dell'Universita di Turku con uno
studio pubblicato su "FEMS Immunology & Medical Mi-
crobiology” (14) in cui sono stati valutati gli effetti del
HNOO1 rhamnosus e del Lactobacillus acidophilus NCFM
su un gruppo di anziani di eta compresa tra i 72 e i 103
anni. Suddivisi in due gruppi, i volontari sono stati invitati
a consumare una fetta di pane con formaggio Gouda a
colazione per quattro settimane: i soggetti del primo
gruppo avevano a disposizione il formaggio probiotico,
quelli del secondo la versione tradizionale. Dalla valuta-
zione dei parametri relativi allimmunita di tutti i parteci-
panti € emerso un dato interessante e promettente: nel
primo gruppo e stato osservato un chiaro aumento
dellimmunita naturale e acquisita attraverso I'attivazione
delle cellule NK (particolarmente importanti per il ricono-
scimento di cellule tumorali e virali) e un aumento dell’at-
tivita fagocitaria. L'autore principale dello studio, il dottor
Fandi Ibrahim, ha dichiarato: "Lassunzione dj batteri
probiotici e in grado di migliorare la risposta immunitaria
attraverso gli alimenti e ora abbiamo scoperto che anche
il formaggio puo essere un vettore degli stessi batter?'.
Tra i vari studi di approfondimento relativi ai meccanismi
specifici che stanno alla base della relazione tra cibi fer-
mentati e risposta immunitaria, uno - particolarmente
interessante - arriva dalluniversita di Lipsia (6): un meta-
bolita prodotto dai lattobacilli sarebbe in grado di legarsi
a uno specifico recettore idrossicarbossilico presente
sulla superficie delle cellule immunitarie. Solo l'uomo e i
grandi primati sono dotati di questo recettore in grado di
rilevare la presenza di metaboliti prodotti dai batteri dei
cibi fermentati. L'attivazione di questo recettore che sti-
mola le cellule immunitarie potrebbe rappresentare, in
futuro, un interessante potenziale terapeutico per il trat-
tamento delle malattie infammatorie.

fermentato, il Lactobacillus
acidophilus é attualmente il

LATTICINI
TRADIZIONALI
E PROBIOTICI:

L'UNIONE FA
LA FORZA

sono alleati preziosi per il
ripristino di una buona flora
batterica. Sia lo yogurt che
gli altri latti fermentati svol-
gono un'azione disintossi-
cante, antinflammatoria e
protettiva che nessun altro
cibo puo vantare. Il consumo
regolare di questi cibi con-
sente un costante ‘ricambio’

e limita le conseguenze dei
processi fermentativi.

E stato dimostrato scientifi-
camente che il Lactobacillus
bulgaricus con cui e fatto lo
yogurt, produce ben tre so-
stanze con attivita nei con-
fronti di diverse specie bat-
teriche.

Per la preparazione di latte

piu usato per il suo effetto
‘terapeutico’ e riequilibrante
(11): grazie a due sostanze
chiamate acidofillina e lacto-
cidina svolge, infatti, un ruo-
lo antagonista verso specie
microbiche dannose per
lorganismo e contribuisce
all'equilibrio dell'ecosistema
intestinale.




| CIBI UTILI E QUELLI DANNOSI PER IL MICROBIOMA

Il progetto LifeLine della University of Groningen ha provato a stabilire correlazioni tra
composizione del microbioma e stili di vita, Identificando 60 fattori alimentari che
influenzano la diversita del microbioma.

Ecco irisultati

Tra le abitudini alimentari che sembrano favorirlo
positivamente ci sono caffe, te, yogurt e vino rosso,

mentre un‘alimentazione tipicamente occidentale e
ricca in calorie porta, invece, a una flora batterica me-

no eterogenea.

Tra gli alimenti piu destabilizzanti sul microbioma ci
sono la carne, le farine raffinate, lo zucchero, i grassi

di scarsa qualita, gli additivi e i conservanti.

L'importanza dei latticini fermentati
contro l'inflammazione

Il rapporto ideale tra batteri buoni e batteri indesiderati
nellintestino & indicativamente di 85:15. | batteri ‘buoni
contrastano la proliferazione dei patogeni, regolano l'assor-
bimento dei nutrienti e la produzione di alcune vitamine. In
presenza di una flora batterica alterata, si instaura uno
stato inflammatorio che coinvolge l'intero organismo, spia-
nando la strada alle malattie. Tra i benefici di una dieta
equilibrata, con la quantita raccomandata di latticini, c'e
anche quello di favorire, nell'intestino, la concentrazione di
sostanze con azione antinfiammatoria e acidificante, utili
per arricchire la flora batterica acidofila “buona” e inibire le
specie indesiderate. Non a caso, le diete che escludono
totalmente questi alimenti ricchi di batteri buoni e fermenti
(in particolare, bifidobatteri e acidophilus) possono avere
ripercussioni negative sul microbiota, accentuando i sinto-
mi del colon irritabile. Tra i ceppi pit noti per l'effetto antin-
fiammatorio sulle cellule dell'intestino c'e il Lactobacillus
casei Shirota. Negli ultimi anni, anche il ruolo dei lipidi e
delle proteine del latte sono stati rivalutati in questo senso:
i fosfolipidi, sebbene presenti in modeste quantita, inter-
vengono in molteplici processi metabolici tra cui la biosinte-
si delle prostaglandine (12), mentre la lattoferrina vanta
attivita antinflamlnmatoria e vasodilatatrice (13).

’

Tra i cibi promossi ci sono legumi, cereali
integrali, frutta, verdura (in particolare aspa-
ragi, carote, aglio, topinambur, porri, cipolle,
ravanelli e pomodori), probiotici come yo-
gurt e gli altri latti fermentati, formaggi fer-
mentati come il Gorgonzola, crauti e verdure
fermentate, kefir, miso, tempeh, aceto di
sidro di mele e té kombucha (bevanda fer-
mentata a base di té e di una coltura di bat-
teri e lieviti).

IL microbiota migliora con l'attivita fisica
costante e moderata

Tra i fattori che possono influire sulla composizione del
microbiota c’@ anche l'attivita fisica (8). Vari studi condotti
su atleti e sportivi hanno infatti evidenziato come proprio
Iattivita fisica moderata sia un punto cardine per poten-
ziare la capacita dei globuli bianchi nei confronti dei co-
muni virus respiratori (1). E acclarata anche l'esistenza di
un legame molto stretto tra esercizio fisico e microbiota,
considerato ormai come un vero e proprio organo endo-
crino (2,3). Uno di questi lavori scientifici (4) condotto su
un gruppo di giocatori di rugby e un gruppo di controllo
costituito da sedentari, ha dimostrato che gli sportivi
hanno un microbiota intestinale pitd numeroso e com-
plesso (costituito da piu specie), una caratteristica gene-
ralmente associata alla buona salute. Un altro studio,
questa volta condotto su donne in premenopausa che
svolgevano attivita fisica moderata, ha evidenziato una
maggiore presenza di R. hominis, A. municiphila e di F.
prausnitzii, specie correlate a una maggiore salute, e un
aumento positivo della cisteina aminopeptidasi batterica,
tipica dei lattobacilli. L'ipotesi & che 'esercizio fisico possa
effettivamente influire sulla composizione e provocare
cambiamenti nel profilo metabolico del microbiota. La
durata e lintensita dell'esercizio possono avere un impat-
to sostanziale: il microbiota si “adatterebbe” allo stile di
vita fisicamente piu attivo. Lo ha rivelato un terzo studio
che ha esaminato il microbiota di giovani adulti che se-
guivano diete simili ma gradi di allenamento diverso,
mostrando variazioni metaboliche importanti, con un
aumento del butirrato (8).
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| “SUPER-LATTICINI"
PER ALZARE LE DIFESE

Yogurt

La sua consistenza cremosa e il tipico sapore acidulo sono dovuti
allazione del Lactobacillus bulgaricus e dello Streptococcus ther-
mophilus che modificano le caratteristiche organolettiche del latte,
rendendolo anche piu digeribile. Il processo di fermentazione tra-
sforma parzialmente il lattosio in acido lattico: lo streptococcus
lavora per primo, creando le condizioni affinché il lactobacillus com-
pleti la scissione del lattosio in glucosio e galattosio. Il valore nutri-
zionale varia in base al tipo di latte utilizzato (scremato, parzialmen-
te scremato e intero): si va dalle 36 calorie alle 65 calorie per etto.
Le proteine, invece, sono circa 3,5 g per etto

Latte fermentato

Questa e la definizione legale del “cugino” dello yogurt. La differenza
sostanziale sta nella scelta dei fermenti lattici probiotici (per esempio,
Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus casei, Lactobacillus lactis e
Bifidobacterium bifidum) che, a differenza dei due ceppi di fermenti
utilizzarti nello yogurt, sopportano meglio l'acidita dei succhi gastrici,
riuscendo a riprodursi nel tratto gastrointestinale. Trattandosi di bat-
teri generalmente gia presenti nel corpo umano, riescono a migliora-
re la flora batterica, esercitando un'azione positiva.

\Glilg

E una bevanda di origine caucasica, ottenuta dalla fermentazione
del latte ad opera di un polisaccaride chiamato kefiran che ospita
colonie di batteri e lieviti. Contiene circa lo 0,8% di acido lattico (e
pochissimo lattosio), ha un gusto fresco e acidulo e un valore nutri-
zionale paragonabile allo yogurt. A seconda delle diverse modalita
di fermentazione, puo avere un piccolo contenuto di CO, e di alcol
dovuti entrambi ai processi fermentativi dei lieviti.

Gorgonzola e formaggi erborinati
Si tratta di formaggi molli a pasta cruda ottenuti utilizzando esclusi-
vamente latte intero pastorizzato cui si aggiungono fermenti lattici,
caglio e spore di penicilli. Grazie alla triplice fermentazione cui e
sottoposto (lattica, con i lieviti e le muffe) il Gorgonzola diventa alta-
mente digeribile e perde naturalmente il lattosio per cui & adatto
anche agli intolleranti a questo zucchero. | fermenti lattici, le muffe
e le sostanze prodotte dal loro metabolismo hanno un’influenza
positiva sulla flora batterica intestinale. Altri erborinati italiani famosi
sono il Castelmagno della provincia di Cuneo e il Blu del Moncenisio.
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