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LATTE E
BEVANDE VEG:
CONFRONTO
IMPOSSIBILE

Per alcuni hanno un'immagine salutistica piu positiva
rispetto al vero latte, ma la scienza conferma che
non sono nutrizionalmente paragonabili al latte.

E il calcio aggiunto non mostra
la stessa biodisponibilita.
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In principio c’era solo il cosiddetto ‘latte di soia’, chiamato impropriamente ‘latte’ per-
ché la legge, per proteggere il consumatore, lo qualifico come bevanda vegetale a
base dj soja. Era destinata ai vegani, ai soggetti allergici alle proteine del latte e agli
intolleranti al lattosio, anche se per questi ultimi esiste da anni il latte delattosato. La
sua formulazione fu studiata in modo da ottenere una composizione in proteine,
grassi e zuccheri (circa 30% proteine, 30% grassi e 40% zuccheri) simile al latte inte-
ro, il cui equilibrio tra nutrienti & considerato ottimale sotto molti punti di vista. Nel
giro di pochi anni, pero, gli scaffali si sono affollati di varie tipologie di bevande vege-
tali (riso, avena, farro, orzo, etc.) che, essendo ottenute da cereali e non da legumi,
hanno dato origine a prodotti con ingredienti e valori nutritivi piuttosto eterogeneil.
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Si tratta di bevande che posso-
Nno piacere per gusto, certamen-
te, ma davvero possono sostitui-
re il latte? Questa € la domanda
cui cercheremo di dare una ri-

sposta.

L'IMPORTANZA DI LEGGERE
LA TABELLA NUTRIZIONALE

In Italia, le bevande vegetali rientrano nelle
abitudini di molti consumatori, spesso
ignari di acquistare un prodotto lontano
dalle caratteristiche nutritive del latte che
tali prodotti vorrebbero rimpiazzare. |l
settore annovers, tra le novita, le bevande
a base di mandorla, cocco e nocciole che
- dal punto di vista nutrizionale - si allon-
tanano ancora di pit dal latte. Chi non ha
la preparazione per comprendere le infor-
mazioni nutrizionali in etichetta e bilancia-
re l'alimentazione quotidiana, rischia di
scegliere prodotti che crede ‘sostitutivi' ma
che in realtd hanno una composizione
nutritiva ben lontana dai veri prodotti
lattiero caseari. La categoria piu a rischio,
in questo senso, & quella dei bambini che
necessitano, ancor pit degli adulti, di
un'assunzione completa e regolare di tutti i
micronutrienti.

ILLATTE, UN PRODOTTO DI
ORIGINE ANIMALE CHE FA BENE
ALLA SALUTE

Tolta la fetta di mercato destinata a chi fa
scelte etiche come i vegani o ai soggetti
veramente allergici, il successo di queste
bevande tra i consumatori “onnivori" &
dovuto al crescente favore verso gli ali-
menti di origine vegetale che, agli occhi di
alcuni, godono di un'immagine salutistica
pil positiva rispetto ai prodotti di origine
animale, considerati, indiscriminatamente,
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dannosi per il cuore e la linea. Viene da sé,
pero, che paragonare i valori nutrizionali
del latte a quelli di altri prodotti d'origine
animale, dal punto di vista scientifico ha
davvero poco senso. Il distinguo, quando si
parla di latticini, & doveroso: i risultati di
meta-analisi di studi osservazionali e ran-
domizzati controllati sul rapporto tra pro-
dotti lattiero caseari e obesity, diabete di
tipo 2, malattie cardiovascolari, osteoporo-
si, cancro e per tutte le cause di mortalita
presi in esame dalla review pubblicata su
"Food & Nutrition Research (9) conferma-
no che l'assunzione di latte e latticini non
solo contribuisce alle esigenze nutrizionali,
ma puo proteggere dalle malattie croniche
piu diffuse. Nell'ambito di una dieta equili-
brata e sana, inoltre, il consumo regolare di
latticini puo migliorare diversi biomarcatori
inflammatori (5-6) oltre a costituire uno
dei punti cardine della salute e della lon-
gevita (8).

LE DIFFERENZE NUTRIZIONALI
SOTTO LALENTE

Entrando nel dettaglio, la composizione
delle bevande vegetali & piuttosto sempli-
ce, sebbene variegata. Oltre all'acqua, in-
grediente base, ci sono percentuali variabili
di estratti della materia prima vegetale, che
ogni azienda arricchisce - secondo a ri-
cetta voluta - di zucchero, oli e additivi
(addensanti, aromi), minerali e vitamine.
Per dare un'idea di massima delle differen-
ze tra le varie bevande vegetali, abbiamo
monitorato e raccolto i valori nutrizionali
medi dei principali prodotti in commercio
(tabella a pagina 3).

Di seguito le considerazioni:

- pur avendo un impatto visivo simile al
latte, non sempre si avvicinano alle sue

proporzioni nutrizionali. In  particolare,
quelle di riso e farro contengono solo un
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Latte e derivati una
risorsa per tutte le
eta

Consumare latte e
derivati € importante a
tutte le eta, sia per
migliorare 'aspettativa di
vita che per prevenire il
declino cognitivo

Ne parla la Dr.ssa
Emma Balsimelli,
Nutrizionista e
Biotecnologa con
indirizzo Medico
Diagnostico
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Proteine Carboidrati/ Grassi  Calorie
Zuccheri (di cui saturi)
Latte vaccino 33g 499 36g9(23g) 64kcal [ 4
Bevande: ']
soia naturale 3g 13g 22g(04qg)  37kcal ']

VALORI soia arricchita 37g 329 23g(06g) 50kcal
NUTRIZIONALI - riso 03g 12g 08g(02g) 56kcal
MEDI - avena 0449 71g 15g(02g) 44 kcal
cocco 03g 21g 34g(B1l9g) 41 kcal
mandorla 0449 33g 12g(02g) 26kcal
farro 08¢ 11g 06g 53 kcal
nocciola 07g 28¢g 32g(04qg) 43kcal

terzo delle proteine e grassi, e piu del dop-
pio in zuccheri. Per quanto riguarda gli
aminoacidi essenziali, sono carenti di lisina.

- Le piti simili, dal punto di vista della sem-
plice suddivisione in macronutrienti, sono
le bevande di soig, in virtl del maggior
apporto proteico e lipidico dei legumi. Per
quanto riguarda la qualita di tali proteine,
pero, occorre ricordare che i semi di soia
sono naturalmente carenti di metionina. Se
si prende in esame una bevanda alla soia
semplice e non arricchita (acqua, semi di
soia decorticati e sale) anche la differenza
di calcio ¢ abissale: 100ml di latte ne ap-
portano 120mg contro i 4 mg medi dichia-
rati sulle etichette delle bevande alla soia.

- | nutrienti che contribuiscono maggior-
mente all'energia totale delle bevande
vegetali sono carboidrati e zuccheri. La
percentuale di materia grassa, come si
vede, & molto bassa. Si tratta di un dato
non necessariamente positivo, soprattutto
alla luce delle nuove evidenze scientifiche
relative alla rivalutazione dei grassi saturi
presenti in alcuni cibi, come i latticini (11-
12). Nel latte vaccino, infatti, la modesta
quota di grassi garantisce un perfetto bi-

lanciamento tra macronutrienti, oltre ad
apportare acidi grassi saturi a catena rami-
ficata, accostabili dal punto di vista funzio-
nale, ai polinsaturi.

- Per awvicinare le bevande vegetali alla
qualita nutrizionale del latte vaccino, molte
sono arricchite in calcio (si impiegano, a
discrezione, fosfato tricalcico e carbonato
di calcio). Il punto critico & pero legato
all'effettiva biodisponibilita: il fosfato trical-
cico (13) mostra un assorbimento del 75%
rispetto a quello presente nel latte vaccino,
mentre il carbonato di calcio puo separarsi
dalla matrice liquida, depositandosi sul
fondo del contenitore (14), fornendo una
quantita non corrispondente a quanto
dichiarato in etichetta. A favore del latte,
anche sotto questo aspetto, c'e |'evidenza
scientifica che |'assunzione di un nutriente
nella sua matrice alimentare naturale sia
pil efficace dell'integrazione. (16-19).

- Quanto al valore energetico e ad altri
micronutrienti, le analisi svolte presso 'U-
niversitd Tecnica della Danimarca sulle
bevande vegetali pit comuni hanno mo-
strato un contenuto generalmente pit alto
in calorie e piu basso di iodio, potassio,
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sta cambiando
I’approccio degli
studiosi nei
confronti dei

nutrienti

22%
l'aumento
delle fratture
da Osteoporosi

entro il 2030
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fosforo e selenio (10).

- Latte e latticini, in generale, sono anche
una delle principali fonti di vitamina Biy,
completamente assente nelle bevande
vegetali al naturale (non fortificate). La
carenza di questa vitamina puo richiedere
diversi anni per sviluppare sintomi e, come
si s, é difficile da misurare poiché le riser-
ve ematiche vengono mantenute per
qualche tempo dal rilascio compensatorio
da parte dei tessuti. Per tale motivo, i sog-
getti vegani, in particolare, devono orien-
tarsi su bevande arricchite di vitamina Bi,
al fine di evitare 'anemia megaloblastica e
gli effetti dannosi sul sistema nervoso di
UNa sua carenza.

CALCIO: LAMATRICE DEL LATTE
FALADIFFERENZA

Tornando alla questione relativa all'arric-
chimento delle bevande vegetali con sali
di calcio per awvicinarle il pit possibile alla
composizione del latte vaccino, € opportu-
no ribadire che l'effetto sulla salute di ogni
alimento non & riferibile alla semplice
somma dei componenti singoli, ma alla
matrice del prodotto. Nonostante molti
studi sulla relazione tra cibi e salute si siano
concentrati sugli effetti di singoli costituen-
ti, € ormai considerato essenziale prendere
in considerazione ['alimento nel suo insie-
me nonché le interazioni tra i diversi costi-
tuenti nella matrice alimentare.

Tra i vari elementi presi in esame da un
interessante studio pubblicato su The
American Journal of Clinical Nutrition (1)
sulla matrice lattiero-casearia, c'e la corre-
lazione tra calcio e robustezza ossea. In
particolare, uno studio controllato rando-
mizzato di 2 anni ha esaminato gli effetti di
integratori di calcio, integratori di calcio piu
vitamina D o di un prodotto lattiero-
caseario (formaggio) sull'accumulo di mas-
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sa ossea e sulla composizione corporea in
ragazze con basso apporto abituale di
calcio (17): il gruppo che ha ricevuto il
formaggio ha mostrato un effetto superio-
re sull'accumulo di massa ossea. Un altro
studio controllato randomizzato (18) ha
studiato l'effetto dei latticini o di un inte-
gratore di calcio (entrambi fornivano 1200
mg di Ca giornaliero), sui marcatori del
metabolismo osseo e della densita mine-
rale ossea: dopo un anno, rispetto al grup-
po con integratori di calcio e al gruppo di
controllo, il gruppo che aveva consumato
latticini ha mostrato maggiori migliora-
menti sia nella densita pelvica e spinale, sia
nella BMD. In estrema sintesi, appare chia-
ro che la biofunzionalitd dei nutrienti pre-
senti nei latticini sia una caratteristica vin-
cente e difficilmente replicabile nelle for-
mulazioni di alimenti addizionati come le

bevande vegetali. Nel latte vaccino, a creare

le condizioni ottimali per l'assorbimento di
calcio, e la presenza naturale di alcuni com-
ponenti come, per esempio, lattosio, casei-
na e serina cui si deve la capacita di legare il
calcio rendendolo piti biodisponibile.

FOCUS: BEVANDE DISOIAE
ROBUSTEZZA OSSEA

Circa il 40-60% della massa ossea si accu-
mula durante l'adolescenza e l'assunzione
di latte, durante la prima fase della vits, e
associata a un contenuto minerale osseo
(BMC) pit elevato. In particolare, il consu-
mo di almeno tre porzioni di latte al gior-
no da parte delle ragazze, risulta associato
(4) al raggiungimento di una maggiore
altezza in eta adults, rispetto a consumi
inferiori (uguale o inferiore a una porzione
al giorno). Sebbene non completamente
compreso, l'effetto dei latticini sulla cresci-
ta in altezza potrebbe essere dovuto all'a-
zione combinata di IGF-I, ormone della
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BEVANDE
VEGETALI
E BAMBINI

Le bevande vegetali non
potranno costituire un’al-
ternativa nutrizionale al
latte vaccino fino a quando
non saranno stabilite rego-
le sulla qualita dei micro-
nutrienti aggiunti e la rela-
tiva biodisponibilita. Lo
conferma uno studio pub-
blicato sul Journal of Pe-
diatric Gastroenterology (7)
che ha confrontato i valori
nutritivi di bevande a base
di mandorle, anacardi, coc-
co, nocciole, canapa, avena,
riso e soia, con i livelli di
assunzione raccomandati
di micronutrienti per neo-
nati e bambini piccoli. Seb-
bene la maggior parte di
queste bevande sia arric-
chita con calcio e vitamina
D, la biodisponibilita di
queste sostanze é troppo
variabile, e non ben defini-
ta. Uno studio pubblicato
sul Canadian Medical as-
sociation Journal (15) ha
messo in evidenza la dimi-
nuzione dei livelli sierici di
25-idrossivitamina D nella
prima infanzia, con il con-
sumo di bevande vegetali
al posto del latte vaccino. I1
settore richiede quindi
un'attenta revisione della
formulazione.
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crescita e proteine del latte (20). Le bevan-
de a base di soia, come si & detto, si distin-
guono dalle altre bevande vegetali per una
sequenza pil completa di aminoacidi es-
senziali, ma rimane la specifica carenza di
metionina  (3). Quest'ultimo  studio,
effettuato dai ricercatori dells Maastricht
University Medical Centre sulle principali
tipologie di bevande vegetali, suggerisce -
nelle conclusioni - la necessita di combi-
nare vari isolati proteici di origine vegetale
per arrivare alle caratteristiche di comple-
tezza tipiche delle proteine del latte.

Anche nel periodo post menopausa, il
consumo di latte & risultato migliore nel
prevenire la perdita di densita minerale
ossea (BMD) a livello dell'anca e del collo
del femore, rispetto alle bevande di soia
arricchite in calcio (21). La spiegazione
data dai ricercatori € la maggiore biodispo-
nibilita di questo minerale nel latte che,
invece, nelle bevande vegetali e ostacolata
dalla presenza di ossalati e fitati, inibitori
dell'assorbimento.

Ultimo, ma non per importanza, c'e il rap-
porto calcio/fosforo negli alimenti, consi-
derato un fattore determinante per 'assor-
bimento dei minerali e per la formazione
della matrice ossea strutturale. L'intervallo
raccomandato di assunzione di Ca/P é di
1:1 e 2:1 rispettivamente negli adulti e nei
bambini. Il rapporto nel latte vaccino & di
1,3:1, mentre & 0,2:1 nella bevanda di soia
al naturale. Nelle bevande di soia fortifica-
ta arriva a 1,8:1, ma la biodisponibilita del
tipo di calcio utilizzato pud comportare un
rapporto di assorbimento piu basso: il fo-
sfato tricalcico e decisamente meno biodi-
sponibile del calcio del latte vaccino (13),
mentre la biodisponibilita del carbonato di
calcio &, in alcuni studi, simile a quella del
calcio nel latte vaccino, ma ha un effetto
meno positivo sulla formazione ossea (22).
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LATTE E ALTERNATIVE "VEG”
CONFRONTO IMPOSSIBILE!

La sostituzione dei prodotti lattiero-caseari
con prodotti vegetali  stata presa in esa-
me anche da un recentissimo studio (2)
che ha utilizzato un metodo di ottimizza-
zione matematica (programmazione linea-
re che tiene conto anche del costo) per
identificare alternative idonee alla sostitu-
zione dei latticini. Pit specificamente, sono
state individuate tutte le combinazioni di
alimenti non caseari che possono sostituire
l'assunzione delle proteine e di dieci mi-
cronutrienti chiave (calcio, coling, fibre,
ferro, magnesio, potassio, vitamine A, C, D
ed E) forniti dai prodotti lattiero-caseari. Gli
autori dello studio hanno proposto diversi
modelli, cercando di rendere minimo l'im-
patto di queste sostituzioni sul costo,
sull'assunzione di energia (kcal) e sulla
quantita di cibo. A tale scopo sono stati
utilizzati i dati di consumo di 15.830 perso-
ne (compresi bambini di eta superiore a 2
anni), disponendo di circa 8.000 alimenti
per creare combinazioni alimentari alter-
native. Il risultato & stato inequivocabile:
sostituire i atticini con combinazioni di altri
alimenti richiede quantitativamente pil
cibo per ottenere assunzioni nutrizionali
equivalenti, portando sia un aumento di
calorie quotidiane sia dei costi.

In particolare, la combinazione di alimenti
“alternativi” risultata pil economica & 0,5
volte piu costosa e fornisce 5,7 volte piu
energia rispetto all'alternativa casearia. La
combinazione meno calorica costa 59
volte di pil, mentre la combinazione che
richiede meno cibo & 3,5 volte pil costosa
e fornisce 5 volte piu calorie rispetto ai
latticini.

Tornando alla questione delle bevande
vegetali, neppure da questo studio sono
stati considerati validi sostituti del latte, a
causa non solo dei profili nutrizionali spes-
so inadeguati, ma anche dei costi elevati.
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LeLineeguida
per una sana

alimentazione
raccomandano

3

porzioni da 125 ml
al giorno
di latte o yogurt

+

3

porzioni
alla settimana
di formaggio

porzione da 100 g
per formaggi fino al
25% di grassi

porzione da50g per
formaggi con piu del
25% di grassi
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