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Per questo motivo, poiché al contrario 

delle mode il latte è una fonte preziosa e 

per certi versi unica di nutrienti, tra i quali 

in primis calcio e proteine, ma anche 

acqua (anche se spesso non ci si pensa), 

vitamine e altri minerali, tra cui potassio, 

fosforo e zinco, ovunque nel mondo 

stanno moltiplicandosi le iniziative 

istituzionali per educare i bambini (e la 

popolazione in generale) ad un corretto 

consumo di latte.  

La FAO già a fine anni ’90 comincia a pro-

muovere campagne di sensibilizzazione e 

di educazione al consumo di latte e dal 

2001 stabilisce il giorno del 1 giugno come 

“Giornata mondiale del latte”, oltre a soste-

nere insieme alle Nazioni Unite le iniziative 

che ogni Paese mette in atto per la promo-

zione del consumo di latte nelle scuole (1).  

L’ultimo mercoledì di settembre è invece il 

giorno nel quale si tiene il “World School 

Milk Day” per ricordare l’importanza per la 

salute dei programmi scolastici di 

educazione al consumo di latte. 

In Italia, come nel resto dell’Europa, è in 

corso il progetto europeo “latte nelle scuo-

le” che affianca il programma europeo 

frutta e verdura nelle scuole, proprio a 

sottolineare quanto sia importante per la 

salute il consumo di latte e per proteggere 

i bambini della scuola primaria di età com-

presa tra i 6 e gli 11 anni dalle pericolose 

fake news e mode che allontanano 

bambini e adulti dal consumo di latte.  

È un programma che dal 2017 e almeno 

fino al 2023 comporterà una spesa di 250 

milioni di euro per ogni anno (220 dopo 

l’uscita della Gran Bretagna dall’Unione 

Europea) (2). 
Tra le iniziative istituzionali per la promo-

zione del consumo di latte, il Ministero del-

la Salute, tramite il suo Tavolo tecnico sulla 

sicurezza nutrizionale (TASIN) ha recente-

mente pubblicato un decalogo (3) (Figura 

1) ed un position spot (4) sul corretto 

consumo di latte e yogurt.  

Qui di seguito verranno illustrati breve-

mente i diversi punti del decalogo.  
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Consuma ogni giorno 3 porzioni 
tra latte e yogurt. Una porzione 
corrisponde a 125 g cioè un bic-
chiere piccolo oppure 1/2 tazza o 
un vasetto di yogurt.  

Queste le raccomandazioni delle Linee 

Guida italiane per la sana alimentazio-

ne (5) non solo per l’importanza di 

latte/yogurt per il soddisfacimento dei 

fabbisogni di calcio, ma anche per 

quello di proteine di alta qualità, zinco, 

tiamina, riboflavina e vitamina B12. A 

livello mondiale, tutte le linee guida per 

una sana alimentazione indicano che il 

consumo di latte/yogurt si associa al 

mantenimento di un buono stato di 

salute e ne raccomandano un consu-

mo quotidiano e ciò è stato recente-

mente pubblicato in una review di tutti 

i documenti disponibili (6).  

 
Il latte e lo yogurt sono alimenti 
per iniziare bene la giornata. 
Con una tazza intera di latte (2 
porzioni) a colazione e uno yogurt 
come spuntino si raggiungono le 
3 porzioni raccomandate.  

Questo secondo punto è un suggeri-

mento pratico per come soddisfare la 

raccomandazione secondo le abitudini 

italiane, che vedono il latte come ali-

mento principe della colazione in più 

della metà della popolazione italiana

(7). Sta però lentamente cambiando 

tale abitudine e aumenta la quota di 

persone che preferiscono “altri tipi di 

colazione”. Negli ultimi 20 anni si assi-

ste ad una forte riduzione del consumo 

di latte a colazione con percentuali che 

vanno dal 57% al 46%, e la riduzione 

maggiore si osserva a carico dei bambi-

ni di 3-10 anni. La diminuzione dell’abi-

tudine al consumo di latte a colazione, 

comunque, pare non avere contribuito 

alla sostituzione del latte con altre be-

Figura 1 

Il latte è sempre 

stato un elemento 

fondamentale della 

nostra dieta per la 

ricchezza della sua 

composizione in 

nutrienti.  

https://www.salute.gov.it/imgs/C_17_opuscoliPoster_520_allegato.pdf
https://www.salute.gov.it/imgs/C_17_opuscoliPoster_520_0_alleg.pdf


vande (8). Invece, per fortuna è in au-

mento tra i bambini di 3-5 anni la per-

centuale di chi ha l’abitudine a consu-

mare yogurt, cereali ecc. (dal 4,5% del 

1998 al 18% del 2020).  

Sempre riguardo ai bambini, poiché 

come detto sopra il consumo di latte 

(ma anche di yogurt) nelle abitudini 

italiane è prevalente a colazione e a 

merenda, i dati dell’indagine di OKKIO 

alla Salute 2019 (9) indicano che solo il 

64,5% dei bambini italiani consuma 

latte e/o yogurt a colazione e/o meren-

da, ivi compresa la merenda eventual-

mente fornita dalla scuola (nella quale, 

ricordiamo, è presente il programma 

“latte nelle scuole”); i consumi di latte e 

yogurt a colazione e merenda sono più 

bassi al Nord, rispetto al Centro e al 

Sud Italia.  

 

Il latte e lo yogurt sono fonti di 
calcio, inoltre contengono vitami-
na A, vitamine del gruppo B e altri 
sali minerali come fosforo, ma-
gnesio, zinco e selenio.  
Spesso pensiamo solo al calcio quando 

parliamo del valore nutritivo del latte, 

ma non è il solo elemento prezioso 

contenuto in questo alimento. Nella 

dieta degli italiani, infatti, i latticini rap-

presentano la seconda fonte più impor-

tante di proteine animali dopo il grup-

po carne e derivati, ma sono la fonte 

più importante di fosforo e la terza di 

zinco e magnesio. Per quanto riguarda 

le vitamine i latticini rappresentano la 

fonte maggiore di riboflavina e sono 

secondi solo alla carne come fornitori 

di vitamina B12 (10). 

 

 

 

Il latte e lo yogurt bianco senza 
zuccheri aggiunti sono molto 
simili dal punto di vista nutri-
zionale.  Lo yogurt, grazie ai fer-
menti lattici, favorisce l’equilibrio 
della flora intestinale.  

Lo yogurt è un prodotto che conserva 

le caratteristiche e i pregi nutritivi del 

latte e inoltre offre la possibilità di una 

migliore digestione del lattosio per la 

presenza di fermenti lattici ed è quindi 

tollerato meglio. Il lattosio nello yogurt 

viene digerito in modo più efficiente 

rispetto al latte proprio perché la lattasi 

dei batteri presenti nello yogurt aiutano 

con la sua digestione. La lattasi pro-

dotta dai batteri lattici sopravvive alle 

condizioni acide dello stomaco, pro-

tetta dalle cellule batteriche e facilitata 

dalla capacità tamponante dello yo-

gurt. L'aumento del pH quando lo yo-

gurt entra nell'intestino tenue e un tem-

po di transito gastrointestinale più lento 

consentono alla lattasi batterica di esse-

re particolarmente attiva per digerire 

lattosio a sufficienza da prevenire i sin-

tomi nelle persone intolleranti (11).  

 

 

Puoi scegliere tra latte fresco 
pastorizzato, fresco pastorizzato 
di alta qualità, pastorizzato, mi-
crofiltrato e a lunga conservazio-
ne (UHT). Se, invece, scegli di uti-
lizzare il latte crudo ricorda che è 
necessaria la bollitura prima del 
consumo.  

Ci sono molte tipologie di latte, che 

mantengono tutte le caratteristiche 

nutritive del latte. La scelta è in funzio-

ne dei gusti e delle capacità di approv-

vigionamento. Oggi sono disponibili 

prodotti a maggiore conservazione che 

permettono scorte sufficienti anche per 

una famiglia di quattro persone con 

frequenza di spesa settimanale. La tec-

nologia ormai permette di ottenere 

prodotti UHT con la medesima qualità 

nutritiva del latte fresco e con un gusto 

molto simile.  
 

 

 

Lo yogurt si ottiene per fermen-
tazione del latte ad opera di spe-
cifici microrganismi.  

Secondo la normativa italiana si defini-

sce yogurt un latte fermentato con due 

particolari batteri: il Lactobacillus bul-

garicus e lo  Streptococcus thermophi-

lus (http://www.assolatteyogurt.it/

content/yogurt), mentre se si utilizzano 

altri fermenti si parla in maniera generi-

ca di “latti fermentati”. Generalmente il 

grande pubblico chiama indistintamen-

te qualsiasi latte fermentato yogurt ad 

eccezione del kefir, tipica bevanda 

dell'Europa dell'Est, alla quale il consu-

matore riconosce una diversa identità. 

Lo yogurt può avere una consistenza 

cremosa o liquida a seconda delle tec-

nologie di produzione ma cambia poco 

dal lato nutrizionale.  

 

 
 

Latte e yogurt possono essere in-
teri, scremati o parzialmente scre-
mati in base alla percentuale di 
grassi. Il latte e lo yogurt scre-
mati o parzialmente scremati 
hanno un ridotto contenuto di 
grassi e di calorie senza alcuna 
riduzione di calcio e proteine.  
Le Linee Guida italiane, ma in generale 

quelle di tutto il mondo suggeriscono il 

ricorso a prodotti parzialmente screma-

ti, che rappresentano un compromesso 

tra i pregi nutrizionali del prodotto inte-
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ro e il risparmio di calorie, grassi e gras-

si saturi in una popolazione che indulge 

un po’ troppo nel consumo di questi 

nutrienti. Si tratta però, ripetiamo, di un 

compromesso, poiché sono altre le 

fonti di grassi saturi da tagliare.  

Inoltre, molta attenzione va rivolta alla 

lettura degli ingredienti, perché, latte a 

parte, negli altri prodotti scremati o 

parzialmente scremati, latti fermentati e 

yogurt compresi, possono essere pre-

senti degli zuccheri aggiunti. 

Recenti evidenze dimostrano che non 

sia troppo saggio eliminare dalla dieta i 

prodotti interi (12-14). 

 

 
 

Il latte può essere bevuto ad 
ogni età. Nell'intestino umano è 
presente la lattasi, enzima neces-
sario per la digestione del lattosio 
(zucchero del latte). Ciò rende il 
latte un alimento adeguato per 
bambini, adulti e anziani, ad ecce-
zione degli intolleranti al lattosio 
che hanno una documentata ca-
renza di lattasi.   

Questo è uno dei più diffusi falsi miti sul 

latte. Quante volte abbiamo sentito 

sciocchezze del tipo: “l’uomo è l’unico 

animale adulto che beve latte”. Abbia-

mo trattato nel numero scorso l’impor-

tanza che il lattosio ha rivestito e riveste 

nell’alimentazione umana, pertanto 

rimando a quel numero ulteriori detta-

gli. Ricordo solo alcuni punti: 

» anche coloro che non hanno la per-

sistenza della lattasi e che quindi 

digeriscono male il lattosio  sono in 

grado, nella stragrande maggioranza 

dei casi, di tollerare una tazza di latte 

(12 g di lattosio) senza particolare 

sintomatologia (15). 

» quella minoranza che dovesse avere 

sintomatologia può consumare i 12 

grammi ripartiti in due diverse occa-

sioni a distanza di tempo (15). 

» qualora si avesse sintomatologia 

anche con una somministrazione 

frazionata, si può ricorrere ai prodotti 

delattosati che consentono anche a 

chi digerisce male il lattosio di ap-

profittare dei benefici del latte. 

» i latti fermentati tra cui yogurt e kefir, 

come abbiamo già detto al punto 4, 

rappresentano alimenti più facili da 

digerire per i soggetti non tolleranti. 

 
Lo yogurt è ben tollerato dalla 
maggior parte di coloro che sof-
frono di intolleranza al lattosio. 
Inoltre, sono disponibili molti 
prodotti a ridotto o nullo conte-
nuto di lattosio, come i latti delat-
tosati. 

E questo punto lo abbiamo esaminato 

sia al punto precedente che al punto 4. 

 

 

 

ll calcio e il fosforo presenti nel 
latte e nello yogurt sono facil-
mente assorbiti dall’organismo. 
Il loro consumo contribuisce a 
diminuire il rischio di insorgenza 
di osteoporosi.  

Un’altra delle fake più diffuse sul latte 

attribuisce a questo prodotto una mai 

dimostrata azione acidificante che 

espone ad un maggiore rischio di 

osteoporosi. Questo non è affatto corri-

spondente alla realtà per diversi motivi: 

» Primo motivo è che il latte non è un 

alimento acidificante, anzi, pur se in 

maniera poco significativa è caso 

mai il contrario, leggermente alcali-

nizzante (16). Vedi anche il punto 4.   

» Secondo: il lattosio presente nei 

prodotti lattiero caseari, soprattutto 

nelle persone che digeriscono male 

il lattosio comporta un maggiore 

assorbimento del calcio per mecca-

nismi di trasporto intestinale, come 

abbiamo descritto in dettaglio nel 

numero de Lattendibile “Le molte 

virtù del lattosio, lo zucchero be-

nefico” (17). 

» Terzo: è ampiamente dimostrato, e 

ne abbiamo parlato nel numero 

“Latte e derivati combattono la 

fragilità nell’anziano”, che il consu-

mo di latte e prodotti lattiero caseari 

è inversamente correlato con frattu-

re e cadute nell’anziano.  

 

 

 

 

IN CONCLUSIONE 

La base scientifica per le indicazioni del 

decalogo qui riportato e descritto deri-

va dai risultati di numerosi studi pro-

spettici e di revisioni sistematiche della 

letteratura scientifica con relative meta-

nalisi.  

Ad esempio, due recentissime 

“umbrella reviews” (18, 19) dimostrano 

che gli effetti benefici del consumo di 

latte e yogurt sono molteplici e più fre-

quentemente associati ad effetti positivi 

sulla salute e ad un migliore stato di 

nutrizione. L’analisi dose-risposta indica 

che un incremento di 200 ml (circa 1 

tazza) di latte al giorno è associato a un 

minor rischio di malattie cardiovascola-

ri, ictus, ipertensione, cancro del colon-

retto, sindrome metabolica, obesità e 

osteoporosi (18). Associazioni benefi-

che sono state trovate anche per il dia-

bete mellito di tipo 2 e il morbo di Alz-

heimer. L’effetto favorevole del consu-

mo di latte e yogurt sulle malattie car-

dio-cerebrovascolari e sulla mortalità 

generale è evidente a livello mondiale 
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dai risultati dello studio PURE (19). Il con-

sumo totale di latte e yogurt è stato anche 

associato ad una considerevole riduzione 

del rischio di sindrome metabolica, del 

21% per quanto riguarda il latte e del 28% 

per quanto riguarda lo yogurt (20).  

In conclusione, a dispetto dei notevoli be-

nefici per la salute di un corretto consumo 

di latte/yogurt, la popolazione italiana ne 

consuma mediamente un terzo della 

quantità raccomandata e il consumo è in 

costante declino.  

Sono quindi opportune campagne di sen-

sibilizzazione, come questo decalogo e 

relativo position spot, pubblicati dal Mini-

stero della Salute, così come i vari pro-

grammi nazionali ed internazionali che 

abbiamo accennato in apertura.  
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