
QUANDO si mettono da parte i rispar-
mi, si puntaa farli fruttare per il futu-
ro. Lastessacosacapita con il calcio,
minerale fondamentale per la salute
del corpo eper le ossa.Quantopiù l’os-
sosi irrobustiscenell’età giovanile, tan-
to meglio riuscirà a sopportare i rischi
di osteoporosi quandogli anni avanza-
no. L’attività fisica regolare e l’offerta
all’organismo di giustequantitàdi cal-
cio nel corso della vita, iniziando da
piccoli, rappresentaunasorta di ‘assi-
curazione’ sulle ossa. A lanciare l’ap-
pello èAndrea Ghiselli, dirigente di ri-
cerca del Centro di ricerca-alimenti e
nutrizione e presidente della Società
italiana di Scienze dell’alimentazione,
in occasione del convegno organizzato
a Cremona da Idf (Federazione inter-
nazionale del latte, con la Fondazione
Invernizzi e con la Facoltà di scienze
agrarie alimentari e ambientali
dell’Università Cattolica di Piacenza.

L’OCCASIONE èofferta dalla Giornata
mondiale del latte, celebrata ieri.
«Non bisogna iniziare troppo presto
con il latte vaccino e comunquenon
prima dell’anno di vita, ricordando
che anche se si comincia più avanti a
somministrarlonon c’è problema – sot-
tolinea Ghiselli –. Ma poi non bisogna
dimenticare che latte e prodotti lattie-
ro-caseari sono unafonte privilegiata
di calcio non solo per la notevole quan-

tità che forniscono, ma anche per la
suaelevata biodisponibilità che, facili-
tata da lattosio, caseinae fosforo, è tra
le più alte. Il latte bovino contiene in-
fatti, in media, 120 milligrammi di cal-
cio per cento grammi. Il calcio presen-
tein questoalimento viene rapidamen-
te rilasciato nelle fasi digestive ed è di
elevatabiodisponibilità, contrariamen-
te alla quasisempre scarsa, e comun-
queinferiore, biodisponibilità del cal-
cio vegetale che spesso risente
dell’azione inibitoria di vari composti.
Inoltre il calcio dei latticini puòessere
assorbito (se purin parte) anche senza
l’intervento della vitamina D, ma per
effetto del lattosio che neaumenta l’as-
sorbimento passivo.Questopuòessere
unmeccanismo estremamente impor-
tante in un Paese con alta prevalenza
di ipovitaminosi D come il nostro.
Inoltre nei prodotti lattiero-caseari è
presente il fosforo, essenzialeper la de-
posizione del calcio nell’osso».

A FRONTE delle raccomandazioni di
calcio nella popolazione (1.000 milli-
grammi al giorno pergli adulti e1.300
per gli adolescenti) edei consumi bas-
sissimi di latte/yogurt in Italia si fa
molta fatica a coprire i fabbisogni.
Non bisogna esagerare con il latte,
quindi, ma non ha sensonemmeno eli-
minarlo dalla dieta anche perché offre
proteine a basso costo sia in termini
economici che calorici. Infatti, adiffe-
renza di altri alimenti che contengono
proteine, il contributo calorico del lat-
te al computodi calorie introdotte è li-
mitato.
«È fondamentale fare chiarezza suifal-
si miti che accompagnano il latte e i

suoiderivati, partendo da presupposti
scientifici chiari che vengono dalla ri-
cerca – spiegaLorenzo Morelli, diret-
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cerca – spiegaLorenzo Morelli, diret-
tore del Dipartimento di scienze e tec-
nologie alimentari all’Università Cat-
tolica del Sacro Cuore di Piacenza –.
Purtroppo oggi, a fronte di evidenze
molto precise sull’utilità del consumo
di latte nell’ambito di un’alimentazio-
ne mediterranea come fonte di protei-
ne eminerali abassocosto, si assistein
alcuni casi ad un inspiegabile demo-
nizzazione di questoalimento».

TRA LE CAUSE del fenomeno c’è sicu-
ramente la temutaintolleranza al latto-
sio che deve esseresemprericonosciu-
ta dal medico, considerando che au-
menta progressivamente con l’età e va
dimostrata con test specifici escientifi-
camente validati. Il malassorbimento
di lattosio è unacondizione abbastan-
za diffusa nella popolazione adulta,
ma che quasimai necessitadell’elimi-
nazione del latte. Lastragrande mag-
gioranza dei malassorbenti lattosio,
puòconsumareunabella tazza di latte
senzaproblemi. «Larestante minoran-
za, senon vuolerinunciare, puòconsu-
mare dueporzioni adistanza di tempo
l’una dall’altra – spiega Ghiselli –. Ci
sono poi altri modi: la prima norma è
consumareregolarmente piccole quan-
tità di lattosio per adattare la flora bat-
terica del colon che così impara adige-
rirlo,permettendo il consumodi quan-
tità maggiori. Inoltre, il consumo di
yogurt apporta quantitativi ridotti di
lattosio efornisce anche l’enzima latta-
si che aiutanella digestione. I formag-
gi stagionati sono a contenuto quasi
nullo di lattosio».
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UNASANABEVUTA
1.104

persone prese a campione
per uno studio dell’Università
cattolica di Piacenza

31%
ha consumato spesso
latte vaccino fresco
nell’ultimo mese

25% ha bevuto latte
senza lattosio

20% ha consumato
bevande vegetali
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