
LE MOLTE VIRTÙ 
DEL LATTOSIO 
LO ZUCCHERO 

BENEFICO 
Il lattosio è uno zucchero molto diverso dagli altri: ha un indice 

glicemico basso, non è cariogeno, non induce reazione di 
ricompensa, migliora l’assorbimento intestinale del calcio. 
E, soprattutto, svolge un’azione bifidogenica, migliorando il 
microbiota intestinale soprattutto nei soggetti con ridotta 

capacità di digerirlo.  

È LA NEWSLETTER 
DI ASSOLATTE 
ASSOCIAZIONE ITALIANA 
LATTIERO CASEARIA 

In questo numero parleremo del lattosio, affrontandolo da un punto di vista diverso 
da ciò che accade solitamente. Vorrei portare alla luce un aspetto poco 
considerato finora, vale a dire l’effetto nutritivo del lattosio anche in età adulta. 
Dell’effetto nutritivo del lattosio nel lattante non si hanno dubbi o incertezze: già il 
fatto che sia lo zucchero specifico e peculiare del latte, che solo nella mammella 
esista la lattosio-sintetasi, cioè l’enzima che unisce una molecola di glucosio a una 
di galattosio attraverso un meccanismo complesso e unico, che esista nell’intestino 
tenue un meccanismo altrettanto complesso per la sua digestione, che la natura 
abbia scelto il lattosio come zucchero costitutivo di tutti i latti di mammifero (fanno 
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eccezione i latti di alcuni mammiferi mari-

ni, che possiedono, sì, lattosio, ma in quan-

tità bassissime) sono prove dell’importan-

za in età evolutiva di questo zucchero, che 

ha sostituito zuccheri più comuni e più an-

tichi in termini evolutivi, che sarebbero 

presumibilmente idonei a fornire energia 

al giovane mammifero. 
E invece la natura ha “inventato” uno zuc-

chero speciale, forse per motivi di solubili-

tà, magari perché più adeguato di altri al 

compito di sintesi e di secrezione del latte 

(1, 2), o magari perché in grado di fornire 

adeguata energia con un minimo carico 

osmotico (3), o ancora perché mentre il 

glucosio fornisce energia, il galattosio va a 

svolgere un ruolo cruciale nello sviluppo 

del cervello (4); non è chiaro il motivo, ma 

ciò che è indubbio è che il lattosio rappre-

senta la fonte più importante di energia 

durante il primo anno di vita, fornendo 

quasi la metà del fabbisogno energetico 

totale dei bambini (1).  

Insomma, se il lattosio non avesse costitui-

to uno speciale vantaggio selettivo durante 

il periodo dell'allattamento, lo sviluppo de-

gli intricati meccanismi di sintesi della 

lattasi nella ghiandola mammaria e della 

digestione del lattosio nel tratto intestinale 

sarebbero stati contrari all'economia evo-

lutiva. 

 

LATTOSIO COME 
SPINTA EVOLUTIVA 

Ma ciò che vale per il lattante, vale anche 

nell’adulto? I mammiferi adulti (non uma-

ni) non hanno comunemente accesso al 

latte nel loro ambiente naturale e la loro 

capacità di digestione del lattosio diminui-

sce naturalmente dopo lo svezzamento. La 

specie umana non fa eccezione generale a 

questa regola, poiché nella maggior parte 

degli individui l’attività della lattasi declina 

già durante la prima infanzia. Tuttavia, nel-

la specie umana ha avuto luogo una muta-

zione genetica tale da essere trasmessa, in 

seguito alla quale alcuni individui manten-

gono la capacità di digerire il lattosio an-

che in età adulta. Il passaggio al consumo 

di latte animale al di là della prima infanzia, 

dev’essere stato estremamente importante 

nella storia evolutiva dell’uomo, poiché ha 

guidato una selezione intensa per la persi-

stenza della lattasi, un adattamento geneti-

co di alcune popolazioni in Africa e in se-

guito in Asia ed Europa che ha consentito 

a queste persone di mantenere la capacità 

digestiva del lattosio nell’età adulta. La for-

te selezione di alleli che conferiscono la 

persistenza enzimatica rappresenta uno 

degli esempi più chiari di coevoluzione ge-

netica-cultura (5-7), che ha consentito una 

delle più profonde rivoluzioni nella dieta 

umana dall'emergere dell'agricoltura.  

Il consumo di latte (e di specie non uma-

ne) al di là del primo anno e oltre l’età in-

fantile è quindi un comportamento adatta-

tivo tipico e unico dell'Homo sapiens, che 

ha portato importanti implicazioni per la 

salute, per la sopravvivenza e per l’evolu-

zione. Il latte è ricco di proteine, grassi e 

micronutrienti e, in particolare negli am-

bienti aridi, fornisce un modo importante 

per convertire le scarse risorse naturali in 

una fonte di cibo portabile e rinnovabile. Il 

latte ha offerto anche l'opportunità di uno 

svezzamento precoce che ha portato ad 

una riduzione dell'intervallo tra le nascite, 

con significative implicazioni demogra-

fiche. A questo potrebbe avere contribuito 

anche l’aumento di fertilità derivato dal 

grasso del latte (8).  

Non è ancora chiaro se sia stato il consu-

mo di latte a guidare la selezione per la 

persistenza della lattasi nell’adulto, o se ad 

incoraggiare il consumo di latte sia stata la 

persistenza della lattasi, allora con frequen-
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ze molto più basse di quelle odierne, e 

quali pressioni selettive abbiano poi spinto 

la persistenza a frequenze così elevate co-

me le riscontriamo attualmente.  

Sappiamo che molte popolazioni avevano 

imparato a trasformare il latte con 

fermentazioni “esterne” e che quindi 

avrebbero potuto approfittare delle qualità 

nutritive del latte attraverso il consumo di 

yogurt o formaggio (9-11), ma anche 

attraverso adattamenti del microbioma 

(12) senza quindi dover per forza 

consumare latte fresco (che oltretutto era 

estremamente poco conservabile nel 

clima della mezzaluna fertile). È probabile 

che un ruolo determinante sia stato 

giocato dal contenuto di acqua del latte, 

che lo rendeva una fonte migliore di molte 

fonti contaminate: una ipotesi molto 

accreditata vuole che, in ambienti aridi, il 

contenuto di acqua del latte fresco 

aumenti le possibilità di sopravvivenza dei 

bevitori di latte, che sono in grado di dige-

rire il lattosio, mentre la diarrea da maldi-

gestione che segue l’assunzione di latte da 

parte dei soggetti intolleranti avrebbe ag-

gravato il già precario stato di nutrizione e 

di idratazione dei pastori e questo dovreb-

be avere esercitato una fortissima pressio-

ne selettiva. Questa ipotesi è anche sup-

portata dalle alte frequenze di adulti con 

permanenza della lattasi osservate in grup-

pi di pastori provenienti da  aree calde, ad 

esempio i beduini, i tuareg e i fulani in Me-

dio Oriente e nell’Africa del Nord (13). 

Bleasdale e collaboratori (14), mediante 

utilizzo di tecniche di cromatografia liqui-

da/spettrometria di massa, hanno identifi-

cato tracce di proteine del latte nel tartaro 

di individui vissuti almeno 6000 anni fa 

nell’Africa nord-orientale, dimostrando 

quindi che gruppi di pastori in quest’area 

consumavano latte già agli albori della pa-

storizia, epoca nella quale l'adattamento 

genetico per la digestione del latte era as-

sente o raro. 

Il consumo di latte è stata quindi una com-

ponente diffusa e persistente dei primi 

modi di vita dei pastori ed è probabile che 

gli apporti calorici e nutrizionali del latte 

fossero effettivamente necessari per la so-

pravvivenza dei primi pastori africani du-

rante l'espansione nelle regioni aride pri-

ma dell'avvento di una agricoltura vegetale 

diffusa. Periodi di siccità e aumento delle 

zone desertiche, che circa 4500 anni fa si 

sono verificati nell’Africa orientale (15), 

potrebbero aver costituito il collo di botti-

glia necessario per una rapida selezione 

degli alleli determinanti la persistenza della 

lattasi in queste popolazioni di pastori. In 

tale scenario, una maggiore capacità di di-

gerire i prodotti lattiero-caseari durante e 

dopo l'adolescenza avrebbe aumentato si-

gnificativamente le possibilità di raggiun-

gere l'età riproduttiva e trasmettere la mu-

tazione. 

 

LATTOSIO: UNO ZUCCHERO 
COME GLI ALTRI? 

Il ruolo nutritivo del lattosio nella dieta 

dell’uomo è stato sempre sottovalutato e 

spesso frainteso, poiché ci si è soffermati 

all’approfondimento e alla comprensione 

solo dell’aspetto “problematico” (che poi 

problematico non è), piuttosto che del 

ruolo alimentare.  

Nell’alimentazione moderna il lattosio ov-

viamente ha perso il ruolo come fonte di 

energia, ma rimangono altre funzioni, tra le 

quali quella di aiuto per l’aumento dell'as-

sorbimento del calcio, degli effetti di deri-

vati che hanno dimostrato una serie di 

effetti fisiologici tra cui la promozione dei 

bifidobatteri nell'intestino, del basso indice 

glicemico e via dicendo, che passeremo 

brevemente in rassegna.  
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SAZIETÀ E  
SISTEMI DI RICOMPENSA 

Il lattosio appartiene alla categoria de-

gli zuccheri semplici, componenti della 

dieta per la quale ci sono ormai ampie 

evidenze che li legano a maggior ri-

schio per malattie croniche come ate-

rosclerosi, diabete, ipertensione e alcu-

ni tipi di cancro, oltre che a eccedenza 

ponderale e carie dentale.  

Tuttavia non tutti gli zuccheri semplici 

sono uguali e il lattosio si comporta in 

maniera nettamente differente dagli al-

tri zuccheri semplici (vedi Figura 1). 

Ha un basso potere dolcificante e la 

dolcezza percepita rispetto al saccaro-

sio (vedi Tabella 1) varia dal 16% al 

40% (a seconda della concentrazione, 

del pH, della temperatura e di altri 

componenti alimentari presenti), con 

una media generalmente accettata del 

30%. Il consumo di saccarosio e di glu-

cosio innesca nel cervello degli animali 

(mammiferi inclusi) un segnale di ri-

compensa mediato dalla dopamina, 

che indebolisce il segnale di sazietà, al-

terando l'elaborazione centrale dei se-

gnali sensoriali e rinforza il comporta-

mento di consumo (16), vale a dire sti-

mola a consumarne di più ed è uno 

dei meccanismi ai quali si attribuisce 

maggiore responsabilità nel rischio di 

eccedenza ponderale. Al contrario del 

saccarosio e di altri zuccheri, il lattosio 

(forse anche per la minore dolcezza) 

non è in grado di indurre il rilascio di 

mediatori come endorfine o dopamina 

e quindi è privo di effetti di ricompensa 

(17) dimostrando una risposta fisiologi-

ca nettamente differente da altri zuc-

cheri.  

 

CARIE DENTALE 

È stato ripetutamente dimostrato che 

gli alimenti dolci, in particolare il sacca-

rosio, mettono a rischio la salute orale 

aumentando il rischio di differenti pa-

tologie tra le quali emerge la carie den-

tale (18). I meccanismi attraverso i qua-

li si manifesta sono differenti e includo-

no l’abbassamento del pH dovuto alla 

fermentazione orale degli zuccheri, de-

mineralizzazione, formazione di placca 

batterica ed erosione dello smalto. Il 

lattosio è in grado di essere fermentato 

nel cavo orale, ma non in grado di in-

durre la formazione di placca con un 

effetto cariogeno pari alla metà di 

quella riconosciuta per gli zuccheri 

classici, come glucosio e saccarosio 

(19). Tuttavia, questi valori sono stati 

determinati spennellando i denti degli 

animali da esperimento con soluzioni 

dei diversi zuccheri, ma il lattosio, per 

via del suo scarso potere dolcificante 

che abbiamo descritto sopra, non vie-

ne usato come dolcificante ma si trova 

solamente nella matrice alimentare, 

vale a dire nel latte.  Nel latte sono pre-

senti altri nutrienti come calcio, fosforo 

e proteine che esercitano invece 

effetto protettivo (20). per cui il consu-

mo di latte non è cariogeno e anzi può 

essere un elemento protettivo (21).   

In Tabella 1 il potere cariogeno di 

diversi zuccheri. 

 

INDICE GLICEMICO E 
IMPLICAZIONI METABOLICHE 

L'indice glicemico è un parametro che 

indica la velocità con la quale i carboi-

drati presenti in una determinata 
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matrice alimentare vengono digeriti e 

quindi assorbiti, determinando il picco 

della glicemia in maniera più o meno 

veloce. È un parametro importante 

perché ci sono ampie evidenze che 

una dieta con un elevato indice 

glicemico sia associata ad un maggiore 

rischio di malattie croniche come 

quelle cardiovascolari, diabete, cancro 

(22). In Tabella 1 sono elencati gli 

indici glicemici di diversi zuccheri.  

Il lattosio, oltre ad essere meno dolce 

del saccarosio ha un indice glicemico 

inferiore e rientra nella categoria di 

composti “a basso indice glicemico”. 

Molti studi hanno dimostrato che le 

diete a basso indice glicemico possono 

contribuire alla perdita di peso, alla ri-

duzione dei livelli di glucosio nel san-

gue e ridurre i rischi di malattie cardia-

che e diabete di tipo 2. I potenziali 

meccanismi per la riduzione del rischio 

diabete di tipo 2 includono l'evidenza 

che le diete a basso indice glicemico 

migliorano la sensibilità all'insulina e la 

funzione delle cellule β sia nei pazienti 

affetti da diabete di tipo 2 che nelle 

persone a rischio di diabete di tipo 2 

(22, 23). 

È stato ipotizzato, almeno nell’animale, 

che il galattosio possa stimolare una 

maggiore sensibilità all'insulina rispetto 

al glucosio e al fruttosio a causa della 

sua minore lipogenicità e propensione 

a essere immagazzinato come glicoge-

no (24).  

 

ASSORBIMENTO DEI 
MINERALI 

Latte e latticini sono un’importante 

fonte per il fabbisogno giornaliero di 

calcio (sia per l’elevato contenuto che 

per la grande biodisponibilità) che al-

trimenti sarebbe difficile da soddisfare. 

La contemporanea presenza di lattosio 

aumenta oltretutto l’assorbimento del 

calcio, anche se non è ben definito il 

meccanismo attraverso il quale avvie-

ne, ma l’effetto è ben chiaro so-

prattutto nelle persone con bassa atti-

vità della lattasi. Negli individui con alta 

attività lattasica la presenza di lattosio 

infatti aumenta l’assorbimento del cal-

cio, ma in misura leggermente minore 

che negli individui con lattasi non per-

sistente (25).  

Pur permanendo qualche dubbio, si ri-

tiene che il meccanismo mediante il 

quale il lattosio potrebbe aumentare 

l'assorbimento del calcio sia attraverso 

la via paracellulare, con meccanismo 

indipendente dalla vitamina D e po-

trebbe dipendere dall’abbassamento 

del pH del colon dovuto a maggiore 

produzione indotta dal lattosio di acidi 

grassi a catena corta come risultato 

della fermentazione da parte dei batte-

ri intestinali. Sebbene solo il 10% circa 

del calcio sia normalmente assorbito 

nel colon, si ritiene che questo mecca-

nismo contribuisca a un'ulteriore bio-

disponibilità del calcio e quindi, a sua 

volta, allo stato di nutrizione del calcio 

(26). 
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LATTOSIO COME 
PREBIOTICO 

La fibra alimentare è tradizionalmente 

considerata di origine vegetale, anche se 

sono state avanzate proposte per include-

re nella definizione di fibra anche le por-

zioni di carboidrati non digeribili prove-

niente da  alimenti di origine animale (27); 

tuttavia, la comunità scientifica non ha da-

to poi seguito a queste proposte e non so-

no state effettuate ricerche significative su 

fonti non vegetali di carboidrati resistenti 

alla digestione. Ma un’azione del lattosio 

come fibra alimentare è stato riportato 

nella letteratura scientifica, pur se sola-

mente in un vecchio lavoro in lingua tede-

sca (28), non ripreso da ulteriori ricerche.  

Secondo i LARN (29) “la fibra alimentare è 

rappresentata da una varietà di molecole 

con differenti proprietà chimico-fisiche a 

cui corrispondono proprietà fisiologiche 

diverse. Esse sono resistenti all’idrolisi e 

all’assorbimento nell’intestino tenue e arri-

vano al colon sostanzialmente immodifi-

cate”. Indipendentemente quindi dal fatto 

se siano o meno di origine vegetale e per-

tanto si può pensare ad assimilare il latto-

sio ad una fibra alimentare. Ad ogni modo, 

fibra o no, quello che ormai è certo è la 

capacità del lattosio di comportarsi da 

prebiotico (al pari delle fibre alimentari). 

Le quote di lattosio che sfuggono alla di-

gestione poiché assunte in quantità supe-

riori alle capacità digestive, infatti, raggiun-

gono il colon dove aumentano il contenu-

to di acqua delle feci, riducono il tempo di 

transito nei soggetti con stipsi e svolgono 

attività prebiotica (30).   

Il lattosio non digerito infatti dopo essere 

arrivato nel colon servirà come substrato 

per la flora intestinale, potenziando le atti-

vità saccarolitiche e favorendo la crescita 

di bifidobatteri e lattobacilli. 

È noto che i meccanismi alla base degli 

effetti benefici per la salute dei prebiotici 

sono legati proprio alle attività 

saccarolitiche, che conducono alla 

riduzione del pH del colon e alla 

formazione di acidi grassi a catena corta. 

Le attività saccarolitiche sopra descritte 

sono al tempo stesso anti-proteolitiche, 

reazioni queste ultime spesso associate alla 

formazione di metaboliti batterici tossici, 

come ammoniaca, acido solfidrico, 

composti fenolici e ammine biogene (31).  

Il lattosio viene prima idrolizzato dalla 

(fosfo-)β-galattosidasi batterica in glucosio 

e galattosio con produzione finale di acidi 

grassi a catena corta (principalmente ace-

tato per circa il 50% e poi, propionato e 

butirrato) e gas (CO2, H2 e CH4). Gli acidi 

grassi a catena corta vengono utilizzati co-

me substrato energetico sia da parte del 

microbiota che da parte dei colonociti. Il ri-

manente viene assorbito e trasportato al 

fegato dove può svolgere ruoli di regola-

zione metabolica. Il latte, probabilmente a 

causa del suo contenuto di lattosio e oli-

gosaccaridi, è bifidogeno, stimola cioè la 

produzione di bifidobatteri determinando 

così un microbiota intestinale più salutare 

(32).  Poiché i bifidobatteri intestinali ten-

dono a diminuire con l’età, così come la 

capacità di digestione del lattosio, questo 

effetto prebiotico del lattosio può avere un 

ruolo importante lungo tutto l’arco della 

vita ma soprattutto nell’anziano contra-

stando il fenomeno della immuno-

senescenza (33). 

È quindi lecito attribuire al lattosio la ca-

ratteristica di prebiotico condizionale, vale 

a dire in funzione della capacità dell’indivi-

duo di digerire il lattosio. Maggiore sarà la 

quantità di lattosio che arriverà indigerita 

nel colon, maggiore sarà l’effetto 

probiotico. Ecco che la mal digestione del 

lattosio, ritenuta finora la problematica 

principale per il consumo di latte, assume 

la veste di una grande opportunità, alla 

luce delle evidenze scientifiche. 
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LE RACCOMANDAZIONI SUL 
CONSUMO DI  ZUCCHERI 

Alla luce di tutto ciò che abbiamo riporta-

to in questo numero dobbiamo quindi 

considerare il lattosio come uno zucchero 

speciale, degno di un trattamento diverso 

perché zucchero che, diversamente dagli 

altri, esercita effetti benefici per l’uomo ed 

è quindi correlato in maniera inversa e non 

diretta alle patologie croniche. 

Per questo motivo le raccomandazioni alla 

limitazione del consumo di zuccheri si rife-

riscono a quelli che vengono definiti 

“zuccheri liberi”: glucosio, fruttosio, sacca-

rosio, sciroppi, miele e succhi di frutta, non 

agli zuccheri contenuti naturalmente negli 

alimenti come frutta e latte. L’OMS nella 

sua raccomandazione sul consumo di zuc-

chero (34) suggerisce un consumo di zuc-
cheri liberi 1 inferiore al 10% delle calorie 

complessive della dieta, meglio ancora se 

inferiore al 5%. 

Le raccomandazioni dei vari Paesi, così co-

me le raccomandazioni sovranazionali 

(EFSA per esempio) e delle società scienti-

fiche, dividono infatti nettamente gli zuc-

cheri provenienti dalla frutta, chiamati 

spesso intrinsechi e quelli del latte, chia-

mati a volte intrinsechi e a volte estrinse-

chi, dagli altri zuccheri. In alcune linee gui-

da gli zuccheri liberi vengono proprio defi-

niti “Non Milk Extrinsic Sugars” proprio per 

distinguerli nettamente ed escluderli dalle 

restrizioni. 

Purtroppo al momento le normative vi-

genti sull’etichettatura degli alimenti 

(regolamento europeo 1169 del 2011) 

non distinguono tra zuccheri totali e zuc-

cheri liberi, mettendoli tutti allo stesso li-

vello, col risultato che gli zuccheri liberi so-

no trattati allo stesso modo di quelli natu-

ralmente presenti in frutta e latte (sui quali 

non c’è raccomandazione al contenimen-

to, anzi). Così permanendo le cose, l’eti-

chetta di uno yogurt alla frutta, per fare un 

esempio, riporterà un contenuto di zuc-

cheri in generale abbastanza elevato, in-

gannando il consumatore poiché sola-

mente una piccola parte di quegli zuccheri 

sono quelli cui prestare particolare atten-

zione e non quelli della frutta o del latte, 

che al contrario esercitano un’azione be-

nefica per la salute. 

 

CONCLUSIONI 

Alla luce delle varie azioni del lattosio che 

sono state passate in rassegna in questo 

numero, emerge quindi che è uno zucche-

ro molto diverso dagli altri: ha un indice 

glicemico basso, non è cariogeno, non in-

duce reazione di ricompensa, migliora l’as-

sorbimento intestinale del calcio e so-

prattutto svolge un’azione bifidogenica, 

migliorando il microbiota intestinale so-

prattutto nei soggetti con ridotta capacità 

di digerirlo.  

Anche le persone con ridotta capacità di 

idrolizzare il lattosio sono in genere in 

grado di consumare senza sintomatologia 

rilevante una tazza di latte (12 g di 

lattosio), con una opportunità in più, non 

solo per godere del potere nutritivo del 

latte, ma per approfittare dell’effetto 

prebiotico del lattosio.  

Per le persone poi che manifestano co-

munque sintomi, oggi sono disponibili sul 

mercato prodotti a basso contenuto o sen-

za lattosio, dove la sola differenza rispetto 

al latte convenzionale consiste nel fatto 

che il lattosio è già idrolizzato in glucosio e 

galattosio. 

A tutti è offerta l’opportunità di non rinun-

ciare al potere nutritivo del latte. 
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1 Il termine “zuccheri liberi” include i mono-
saccaridi e i disaccaridi aggiunti ad ali-
menti e bevande dal produttore, cuoco o 
consumatore e gli zuccheri naturalmente 
presenti nel miele, sciroppi succhi e con-
centrati di frutta.  

Dobbiamo 
considerare il 
lattosio come uno 
zucchero speciale, 
degno di un 
trattamento 
diverso, perché è 
uno zucchero che, 
diversamente dagli 
altri, esercita effetti 
benefici per l’uomo 
ed è quindi 
correlato in 
maniera inversa e 
non diretta alle 
patologie croniche 

Il lattosio ha un 
indice glicemico 
basso, non è 
cariogeno, non in-
duce reazione di 
ricompensa, migliora 
l’assorbimento 
intestinale del calcio  
e soprattutto svolge 
un’azione 
bifidogenica, 
migliorando il 
microbiota intestinale 
soprattutto nei 
soggetti con ridotta 
capacità di digerirlo  
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