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Nei numeri precedenti de Lattendibile abbiamo spesso illustrato come il latte e i 

prodotti lattiero caseari abbiano qualità nutrizionali importanti, utili sia per il 

raggiungimento dei fabbisogni di energia e nutrienti, sia per la prevenzione di 

particolari condizioni/patologie (infiammazione cronica di basso grado, diabete mellito 

e sindrome metabolica, osteoporosi e fratture, alcuni tipi di tumore ecc.).  

In questo nuovo numero, invece, mettiamo in evidenza una qualità per così dire 

“extra-nutrizionale” dei prodotti lattiero caseari, cioè come essi accompagnino uno 

stile di vita migliore e ne facciano anche da indicatore.  

Lo spunto proviene da un lavoro recentemente comparso nella letteratura scientifica. 
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CONSUMO DI LATTE E 
STILI DI VITA SANI 

Questo lavoro (1) ha valutato in modo 

longitudinale la relazione tra stile di vita e 

prodotti lattiero caseari in un campione di 

bambini e adolescenti europei reclutati per 

lo studio IDEFICS. 

Lo scopo dello studio era quello di seguire 

nel tempo un campione di bambini e ra-

gazzi, reclutati in otto Paesi europei, del 

quale sono stati rilevati gli stili di vita 

(qualità della dieta e attività fisica) prima e 

dopo un intervento di educazione alimen-

tare, diretto sia al gruppo in esame, che ai 

genitori, che alla scuola di appartenenza. 

Lo studio era stato ideato e condotto per 

valutare come e se un intervento educati-

vo potesse influire sui maggiori determi-

nanti dell’obesità, come appunto lo stile di 

vita. In fig. 1 lo schema del progetto e degli 

interventi educativi. 

Per questo scopo gli autori hanno rilevato 

in maniera retrospettiva le abitudini ali-

mentari dei ragazzi tramite intervista (recall 

delle 24 ore precedenti), l’attività fisica e la 

sedentarietà sono stati valutati attraverso 

l’uso di accelerometri, mentre il tempo 

trascorso di fronte ad uno schermo (TV, 

computer, dispositivi mobili ecc,) era otte-

nuto intervistando i genitori.  

L’importanza di questo studio consiste nel 

fatto che gli stili di vita, i modelli alimentari, 

la scarsa attività fisica, il tempo trascorso di 

fronte a terminali, sono associati anche in 

adolescenza ad aumentato rischio cardio-

metabolico (2). Inoltre almeno la metà, se 

non i tre quarti dei bambini in eccesso 

ponderale, saranno adulti in eccesso di 

peso, con gli alti rischi di complicanze con-

nessi e una bassa qualità della vita (3) ed è 

pertanto strategico individuare quei deter-

minanti la cui modifica sia attuabile ed 

efficace.  

Poiché i comportamenti relativi allo stile di 

vita, come le abitudini alimentari e la se-

dentarietà, si stabiliscono principalmente 

durante l'infanzia e l'adolescenza e tendo-

no a permanere nell’età adulta (4), la mo-

difica precoce è uno degli interventi più 

promettenti per la prevenzione di obesità 

e malattie croniche dell’adulto.  

La letteratura ci suggerisce che l'assunzio-

ne di prodotti lattiero-caseari potrebbe 

avere un effetto protettivo nelle malattie 

croniche più diffuse come l'obesità, il dia-

bete di tipo 2, le malattie cardiovascolari e 

alcuni tipi di cancro (5, 6) e infatti una revi-

sione della letteratura ha dimostrato che il 

consumo di yogurt è associato a un profilo 

metabolico migliore, a modelli dietetici più 

sani e una migliore qualità della dieta (6). 

Negli adolescenti, il consumo di latticini è 

stato associato a minore adiposità e rischio 

cardiovascolare nelle ragazze adolescenti 

(7) e ad un basso rischio cardiometabolico 

nei bambini (8). Mancano tuttavia altre 

informazioni, come per esempio sugli altri 

stili di vita come l'attività fisica o i compor-

tamenti sedentari, che sono stati invece 

messi in evidenza in questo e in altri recen-

ti lavori scientifici. 

I risultati hanno messo in evidenza una 

associazione significativa tra consumo di 

latticini e la qualità della dieta, misurata 

tramite il Dietary Quality Index (DQI), un 

parametro sviluppato alla fine degli anni 

’90 che misura la qualità della dieta a parti-

re dall’aderenza alle raccomandazioni 

alimentari (9). 

Si è potuto infatti osservare che il consumo 

di latticini, sia per il gruppo latte/yogurt, sia 

per l’intero gruppo comprendente anche i 

formaggi, era associato ad una qualità del-

la dieta migliore sia prima (T0) che dopo 

intervento (T1) di educazione alimentare; 

ma non solo, uno stile di vita più attivo, 

contraddistinto da maggiore tempo speso 

in attività fisica moderata/vigorosa e mino-
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Lo studio IDEFICS, acronimo 
di Identification and preven-
tion of Dietary- and lifestyle-
induced health EFfects In 
Children and infantS è uno 
studio supportato e finanziato 
dalla Commissione Europea 
che ha coinvolto 8 Paesi euro-
pei (Belgio, Cipro, Estonia, 
Germania, Ungheria, Italia, 
Spagna e Svezia durante gli 
anni dal 2006 al 2013, per un 
totale di oltre 15 mila soggetti. 
La timeline del progetto e l’in-
tervento educativo è schema-
tizzato in Fig. 1.   
È stato un grande sforzo colla-
borativo tra i paesi europei per 
l’importante scopo di identifi-
care interventi atti alla pre-
venzione dell'obesità infantile 
ed ha comportato un grande 
quanto ambizioso sforzo di 
progettare, implementare e 
valutare interventi di preven-
zione dell'obesità infantile a 
più livelli (comunità, scuole, 
famiglie e bambini) diversifi-
cati per ciascuno dei paesi.  
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re tempo di fronte al terminale, era 

associato a un consumo più elevato di 

latte e yogurt.  

Sappiamo che l'assunzione di latte e 

prodotti lattiero caseari, oltre a contri-

buire a soddisfare i fabbisogni nutrizio-

nali, esercita un effetto protettivo sulle 

malattie croniche non trasmissibili più 

diffuse (5, 10), oltre a ridurre il rischio di 

obesità infantile, mentre in età adulta 

migliora la composizione corporea, e, 

come abbiamo descritto ne Lattendibi-

le n. 96 [IL RUOLO DI LATTE E DERIVATI 

NELLA PREVENZIONE DEL DIABETE] 

riduce il rischio di diabete e sindrome 

metabolica (5). In uno studio trasversale 

condotto su adolescenti europei, il con-

sumo di prodotti lattiero caseari è stato 

associato a una minore adiposità, a una 

maggiore forma fisica cardiorespiratoria 

e ad un punteggio di rischio cardiova-

scolare inferiore (10).  

Ecco quindi che il valore e il beneficio 

del consumo di prodotti lattiero caseari 

nella riduzione del carico delle malattie 

croniche più diffuse nella popolazione, 

e la conseguente sostanziale riduzione  

dei costi sanitari per la società (11), pos-

sono essere determinati non solo dalle 

loro componenti (proteine di alto valo-

re biologico, minerali tra i quali calcio, 

biopeptidi, acidi grassi saturi a catena 

dispari ecc.): i prodotti lattiero caseari 

sono evidentemente anche un indica-

tore di una qualità migliore della dieta e 

di uno stile di vita migliore, capace 

quindi di aggiungere beneficio su bene-

ficio e amplificare gli effetti salutari del 

solo e semplice consumo di latticini. Sia 

nei maschi che nelle femmine, infatti, 

sono state riscontrate associazioni posi-

tive tra il consumo dei prodotti lattiero 

caseari e la qualità della dieta, misurata 

col DQI, sia prima che in seguito ad 

intervento, quindi di base, prima di rice-

vere l’intervento educativo che dopo, 

ad indicare che l’associazione era indi-

pendente dall’intervento.  

Questi risultati, importanti ed interes-

santi perché riguardano un campione di 

bambini e ragazzi europei, confermano 

e supportano precedenti osservazioni in 

altri campioni di popolazione in età 

evolutiva: uno studio canadese ha ri-

portato che le ragazze che consumano 

yogurt hanno una migliore composizio-

ne dietetica e livelli di attività fisica più 

elevati (12) e lo stesso risultato è stato 

ottenuto su bambini e ragazzi iraniani 

(13).  

A livello europeo, lo studio HELENA 
ha messo in evidenza che gli adole-

scenti più attivi hanno riportato un ele-

vato consumo di prodotti lattiero-

caseari (14), ed è uscito da qualche 

giorno un aggiornamento dello studio 

che conferma i precedenti risultati, evi-

denziando, però, che solo nei maschi è 

evidente una correlazione tra sedenta-

rietà e maggiore consumo di snack 

salati e bevande zuccherate, con mino-

re consumo di yogurt, latte e acqua, che 

risulta invece più alto negli adolescenti 

più attivi. Nelle ragazze sedentarie, inve-

ce, non è evidenziabile un minore con-

sumo di latticini, ma solamente un 

maggiore consumo di snack salati e 

grassi (15). 

Questi risultati sono estremamente 

incoraggianti, ma hanno ancora biso-

gno di conferme attraverso studi di 

coorte longitudinali, fondamentali per 

lo sviluppo di programmi di prevenzio-

ne dell'obesità basati sulla promozione 

dell'attività fisica e di migliori abitudini 

alimentari, perché potrebbe rendersi 

necessaria una differenziazione dei pro-

grammi nei due sessi. 

Altri studi sugli adolescenti hanno mo-

strato che coloro che praticano attività 

sportive in maniera continuativa per 

molti giorni a settimana avevano mag-

giori probabilità di consumare latticini 

rispetto ai partecipanti meno attivi (16). 

 

CONCLUSIONI 

In conclusione questi risultati indicano 

che il consumo di prodotti lattiero ca-

seari, che fa parte di uno stile di vita 

sano, è correlato ad una migliore quali-

tà della dieta e a maggiore attività fisica. 

In altre parole sembra essere un marca-

tore di uno stile di vita migliore.  

Questo suggerisce che almeno una 

parte dell'effetto protettivo dei prodotti 

lattiero-caseari nei confronti di molte 

malattie croniche può essere anche 

correlato all'associazione con compor-

tamenti alimentari migliori (meno 

snack, grassi e bevande zuccherate) e 

una maggiore attività fisica, almeno in 

questo campione di popolazione in età 

evolutiva.  
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HELENA è acronimo di Healthy Lifesty-
le in Europe by Nutrition in Adolescen-
ce, uno studio di intervento multicentri-
co trasversale, con lo scopo non solo di 
rilevare le abitudini alimentari degli 
adolescenti, il loro stile di vita, la compo-
sizione corporea, ma anche quello di 
sviluppare alimenti migliori e appetibili 
per questa fascia di popolazione in età 
evolutiva.  
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LA NEWSLETTER SI PROPONE COME STRUMENTO D’INFORMAZIONE 
SULLE TEMATICHE LEGATE A LATTE YOGURT FORMAGGI E BURRO 

DAL PUNTO DI VISTA NUTRIZIONALE, CULTURALE, STORICO, 
ECONOMICO, NORMATIVO E DI SICUREZZA ALIMENTARE.  
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