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Secondo le piurecentl evidenze scientifiche,
€ necessario Informare correttamente 1 consurnatori
affinché I''mmagine negativa del grasso del latte
perda sempre piu consistenza.
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Le raccomandazioni nutrizionali, sia nazionali che internazionali, dagli anni 80 in poi
sono caratterizzate da una particolare attenzione sull’apporto di grassi in generale, e
piU particolare ancora sulla quota proveniente dai grassi saturi. Questa raccomanda-
zione e certamente figlia del Seven Country Study, lo studio di Ancel Keys dal quale
e derivato il concetto, ormai diffuso, di dieta mediterranea, che identificava nei grassi
- ed in particolare nei grassi saturi - la principale causa di colesterolemia e di mortali-
ta cardiovascolare (1). Effettivamente la popolazione occidentale consuma una gran-
de quantita di prodotti animali, di grassi in generale e soprattutto di grassi saturi, e in
Europa, con l'eccezione del Portogallo, I'apporto di grassi totali e di grassi saturi
sempre abbastanza alto, fino ad arrivare rispettivamente al 46% e al 15% dell'energia (2).

Lattendibile © REDAZIONE

E LA NEWSLETTER -

glségcsjglz-f(\)Tl\.lrEElTALlANA ‘2’;‘1‘31:‘5‘11\1’?_‘1*' 20 @ Email: assolatte@assolatte.it
1iano Jattendibile.it

LATTIERO CASEARIA tel. 02.72021817 W Satendibred

VOOVl



Y Lattendibile*

GIORNALE DI NUTRIZIONE E INFORMAZIONE

Il consumo di prodotti lattiero caseari con-
tribuisce certamente al carico complessivo
di grassi e di grassi saturi, ma generalmen-
te nella misura del 20-25%, con 'eccezio-
ne della Norvegia, Paese nel quale i pro-
dotti lattiero caseari contribuiscono per
quasi la meta (2).

A parte queste considerazioni, comunque i
grassi sono i macronutrienti con il maggio-
re apporto calorico per unita di peso e
questo si aggiunge alle motivazioni sulla
raccomandazione di contenere questi nu-
trienti per una dieta migliore. In Europg, tra
i primi documenti disponibili sulle racco-
mandazioni per corretti stili di vita ricordia-
mo EURODIET (3), che suggerisce un ap-
porto di grassi totali inferiore al 30%, me-
glio 25% se sedentari, e per i saturi un con-
sumo inferiore al 10% dell'energia.

Nelle linee guida statunitensi (DGA) gia
dagli anni '80 (4, 5) il consumo di grassi
rappresentava una delle direttive, la terza,
che recitava: "evita troppi grass; saturi e
colesterolo"; negli anni '90 la raccomanda-
zione diventava "scegli una dieta povera di
grassj, saturi e colesterolo” (6, 7) ma rima-
neva sostanzialmente invariata. Dal 1985 le
DGA hanno iniziato a raccomandare il
consumo di latticini a basso contenuto di
grassi e di contenere i saturi entro il 10%
dell'energia. Queste raccomandazioni so-
no grosso modo rimaste in vigore fino ad
oggi e sono state "mutuate” anche nell'ul-
tima edizione dei LARN (8) e delle Linee
Guida italiane (9). Le Linee Guida statuni-
tensi 2020-2025, nel piano alimentare rac-
comandato, riportano la seguente frase: "s/
presume che gli alimenti siano nella ver-
sione ricca di nutrienti: magri o & basso
contenuto di grassi e preparati con pochi
zuccheri aggiunti, amidi raffinat), grassi sa-
turi o0 sodio" (10), come se, per assurdo, |
grassi non fossero nutrienti.
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Eppure, a dispetto delle raccomandazioni,

Lattendibile

un numero crescente di evidenze scientifi-

che dimostrerebbe che il consumo di latti-

cini_interi_ non comporta né un aumento

dei markers di rischio cardiometabolico di

malattie cardiovascolari e di ictus (11-14),

né tanto meno 'obesita (15-17) o il diabe-

te di tipo 2 (T2D) (18-21). Del resto, molti
ricorderanno la dieta DASH, quel modello
alimentare sviluppato a partire dagli anni
'90 sul modello della dieta mediterranea,
con elevato consumo di frutta, verdura e
latticini magri e con ridotto apporto di so-
dio e grassi saturi, per la prevenzione ed il
trattamento dietetico dell'ipertensione ar-
teriosa (22). Ebbene, recentemente uno
studio di intervento randomizzato e con-
trollato ha chiaramente evidenziato che
quando nella dieta DASH si sostituivano i
latticini magri con i loro equivalenti interi,
riducendo al contempo la quantita di zuc-
cheri liberi (sostanzialmente da succhi di
frutta e zucchero) per compensare le calo-
rie dell'aggiunta di prodotti interi, non solo
si otteneva lo stesso effetto di riduzione
della pressione arteriosa (effetto dei pro-
dotti lattiero caseari), ma allo stesso tempo
si riducevano anche altri fattori di rischio
cardiovascolare come il livello di trigliceridi
(effetto della riduzione degli zuccheri),
mentre la colesterolemia totale, il coleste-
rolo HDL e quello LDL non mostravano
differenze (23). La sostituzione quindi di
poche calorie provenienti da zuccheri libe-
ri con calorie da grassi, ancorché saturi, mi-
gliora nettamente la dieta e che l'indica-
zione sulla preferenza di prodotti magri sia
dovuta pil ad un prudente preconcetto
che a reale indicazione.

Un interessante studio di modellizzazione
ha valutato quale impatto potesse avere la
sostituzione di una delle tre porzioni di
latticini a basso contenuto di grassi o senza
grassi suggerite dalle DGA per un fabbiso-
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Figural
Struttura del globulo
di grasso del latte

(riprodotto e tradotto da:
Chai et al, Ref #42)

gno di 2000 kcal, con una porzione di
latticini interi. Gli Autori (24) hanno
ipotizzato 7 differenti modelli alimenta-
ri, nei quali i saturi fossero contenuti
entro il 10% delle calorie totali.
Owviamente |'aumento dei grassi dovu-
to alla porzione di latticini interi deve
essere compensato da una diminuzione
di altre calorie, e le calorie piu
“sacrificabili” sono owviamente quelle
degli zuccheri liberi e dei cereali raffina-
ti, diminuzione che non ha un impatto
significativo sul contenuto complessivo
di nutrienti nella dieta ed e lo stesso
approccio che e stato utilizzato per lo
studio sulla dieta DASH precedente-
mente citato (23).

Pur trattandosi di teoria e non di inter-
vento sui modelli alimentari reali, i risul-
tati della modellizzazione indicano che,
delle tre porzioni quotidiane raccoman-
date per gli americani, almeno una puo
essere rappresentata da prodotti interi
senza che questo comporti alcun
effetto sulle malattie cardiovascolari o
sui markers cardiometabolici.

Come awiene per gli italiani, gli ameri-
cani_non consumano latticini nelle
quantita raccomandate, mentre il ri-
spetto delle Linee Guida potrebbe mi-
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gliorare la salute oltre che comportare
un risparmio sulla spesa sanitaria fino a
12,5 miliardi di dollari per il previsto
effetto sulla riduzione di incidenza di
ictus, ipertensione, diabete di tipo 2 e
cancro del colon-retto (25). Poiché la
maggior parte dei latticini consumati sia
negli USA (26) che in Italia (27) sono
prodotti a ridotto contenuto di grassi, o
scremati, il consumo di latticini interi
potrebbe aumentare ['appetibilits dei
prodotti e favorire quindi il consumo.

Del resto, alcune autorevoli organizza-
zioni sanitarie stanno cominciando a
includere i latticini interi all'interno dei
modelli alimentari salutari: nel 2016, le
linee guida nutrizionali del Joslin Diabe-
tes Center, il pitl grande centro al mon-
do per la ricerca, la clinica e l'educazio-
ne sul diabete, affilisto alla Harvard
Medical School, riporta nelle sue Linee
Guida l'opportunita di contenere |'ap-
porto di saturi entro il 10% delle calorie
totali, ma che "prove recenti dimostra-
no che i grassi saturi der latticini (latte,
yogurt, formaggio) possono essere ac-
cettabili allinterno del totale apporto
calorico giomaliero" (28). E ancora, nel
2019 ['Australian Heart Foundation
afferma che non ci sono prove suffi-
cienti per raccomandare prodotti a ri-

Autorevoli
organizzazioni sanitarie
stanno cominciando a
includere 1 latticini
interi all’interno dei
modelli alimentari

salutari

dotto contenuto di grassi nella popols-
zione generale e riservare il suggeri-
mento di consumare latticini a ridotto
contenuto di grassi in caso di malattie
cardiovascolari e ipercolesterolemia (29).

La visione tradizionale del cibo come
veicolo per il recapito di singoli nutrienti
sta cambiando, poiché comincia ad
essere pil chiaro che la dieta influisce
sulla salute in pit modi rispetto alla
semplice fornitura di nutrienti 0 mole-
cole di interesse nutrizionale. Un ali-
mento e un insieme multicomponente
e multifasico di biomateriali che viene
alterato dinamicamente durante i pro-
cessi di digestione e assorbimento e,
poiché non é solo veicolo di uno o piu
nutrienti, la sua struttura influenza il
modo tramite il quale i componenti
nutritivi vengono digeriti e assorbiti.

L 'effetto matrice pu0 alterare la velocita
e la modalita di digestione e assorbi-
mento di altri nutrienti o componenti
ed & uno dei motivi per cui i latticini
interi_ e a ridotto contenuto di grassi
possono avere effetti sulla  cole-
sterolemia e sulle lipoproteine a bassa
densita (LDL) diversi da quanto ci si
aspetterebbe sulla sola base del loro
contenuto di grassi saturi, e cio e dovu-
to alla complessita del latte, dei suoi
grassi e all'effetto matrice (30).
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| GRASSI DEL LATTE

Il latte, infatti, & una delle fonti di grassi
alimentari pit complesse sia in termini di
composizione di acidi grassi (Tabella 1), sia
di struttura dei trigliceridi, sia anche come
ultrastruttura, cioé per le proprieta fisico-
chimiche della loro complessa struttura
(Figura 1). Parlando in termini quantitativi,
gli acidi grassi saturi rappresentano certa-
mente la quota maggiore di grassi (60-
70%), ma gli acidi grassi insaturi (30-35%)
sono principalmente monoinsaturi. Quindi,
mentre da una parte ci si aspetta che gli
acidi grassi saturi e il colesterolo possano
contribuire  al rischio  cardiovascolare,
dall'altra i grassi monoinsaturi ed altri
componenti specifici del latte, come ['aci-
do linoleico coniugato (CLA), la sfingomie-
lina, gli acidi grassi saturi a catena dispari e
l'acido butirrico sono dotate di interessanti
proprieta antiaterogeniche, ma anche anti-
tumorali (31-35), illustrate in Tabella 2.

Inoltre, sempre quantitativamente parlan-
do, il grasso del latte ha una proprieta uni-
ca tra tutte le fonti di grassi: una buona
parte dei saturi (circa il 20-25%, vedi Ta-
bella 1) & a catena corta e media (SCFA,
MCFA), con una digestione pil rapida e
facile e un'ossidazione pit veloce, di cui si
parlera tra breve (36).

Al
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Tabella 1

Composizione in acidi grassi del
latte bovino (espressa come per-
centuale sul totale di grasso) ed
effetto della stagionalita
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Tuttavia, oltre alla composizione quali-
quantitativa in acidi grassi ed altre sostan-
ze, dobbiamo tenere in considerazione
anche come questi grassi sono organizzati
all'interno dell'alimento latte, vale a dire la
complessita strutturale dei grassi, presenti
principalmente sotto forma di globuli di
grasso (Figura 1).

Infatti, per avere un'idea della complessita
della frazione lipidica del latte, che tra tutti
gli alimenti naturali e la pit complesss,
possiamo considerare che i suoi trigliceridi
sono costituiti da pit di 400 diversi acidi
grassi (37-39), posizionati in specifiche
posizioni della cui importanza si parlera in
seguito. La maggior parte di questi acidi
grassi sono presenti solo in tracce non
significative, ma una quindicina di questi
raggiunge una concentrazione nutrizional-
mente interessante (Tabella 1); la Tabella
2 riporta invece gli effetti sulla salute rico-
nosciuti dei singoli componenti. L'effetto
complessivo sulla salute, pero, sulla cole-
sterolemia e sulle lipoproteine plasmatiche
non & quello che ci si potrebbe aspettare
sulla base della semplice composizione in
acidi grassi.

L'aspetto piu interessante del grasso del
latte € infatti la sua ultrastruttura, cioe il

ol
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Tabella 2
Effetti sulla salute dei singoli
acidi grassi presenti nel latte
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modo in cui i trigliceridi vengono
"organizzati’, in un'emulsione “olio-in-
acqua”, in globuli di grasso di vario diame-
tro (da 0,1 a 15 pm nel latte nativo che
diventano inferiori ai 2 um dopo omoge-
neizzazione),
una membrana a tre strati, che svolge inte-
ressanti proprieta nutritive ed e costituita
da una parte grassa di lipidi polari
(fosfolipidi, colesterolo, cerebrosidi tra i
quali la sfingomielina) e per la parte magra
da proteine soprattutto glicoproteine tra le
quali mucina 1 e 15, butirofiling, PAS 6 e 7
e diversi enzimi, tra cui xantina ossidasi (40,
41) e rappresenta circa il 2-6% della massa
del globulo (Figura 1). All'interno di questa
membrana & contenuto il nucleo dei glo-
buli, costituito per il 98% da trigliceridi e
per il restante 2% da digliceridi, colesterolo
e acidi grassi liberi, piu una certa quantita
di eteri lipidici, idrocarburi, vitamine liposo-
lubili, composti aromatici e altri composti
lipofili introdotti dal mangime (37).

circondati e stabilizzati da

Ci sono crescenti evidenze che correlano i
lipidi polari della dieta con un minore as-
sorbimento intestinale di colesterolo, di
trigliceridi e di acidi grassi, una diminuzio-
ne della colesterolemia non HDL, una
modulazione del microbiota intestinale
con riduzione della disbiosi e della per-
meabilita intestinale ed esercita effetti an-
tiinfiammatori, antilipidemici e antiatero-
sclerotici (42-45), quindi tutte azioni estre-
mamente importanti per la salute, mediate
dalla parte grassa del latte.

Ma non basta. Gli acidi grassi non sono
casualmente esterificati nelle tre posizioni
stereochimiche della molecola dei triglice-
ridi (5), ma gli acidi a catena corta, butirrico
e caproico sono esterificati interamente in
sn-3, mentre gli acidi grassi a catena media
(8:0-14:0) e lunga (16:0) sono preferen-
zialmente esterificati nelle posizioni sn-1 e
sn-2. L'acido stearico (18:0) & posto seletti-
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vamente nella posizione sn-1, mentre ['aci-
do oleico (18:1) mostra la preferenza per
le posizioni sn-1 e sn-3.

La posizione stereochimica & importante
perché la digestione dei grassi € un siste-
ma molto complesso che inizia gia duran-
te il transito orale per opera della lipasi
orale. Questo passaggio riguarda so-
prattutto i prodotti a3 maggiore consistenza,
che richiedono masticazione e quindi un
tempo di contatto maggiore con la lipasi
salivare, mentre per il latte il contatto e
minimo. La lipasi gastrica (o quella salivare
che & acido resistente e continua quindi ad
agire nello stomaco) ha maggiore affinita
per il legame sn-3 per cui vengono rila-
sciati selettivamente e precocemente gli
acidi a corta e media catena e l'acido olei-
co. Gli acidi grassi a corta catena vengono
assorbiti precocemente a cominciare dallo
stomaco, con una velocita inversamente
proporzionale al numero di atomi di car-
bonio, entrano nel sistema portale, arriva-
no al fegato e sono rapidamente ossidati.
Lo stomaco é responsabile della digestio-
ne di circa il 25-40% dei trigliceridi (30).
Un'altra caratteristica importante dei grassi
del latte e quella di avere una grande per-
centuale di acido palmitico esterificato in
posizione sn-2; in questo modo da una
parte ne facilita 'assorbimento, poiché i 2-
monogliceridi vengono piu facilmente
assorbiti rispetto agli acidi grassi liberi da
parte degli enterociti, e, dall'altra si accor-
cia il tempo di clearence dei trigliceridi
dopo che questi sono stati assorbiti e im-
messi nel sistema linfatico (46), diminuen-
do cosi la lipemia post-prandiale che &
uno dei principali fattori indipendenti di
rischio cardiovascolare (47). La lipemia
post-prandiale infatti promuove l'infiam-
mazione, l'insulinoresistenza, il rilascio di
citochine, lo stress endoteliale e |'attivazio-
ne della coagulazione.
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Quindi dalla digestione dei grassi saturi del
latte, una discreta quots, quelli cioe a cate-
na corta e media, viene rilasciata precoce-
mente e fornisce energia per gli eterociti,
per i muscoli ed altri organi tra i quali il
sistema nervoso centrale, e vengono poi
convertiti in calore durante i processi me-
tabolici; pertanto non solo non pongono
rischi di ipercolesterolemia o sovrappeso,
ma, anzi, proteggono dal rischio di cancro
del colon e della colite ulcerosa (48).

Un'altra parte di acidi grassi saturi, a pit
lunga cateng, teoricamente ipercolestero-
lemizzanti, viene assorbita con facilita per
il fatto che si trova in posizione sn-2 e
questo comporta anche una piu rapida
clearence post-prandiale dei trigliceridi
con abbassamento del rischio cardiova-
scolare. Rischio che viene ulteriormente
mitigato dalla presenza di acidi grassi a
lunga catena a catena ramificata e dispari,
i quali contribuiscono alla protezione car-
diovascolare, da diabete mellito ed eserci-
tano anche attivita antitumorale (vedi Ta-
bella 2).

La presenza di interessanti quantita di acidi
linoleici coniugati e di alcuni acidi grassi
trans tra i quali il trans-palmitoleico ed il
vaccenico migliorano il metabolismo ener-
getico e lipidico (con diminuzione della
massa del tessuto adiposo), diminuisce i
rischi di malattie cardiovascolari e di diabe-
te ed insulinoresistenza ed ha effetto pro-
tettivo sulla proliferazione delle cellule
tumorali (49, 50).

A ulteriore corredo, i lipidi polari del latte e
gli sfingosidi esercitano un'ulteriore azione
anticolesterolemica e di riduzione dei mar-
kers cardiometabolici (51, 52).

Ecco, quindi, che gli effetti dovuti alla com-
plessa matrice del latte restituiscono un
quadro completamente diverso da quello
che i si potrebbe aspettare dalla semplice
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composizione in acidi grassi e dalla corre-

lazione tra quantita di grassi saturi ed au-

mento del rischio cardiovascolare .

CONCLUSIONI

| dati epidemiologici e le meta-analisi por-

tano alla conclusione che, sebbene i lattici-

ni contengano un alto contenuto di acidi

grassi saturi, il loro consumo ha un effetto

positivo (o quanto meno neutro sulla salu-

te cardiovascolare umana) (53-55), ma

molte sono le evidenze che possano addi-

rittura ridurre il rischio di malattie cardiova-

scolari e diabete (56, 57), migliorare la

salute intestinale e la prevenzione di in-

flammazione e tumori. | meccanismi attra-

verso i quali si esercita questa protezione
non sono ancora del tutto chiari e sono
state proposte diverse ipotesi tra le quali
l'effetto dovuto alla complessita della
struttura della matrice lattiero casearia (58).

Il consumo di latticini interi oltre ad essere

piu palatabile, contribuisce inoltre 3 mag-

giori assunzioni di nutrienti significativi, in

particolare vitamina D e vitamina K. Consi-
derando le attuali evidenze scientifiche
quindi e necessario informare corretta-
mente i consumatori affinché limmagine
negativa del grasso del latte perda sempre
pit consistenza e che almeno coloro esen-
ti da ipercolesterolemia, in via prudenziale,
comincino a consumare, magari modera-
tamente, prodotti interi inseriti in uno stile
di vita sano ed equilibrato, che ponga par-
ticolare attenzione alle altre fonti di grassi
della dieta.

Come gia evidenziato nel numero 95 de

Lattendibile (ottobre 2022), occorrerebbe

spostare |'attenzione e l'enfasi non tanto

sui livelli di grassi saturi e colesterolo quan-

to sui biomarcatori infiammatori per chiari-

re i meccanismi cardioprotettivi dei pro-

dotti lattiero caseari.
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