Bianco Latte
Il nostro primo alimento
Il nostro primo alimento è il Latte. In sostituzione di quello materno o in proseguimento di crescita spesso viene usato il latte di mucca, di pecora o capra , questi ultimi meno commercializzati. I latte vaccino che è prodotto dalla “ mungitura regolare, ininterotta e completa di animali”, deve essere  di Alta Qualità.
 Alta Qualità” non è uno slogan sulla bontà del prodotto, ma una vera e propria categoria merceologica, indicata dalla legge n° 169 del 3/5/1989. I requisiti necessari affinché il latte sia definito di Alta Qualità sono molto rigorosi e l’utilizzo di tale dicitura deve essere specificatamente autorizzato dai servizi veterinari di Stato. Il latte Alta Qualità è continuamente sottoposto a controlli, che coinvolgono la selezione delle razze bovine e il loro stato di salute, l’alimentazione del bestiame, l’igiene delle stalle, le condizioni di mungitura, la raccolta e distribuzione, la struttura della centrale di lavorazione, i trattamenti termici e il confezionamento del latte. 

A seconda della specie animale, il latte ha diverse componenti di cui la qualità varia considerevolmente. Ma a grandi linee questo alimento risulta composto da acqua; da zuccheri rappresentati in gran parte dal lattosio; da grassi in netta prevalenza gli acidi grassi saturi; Tuttavia anche tra gli acidi grassi saturi è necessario dire che quelli a catena corta, tipici del latte (butirrico, caprilico, caprico) hanno maggiori effetti benefici per la salute rispetto a quelli a catena lunga (miristico e palmitico) che possono incrementare l'LDL (coinvolto in patologie quali l'atreriosclerosi e l'ipercolesterolemia) nel sangue. Inoltre, il grasso del latte contiene alcuni isomeri dell’acido linoleico (CLA): quello più rappresentato è l’acido rumenico, la cui presenza dipende dalla sua formazione nel rumine degli animali gli effetti positivi dei CLA sono stati ampiamente dimostrati: sono naturalmente anticarcinogeni, agiscono da modulatori della biosintesi delle prostaglandine, migliorano la mineralizzazione delle ossa e rendono ottimale il metabolismo dei lipidi. (P. Manzi. Alimenti Funzionali, maggio 2009) nel latte ci sono anche le proteine quali la caseina; dai minerali in esso contenuti ,poi, l’organismo ricava gli elementi indispensabili all’organismo, in particolare il calcio e il fosforo; contiene inoltre le vitamine  le idrosolubili (B e C) e le liposolubili (A-D-E-K) ; gli enzimi di cui alcuni hanno una importante funzione antibatterica, come la lattofenina, lisozima.

 In generale, il latte di pecora è più ricco di alcuni nutrienti rispetto a quello di vacca. I due tipi di latte hanno una percentuale simile di carboidrati (lattosio), ma qualità e quantità di grassi e proteine sono molto diverse. Il latte di pecora infatti contiene una quantità di grassi più che doppia rispetto al latte vaccino o caprino: si va dal 6% all’8%, con punte del 10%, a seconda del periodo di lattazione, della razza ovina e dell’alimentazione degli animali. In particolare, il latte prodotto dalle pecore di Razza Sarda  contiene tra il 6% e l’8% di grasso. Anche la ricotta di pecora risulta più ricca di grassi rispetto a quella vaccina: i globuli di grasso del latte di pecora sono molto piccoli e difficili da eliminare, quindi sfuggono nel siero durante la lavorazione del formaggio.
Dal punto di vista del sapore, il latte ovino sia crudo che pastorizzato ha un gusto neutro, molto simile a quello vaccino, e si presenta bianco e viscoso, tuttavia è raro trovarlo in commercio. 

Contenuti nutritivi di alcuni tipi di latte
	Specie animale
	Proteine (g)
	Lattosio (g)
	Grassi (g)
	Cal (g/100 g)

	Donna
	1,5
	6,9
	5,5
	65

	Mucca
	3,2
	4,5
	3,5
	62

	Capra
	3,3
	4,5
	5,3
	70

	Pecora
	5,6
	4,5
	7,5
	108

	Bufala
	4,8
	4,7
	7,5
	105

	Coniglio
	13,0
	1,8
	12,8
	167

	Balena
	10,0
	0,8
	35,0
	358


Tabella: www.granarolo.it
 Insomma il latte risulterebbe un elemento nutrizionale completo presente in modi diversi (latticini, formaggi etc) all’interno del nostro piano alimentare giornaliero.

 Da diversi anni, però, sono aumentati considerevolmente i casi di intolleranza alimentare nei confronti del latte soprattutto di natura animale. Per intolleranza primaria al lattosio si intende quella genetica per la carenza dell’enzima lattasi che scinde il lattosio in zuccheri semplici , poi assorbibili a livello intestinale.
 L’attività della lattasi presente normalmente alla nascita diminuisce intorno ai 2 anni di vita fino a quasi scomparire alla pubertà. I portatori di una mutazione  specifica sul dna mantengono l’attività lattasica per tutta la vita. In caso di assenza di lattasi non è possibile per l’organismo digerire il lattosio, il che comporterebbe disturbi gastrointestinali molto intensi, spesso quando nella dieta si associano i carboidrati, ma non sempre sono evidenti e dipendono dal grado di tolleranza individuale.
L’intolleranza secondaria è invece indotta da patologie o infezioni intestinali.

A questo punto chiediamo alla nostra Nutrizionista, dott.ssa Impedovo Daniela, se davvero questo alimento sia fondamentale per il nostro fabbisogno nutrizionale e se solo il latte di natura animale sia realmente ricco di calcio, minerale indispensabile per la nostra struttura ossea?
 Il latte è uno degli alimenti più completi e nutrienti e le sue numerose proprietà sono note fin dai tempi antichi. Viene consumato ad ogni età e in grandi quantità ed è indicato soprattutto per i bambini e gli anziani, ma è amato anche dagli atleti in quanto bevanda dissetante (a parte le sue benefiche proprietà) grazie al suo elevato contenuto di acqua. Il latte è ricco di calcio e vitamina D (fondamentale per la formazione di ossa e denti), di vitamine del gruppo B e A e contiene tutti gli aminoacidi che servono al nostro organismo per rimanere in buona salute. 

In alternativa al latte vaccino il latte di Soia, che come tutti i prodotti a base vegetale, deve essere rigorosamente biologico perché, in caso contrario, potrebbe contenere soia geneticamente modificata. Questo tipo di latte può rappresentare una valida alternativa al latte vaccino, in particolar modo per tutti coloro che hanno fattori di rischio di arteriosclerosi perché la soia riduce il colesterolo-LDL. Inoltre alcuni dati riportano che, negli uomini che consumano regolarmente il latte di soia, è stata riscontrata una minore incidenza di tumore alla prostata. Alcuni studi evidenziano anche l’effetto protettivo della soia rispetto ai tumori femminili e ai problemi legati all’osteoporosi, ma ciò è ancora da dimostrare. Il latte vegetale, rispetto al latte vaccino, è meno calorico in quanto presenza un contenuto di grassi molto inferiore rispetto al latte intero e leggermente superiore al latte parzialmente scremato. Esso contiene anche fibre, vitamine A, E, B e minerali: tra questi, il ferro è presente in quantità doppie rispetto al latte vaccino. Infine, il latte di soia è un ottimo alleato del fisico, contro i problemi legati all’ipercolesterolemia.

