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Il Prof. Ivo Bianchi si laurea in Medicina e 
Chirurgia nel 1973 presso l’Università degli 
Studi di Padova con il massimo dei voti e 
la lode e nella stessa Università si spe-
cializza in Medicina Interna. Nei quindici 
anni successivi lavora presso il reparto di 
Clinica Medica dell’Università degli Studi 
di Verona diretto dal professor Ludovico 
Antonio Scuro dedicandosi, in particolare, 
a ricerche cliniche in ambito endocrinolo-
gico; in quello stesso periodo sono nume-
rosi i soggiorni di studio e lavoro presso 
i reparti di Endocrinologia dell’University 

-
-

di Denver-Colorado, durante i quali 
si dedica alla ricerca su temi quali il 
metabolismo del Calcio e la fisiopatologia 
di Calcitonina e Prolattina.

-
te di Medicine Complementari (Agopuntu-
ra cinese, Omeopatia, Omotossicologia, 
Fitoterapia) frequentando alcune delle 
più prestigiose Scuole internazionali ed 
intessendo rapporti e collaborazioni con i 
nomi più importanti dell’Omeopatia, dell’A-

-
cina Ayervedica come Dominique Senn di 
Losanna e Pierre Smit di Ginevra.
Nel 1982 fonda la Scuola di Omeopatia 

Agli inizi degli anni ’80 scopre le opere del 
-

motossicologia, trovando in essa la perfet-
ta sintesi per una nuova, moderna visione 
della Medicina.

Nel 1983 è cofondatore l’Associazione Me-

di cui è presidente per 26 anni e attuale 
membro del Consiglio Direttivo.

-
nale di Omeopatia, Omotossicologia e Di-
scipline Integrate, di cui è tuttora docente.
Di pari passo con l’intensa attività didatti-
ca, il Prof. Bianchi profonde un monumen-
tale sforzo nella scrittura di testi di Clinica 
Omotossicologica che hanno rappresenta-
to, e continuano a rappresentare, il punto 
di riferimento per generazioni di medici in 
Italia e nel mondo.

A coronamento del suo sforzo per l’ap-
profondimento e la diffusione dell’Omo-
tossicologia in tutto il mondo, nel 1994 
gli viene conferito, a Baden Baden, il pre-

-

Baden.

Nel 2008 è stato cofondatore, in Germa-
nia, dell’International Society for Home-
opathy and Homotoxycology, ricoprendo 

-
ternazionale dei piani formativo-didattici.
Dal 1992, all’intensa attività di insegna-

ha tenuto più di 2000 conferenze e lezioni 

Sud Africa, Canada, Stati Uniti, Messico, El 
Salvador, Nicaragua, Colombia, Venezuela, 
Ecuador e Brasile).

Vanta numerose collaborazioni di ricerca 
e didattiche con Università e Fondazioni 

-
sità degli Studi di Milano, Università degli 
Studi della Calabria, Università “Guglielmo 

dell’Università degli Studi di Siena, Ac-
cademia delle Scienze di Mosca, Loyola 
University di Chicago, Università di Quer-
navaca). E’ docente presso i Master di II 

-
logia delle Università degli Studi di Verona 

-
-

pubblica, Oscar Luigi Scalfaro, per meriti 
professionali.

-
-

dell’Associazione Medica Italiana di 
Omotossicologia).

-
te dedicata al mondo del Naturale.

-
-

dico di Omeopatia e Bioterapia, in questa 
attività coadiuvato, negli ultimi anni, dalla 

naturopata.

Sulla scia dei grandi medici del passato, 
si è dedicato in particolare all’approfondi-

sue implicazioni, convinto che gran parte 
degli effetti collaterali dei farmaci siano 
evitabili con un corretto inquadramento 
costituzionale del paziente.

Di recente il suo interesse per ogni aspet-
to della Biologia l’ha portato a studiare 
in particolare i funghi medicinali ed il mi-
tocondrio, e su entrambi gli argomenti è 
considerato un esperto a livello mondiale.

-
ta, libera da ideologismi ed integralismi te-
rapeutici, in ogni lezione, in ogni conferen-
za, in ogni libro o articolo mai tralascia di 
sottolineare come la strategia terapeutica 

-
ba sempre emergere dall’integrazione tra 
le varie, razionali opzioni di cura esistenti.
Al di là dell’attività didattica e di ricerca, 
il Prof. Bianchi è giornalmente impegnato 
nella propria, intensa attività ambulato-
riale, indispensabile ed inesauribile fonte 
di esperienza clinica, assistito in questo 
dalla moglie Marina, infermiera professio-
nale, incontrata nelle corsie della Clinica 
Medica dell’Università di Verona.
Da questa unione sono nati 6 meravigliosi 

avanti quella che a tutti gli effetti è da con-
siderasi la vera missione di un’intera vita.

Il Prof. Ivo Bianchi è considerato uno dei 
nomi più illustri dell’Omotossicologia 
mondiale.
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In natura, il latte (prodotto di secrezione delle 
ghiandole mammarie dei mammiferi dopo il 
parto) è l’alimento previsto per la crescita dei 
cuccioli dei mammiferi. Esso contiene, disciolti 
in acqua, zuccheri (lattosio), proteine, grassi, 
vitamine, enzimi ed anticorpi. La composizio-
ne del latte differisce tra le varie specie di mam-
miferi, si va dal Latte di focena che contiene solo 
il 40% di acqua ed il 46% di grassi , al latte di ca-
valla che ne contiene rispettivamente  il 90% e 
l’1.5 %. La cavalla produce un latte più ricco di 
lattosio di quello dei cetacei, mentre il latte di 
coniglio è il più ricco di tutti in proteine e sali mi-
nerali, e così via.

Come sempre ciò che avviene in natura non è 
mai casuale e quindi si spiegano le diverse ca-
ratteristiche dei latti dei diversi mammiferi. Il 
neonato di uomo e di tutti i primati è in conti-

un latte acquoso, scarso di grasso e protei-
ne. Il piccolo di uomo poppa molto frequente-
mente, ingerendo ogni volta piccole quantità 
di latte. Avendo una alimentazione continua, il 
piccolo non ha bisogno di riserve. All’estremo 
opposto vi sono tutti gli altri mammiferi che 
dopo il parto nascondono i neonati in nidi o tane 
e che passano gran parte del tempo a procurarsi 
il cibo, rientrando soltanto ad intervalli. In que-
sta situazione l’allattamento è intermittente e 
quindi il neonato ha bisogno di un latte molto 
sostanzioso (poco acquoso) e da digerire lenta-
mente (molto grasso); inoltre in queste specie il 
piccolo poppa in modo rapido e si sazia in pochi 
minuti. Anche i cuccioli dei mammiferi marini 
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necessitano di un latte con queste caratteristi-
che, a causa dell’ambiente freddo, dei contatti 

della necessità di poppare in modo rapido (per-
ché sott’acqua, in apnea). 

Queste considerazioni dovrebbero essere te-
nute presenti da alcuni pediatri di oggi che vor-
rebbero distanziare molto i pasti del neonato 
con effetti assai pesanti sullo sviluppo psichico 
del bambino e sull’equilibrio emotivo della ma-
dre. Del resto i condizionamenti sociali oggi 
sono molto pressanti e la mamma primitiva, con 
il neonato con sé 24 ore su 24, non esiste più. 

lattazione, l’integrazione lattea va adattata a 

seconda dell’età del piccolo e delle circostan-
ze. Il latte dovrà essere tanto più sostanzioso 
quanto più i pasti sono diradati e quanto più il 
piccolo fatica a crescere. 

non solo tutti i nutrienti nelle proporzioni ot-
timali per la crescita, ma anche sostanze enzi-
matiche ed anticorpi che hanno la funzione di 
aumentare le difese immunitarie in un periodo 
della vita in cui un’infezione potrebbe avere 
conseguenze gravissime. Dobbiamo inoltre ri-
cordare che quanto più rapidamente il piccolo 

tanto più diventa meno suscettibile alle infezio-
ni gravi.
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Secondo la legge italiana con la sola parola 
“latte” si intende il latte di vacca, diversamente 
deve essere precisato il nome dell’animale di 
provenienza. 
Il latte è una miscela complessa contenente, in 

lipidi e vitamine liposolubili, 
in fase dispersa, proteine ed inoltre fosfati e 
citrati di Calcio e Magnesio. In soluzione sono 
presenti glicidi solubili, sali, sostanze azotate 
non proteiche e vitamine idrosolubili.

Il latte fornisce pertanto non solo grandi quan-
tità di calcio che viene facilmente assorbito ma 
anche proteine di alta qualità biologica, minerali 
e vitamine. Per le sue caratteristiche e, conside-
rato l’apporto calorico moderato (in media da 
64 calorie per 100 g di latte intero a 36 calorie 
per 100 g di latte scremato), il latte è ritenuto 
un alimento idoneo per qualsiasi tipo di dieta. 
In particolare il  latte vaccino è stato da sempre 
considerato come un alimento sano e comple-

IL LATTE VACCINO
Fonte primaria di Calcio, Potassio e Vitamina D

A cura del Prof. Ivo Bianchi
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to, tradizionalmente i genitori lo proponevano 

dei dietologi si basavano sul fatto che il latte è 
una fonte primaria per tre fondamentali sostan-
ze nutritive: calcio, potassio e vitamina D. Tutto 
è però cambiato negli ultimi decenni grazie ad 
una, ben orchestrata campagna di discredito 
verso questo alimento, forse troppo completo, 
economico, comprensibile a tutti. 

La messa sotto accusa dell’alimento latte inizia, 
non a caso dagli Stati Uniti, dove nel periodo 
1944-1946 la stampa incomincia martellare 
sui pericoli del latte, apportatore di una malat-
tia infettiva, la Brucellosi. Si parla di epidemie 
quando in realtà si trattò di poche centinaia 
di casi con 2-3 sole morti, in un periodo in cui 
l’antibioticoterapia non era ancora pratica co-
mune. In ogni caso la pastorizzazione del latte 
ha risolto per sempre tale pericolo. La grande 
industria alimentare globalizzata ha tuttavia 
continuato il suo lavoro spingendo per distribu-
tori di bibite edulcorate e diabetogene al posto 
di un sano bicchiere di latte per i ragazzi in età 
scolare. I casi esistenti ma rari di intolleranza al 
lattosio o di allergia alle proteine del latte, non 

cibi industriali.

Il latte è un alimento straordinario 
la cui composizione, in natura, varia 

profondamente in funzione della 

È il primo alimento che viene assunto alla nasci-
ta perché contiene tutte le sostanze necessarie 
per la rapida crescita dell’organismo ed inoltre è 
quello che ci accompagna in ogni fase della vita 
grazie ai principi nutritivi di cui è ricco. 
Le caratteristiche essenziali del latte sono: la 
complessità della sua composizione, la sua alte-
rabilità e la variabilità quantitativa delle sostan-
ze presenti.

sono diversi: razza dell’animale, età, stato di 
salute, stadio di lattazione, clima, stagione, 
condizioni di stabulazione, di alimentazione, 
mungitura e trattamenti a cui viene sottopo-
sto per il confezionamento e per la sua con-
servabilità. 
Da queste considerazioni deriva il fatto che 
non si può, per questo alimento fare un di-

-
no valutati molti fattori. 
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Spesso il latte e i prodotti lattiero caseari sono 
stati messi sotto accusa per l’elevato contenuto 
in grasso e soprattutto per la presenza di acidi 
grassi saturi. Tuttavia anche tra gli acidi grassi 
saturi è necessario dire che quelli a catena cor-
ta, tipici del latte (butirrico, caprilico, caprico) 

rispetto a quelli a catena lunga (miristico e 
palmitico) che possono incrementare (le LDL 
(coinvolte in patologie quali l’aterosclerosi e 
l’ipercolesterolemia).  L’ acido butirrico è stato 

-
ca per la sua presunta attività antitumorale. 
Inoltre, il grasso del latte contiene alcuni iso-
meri dell’acido linoleico (CLA): quello più rap-
presentato è l’acido rumenico, la cui presenza 
dipende dalla sua formazione nel rumine degli 
animali. Gli effetti positivi dei CLA sono stati 
ampiamente dimostrati. Essi sono anticarci-
nogeni naturali, agiscono da modulatori della 
biosintesi delle prostaglandine, migliorano la 
mineralizzazione delle ossa e rendono otti-
male il metabolismo dei lipidi. 

Non tutti però pensano che consumare latte sia 
una buona idea. Infatti, gli esperti presso la Har-
vard School of Public Health hanno etichettato 
le raccomandazioni a consumare latte “un passo 
nella direzione sbagliata”. Uno dei critici più im-
portanti è Walter Willett, MD, PhD, professore 
di epidemiologia e capo del dipartimento di nu-
trizione alla Harvard School. Secondo lui,  bere 
troppo latte può comportare pericoli ma anche 
l’ esperto di statistica conviene che consumare 
una tazza o due di latte o di prodotti lattiero-
caseari equivalenti al giorno va bene. Ad ogni 

occulti, ma soprattutto molto generici. Non si 
tiene conto della popolazione indagata, molto 
diverso è infatti l’effetto del latte su uno statu-
nitense di origine africana o nord europea. Non 
viene inoltre valutato il tipo di latte usato, sap-
piamo le pessime caratteristiche del latte nord 
americano, né la dieta generale degli individui 
considerati. Diverso peso statistico dovrebbe 
avere il vegetariano ed il mangiatore di hot-dog 
che consumano latte. 

IL LATTE E I GRASSI
Fonte di grassi positivi per la salute

A cura del Prof. Ivo Bianchi
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LIPIDI
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GRASSI SATURI 

Più di metà dei lipidi del latte sono grassi saturi, 
essi ammontano mediamente a 19g/l nel latte 
intero. Negli ultimi decenni sono stati studiati 
estensivamente gli effetti sulla salute dei singoli 
grassi del latte.
Le conclusioni sono state che l’acido Butirrico 
è un modulatore della funzione genetica e può 
avere un ruolo nella prevenzione neoplastica.. 
L’acido Caprilico e Caprico hanno proprietà 
antivirali e il Caprilico in particolare sembra 
rallentare la crescita tumorale . L’acido Lau-
rico ha funzioni anti virali ed anti batteriche, 
sembra inoltre agire come agente anti carie ed 
anti placca. Molto interessante è stato il rilievo 
che questo acido grasso può uccidere l’Heli-
cobacter pylori. Altri interessanti studi hanno 
riportato che l’acido Caprico e Laurico inibisco-
no alcuni fondamentali e pericolosi fattori di 

Stearico non aumenta i livelli  serici di coleste-
rolo e non è aterogenico.
Inoltre nonostante gli acidi grassi Laurico, Miri-
stico e Palmitico siano associati con un aumento 
sia del colesterolo HDL che LDH, tuttavia il ri-
schio cardiovascolare sembra essere associato 
negativamente con l’assunzione di grassi del 
latte. Un studio norvegese riporta che il con-
sumo dei grassi del latte protegge dal rischio 
di un primo infarto miocardico e che gli effetti 
causali veri vanno cercati al di fuori dei banali 
parametri della colesterolemia. Sjogren et al., ri-
portano che l’assunzione di grassi del latte spes-
so si associa con un equilibrio salutisticamente 
favorevole delle diverse frazioni di colesterolo 
ematico. Del resto il consumo di grassi del lat-
te ha effetti meno pronunciati sulla lipidemia di 
quanto ci si potrebbe aspettare tenendo conto 
del tenore lipidico del latte stesso e molti stu-
di hanno dimostrato non esserci un maggior 
rischio cardiovascolare nei consumatori di lat-
te. Non esiste inoltre un rapporto tra livelli di 
Proteina C Reattiva, fattore di rischio cardiova-

scolare principe nella Sindrome Metabolica ed 
il consumo di grassi del latte. Viceversa sembra 
che l’aumento del colesterolo HDL, causato 
dall’assunzione di acidi grassi laurico, miristico 

come anti ossidanti nei confronti del coleste-
rolo LDL e proteggendo inoltre da infezioni mi-
crobiche e tossine. 
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GRASSI INSATURI 

L’acido Oleico è l’acido grasso insaturo più 
concentrato nel latte, ammonta a 8g/l nel lat-
te intero. In molti paesi, soprattutto nordici, il 
latte rappresenta il maggior apporto di acido 
oleico, grasso considerato favorevole alla sa-
lute, poichè contribuisce ad abbassare i livelli 
sia di trigliceridi che di colesterolo LDL, contri-
buendo alla salute coronarica. Ricordiamo che 
gli acidi grassi sono i principali costituenti delle 
membrane cellulari ma che sono estremamente 
sensibili allo stress ossidativo, maggiore causa 
di cancerizzazione ed invecchiamento a livello 
cellulare. 
L’acido Oleico è più resistente all’ossidazione 
rispetto agli acidi grassi omega-3 e omega-6 
ed il suo pur parziale rimpiazzo di questi gras-

si a livello delle membrane cellulari, può essere 
considerato favorevole. Elevati livelli di acido 
oleico e di grassi poli insaturi  hanno un effetto 
di protezione sulla ossidazione lipidica legata 
a fumo di sigarette, ozono od altri ossidanti 
ed una dieta ricca di tali grassi ha effetto pro-
tettivo nei confronti dell’aterosclerosi. I grassi 
del latte ( 25% di acido Oleico ) possono quin-
di avere effetti molto favorevoli su longevità e 
salute, come si può constatare da statistiche 
sulla popolazione islandese, grande consuma-
trice di latte. La concentrazione di acidi grassi 
polinsaturi (PUFA) nel latte è di circa 2 g/l , ed 
i più rappresentati sono l’acido Linoleico (18:2 
omega-6) e l’acido alpha-Linolenico (18:3 
omega-3).
Questi acidi grassi possono essere convertiti 
ad acidi grassi con 20 atomi di carbonio quali 
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l’acido Arachidonico (20:4 omega-6) e l’acido 
Eicosapentaenoico (EPA) (20:5 omega-3), con 
successiva conversione a Eicosanoidi, molecole 
metabolicamente molto attive anche a livello 
locale. Gli  Eicosanoidi derivati dall’acido linolei-
co, via acido Arachidonic aumentano l’aggrega-
zione piastrinica ed aumentano quindi il rischio 
coronarico mentre gli Eicosanoidi derivati 
dagli EPA hanno effetto opposto e bloccano 
parzialmente la conversione degli omega 6 
negli Eicosanoidi pericolosi, riducendo quin-
di rischio cardio-vascolare e cancerogene-
si. Si pensa che l’uomo del Mesolitico avesse 
un rapporto di 1–4:1 tra omega-6 e omega-3, 
mentre gli europei di oggi hanno un rapporto 
di 10–14:1. Esquimesi ed alcune popolazioni 
giapponesi, con diete ricche di omega-3, han-

no bassa incidenza di coronaropatie e di alcuni 
cancri. Una buona protezione nei confronti di 
patologie cardiovascolari e neoplastiche vie-
ne data da un elevato rapporto tra la somma-
toria di EPA ed acido Oleico ed i grassi ome-
ga-6 , assunti con la dieta. Nel latte esiste tale 
rapporto ottimale, meglio che nella maggior 
parte dei prodotti non marini. Naturalmente 
la composizione lipidica del latte vaccino è 

dell’animale, tuttavia è chiaro che una corret-
ta alimentazione del bovino, soprattutto il suo 
consumo di foraggio, porta alla produzione di 
un latte che può avere effetti protettivi nei 
confronti di patologie quali diabete 2, cancro 
al seno nelle donne in premenopausa e coro-
naropatie. 
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Acido Linoleico Coniugato (CLA)
Latte bovino, prodotti latteo caseari e carne 
bovina sono le maggiori fonti alimentari per 
l’uomo di una importantissima sostanza, cui 

acido Li-
noelico coniugato ( CLA ) che costituisce circa 
lo 0,6 % della frazione grassa. Tale molecola ha 
importanti ripercussioni terapeutiche nell’uo-
mo soprattutto per il potere di modulazione 
sulla concentrazione dei lipidi plasmatici 
migliorando in particolare i livelli di colestero-
lo che vengono ridotti, gli effetti sui trigliceridi 
sono invece controversi. Esperimenti sull’ani-
male dimostrerebbero effetti anti carcinoge-
netici, in particolare studi svedesi prospettici 
indicano che assunzioni di elevate quantità di 
grassi del latte e di CLA in particolare, possono 
ridurre il rischio di cancro al colon-retto; que-
ste sostanze sono studiate per l’alimentazione 
dei soggetti neoplastici. Il meccanismo d’azione 
metabolico del CLA  sembra essere quello di 
competizione con l’acido Arachidonico nelle 
reazioni di cicloossigenasi che esita in una mi-
nor formazione di prostaglandine e tromboxani 

il gene di espressione della cicloossigenasi, e 

quali in particolare il TNF alfa e di varie mo-
lecole correlate con lo stress.

L’acido trans Vaccenico (VA) rappresenta 
l’1.7% del grasso totale del latte, la sua concen-
trazione è del  2–4% nelle vacche che pascola-
no e dell’ 1–2 % in quelle alimentate in stalla. 
Nell’uomo questo grasso può essere convertito 
nel prezioso CLA. Gli studi sugli effetti di que-
sto acido grasso a livello cardiovascolare sono 
comunque ancora molto controversi .

FOSFOLIPIDI E
GLICOSFINGOLIPIDI 

circa l‘1% dei grassi totali del latte. Essi hanno 
vari ed importanti ruoli a livello organico : lega-
no cationi, stabilizzano le emulsioni, -
no la funzione di enzimi, ormoni e fattori di 
crescita, hanno un ruolo nel riconoscimento 
immunologico e nella maturazione e prolife-
razione cellulare. I Glicosgingolipidi si trovano 
soprattutto nel tessuto nervoso ed hanno un 
ruolo nello sviluppo del cervello del neonato, 
nella funzione dei recettori cellulari, oltre a pro-
teggere nei confronti di allergie e tossine.
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Il latte bovino contiene circa 32g/l di proteine 
di alto valore biologico e questo ne fa una otti-
ma fonte di aminoacidi essenziali. Inoltre nel lat-
te vi sono grandi quantità di proteine ad azioni 

antimicrobiche, stimolanti l’assor-
bimento dei nutrienti, fattori di crescita ed 
inoltre ormoni, enzimi, anticorpi ed immuno-
stimolanti.
L’azoto del latte si trova nella caseina e  nel siero. 
La caseina rappresenta l’80% delle proteine del 
latte ed ha il compito di veicolare calcio e fosfo-

ro oltre che formare una sorta di coagulo nello 
digestio-

ne. Le proteine del siero, liquido che rimane 
dopo che il latte è stato cagliato per produrre 
il formaggio, sono proteine lobulari, più idro-
solubili della caseina e le cui frazioni principali 
sono beta-lattoglobine, alpha-lattoalbumina, 
albumina e immunoglobuline. Le proteine del 
siero sono assorbite molto rapidamente a livel-
lo intestinale e determinano uno spiccato innal-
zamento aminoacidico nel sangue dopo il pasto. 

IL LATTE

E LE PROTEINE
Fonte di Amminoacidi essenziali

A cura del Prof. Ivo Bianchi



15

-
tici del siero di latte, il cui contenuto proteico 
varia a seconda dell’alimentazione. Ad esem-
pio il latte dell’Islanda e della Nuova Zelanda è 
povero di beta caseina A1.

Recenti studi hanno attribuito un ruolo anti 
ipertensivo ad alcuni peptidi contenuti nel latte 
che agiscono sia per la loro veicolazione di calcio 
che come ACE inibitori, calmanti opioido simili 
ed anti trombotici. Il latte è particolarmente 
ricco in aminoacidi essenziali, . Tali 
aminoacidi sono la base della sintesi proteica 
muscolare, inibiscono la degradazione tissutale 
e sono substrato per la gluconeogenesi, mecca-
nismo biochimico essenziale per il rifornimento 
energetico muscolare. In particolare Leucina, 
Isoleucina, Valina, Lisina e Treonina, di cui 
il latte è ricco, stimolano la risposta insulinica 
postprandiale e contribuiscono ad abbassare i 
livelli di glucosio dopo i pasti, cosa molto utile 
per prevenire Insulino Resistenza e Sindrome 
Metabolica, problematiche oggi frequentissi-
me ed alla base di diabete 2 e cancro. Viceversa 
l’aminoacido Taurina, elevato nel latte materno 
e nel colostro bovino non è presente in quantità 

 va quindi 
supplementato se il neonato viene alimentato 
semplicemente con latte vaccino, vista la sua 
importanza per lo sviluppo cerebrale e retinico 
del bambino. 

Il latte di mucca è ricco in Glutatione, tripetide 
aminoacidico (formato da Cisteina, Glicina ed 
acido Glutammico) con importantissime funzio-
ni anti ossidanti a livello tissutale. Questa mo-
lecola inoltre inibendo la formazione di radicali 
liberi dell’ossigeno (ROS) anche a livello pancre-
atico, sostiene la produzione di insulina. Il 
Glutatione inoltre stimola la proliferazione dei 
globuli bianchi, ne inibisce la morte program-
mata e regola la loro secrezione di citochine in-

. Questo tripetide, a livello polmo-
nare, . 

Micelle di Caseina nel Latte
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Aminoacido essenziale, importante soprattutto a 
livello di muscolo (rappresenta 1/3 delle protei-
ne muscolari), tessuto adiposo ed epatico ove 
è mattone essenziale per la  sintesi  di steroli.
La Leucina è il solo aminoacido capace di stimo-
lare la sintesi proteica a livello muscolare. La 
sua integrazione porta, anche nell’anziano, ad 
un rallentamento della degradazione del tessu-

della sintesi di proteine del muscolo che la rende 
importante in malattie neurodegenerative quali 
morbo di Parkinson, Sclerosi Multipla e Scle-

 (SLA).

La Leucina non è solo il più importante supple-
mento per gli sportivi nell’ambito dei 3 aminoa-

sostituisce rapidamente 
il glucosio
digiuno, ma anche per il suo ruolo nella crescita 
ed integrità muscolare. Il suo ruolo anabolico 
è supportato dalla sua potente attivazione della 
Rapamicina Chinasi, enzima che regola la cresci-
ta cellulare. Infusioni di questo aminoacido nel 
ratto diminuiscono l’assunzione di cibo ed il peso 
corporeo attivando il circuito mTOR.

Esperimenti sul topo hanno dimostrato che la 
Leucina, che viene rapidamente captata dagli 
astrociti cerebrali e favorisce la sintesi di glutam-
mato dall’acido alfa chetoglutarico e protegge 
dall’insorgenza di convulsioni, inoltre, sommi-
nistrata in corso di esse, è attiva quanto il Dia-
zepan nel sopprimerle, ma senza effetti sedativi. 
Una dieta carente di Leucina, ha promosso obe-
sità, nell’animale da esperimento. 

-
litudine strutturale, hanno diversi destini meta-
bolici. La Valina stimola la sintesi di carboidrati, 
la Leucina quella di lipidi e l’Isoleucina quella di 
entrambi.

Sempre nell’ambito di una differenziazione, 
-

sono abbastanza distinti e sempre più gravi an-
dando dalla Leucina, alla Isoleucina ed alla Valina. 

stanchezza 
 che induce anche irritabili-

tà, quello di Isoleucina porta anche a depressio-
ne e confusione mentale, quello di Valina apre la 
strada al danno neurologico strutturale e conse-
guentemente al deterioramento anche mentale. 
Da tutto questo si deduce che l’integrazione di 
Leucina deve essere quella di base per preser-
vare, senza rischi, le strutture neuromuscolari 
e per sostenere una corretta funzione neuro-
psichica in generale.

particolarmente importante negli epatopatici ( 
cirrosi, epatite, coma epatico ..) che sono in ge-
nere carenti di questi aminoacidi, mentre hanno 
un eccesso di aminoacidi aromatici e di Metioni-
na. Molto probabilmente a livello cerebrale c’è 
competizione tra assorbimento di aminoacidi 

situazioni cliniche è importante supplementare i 

riequilibrare i rapporti .
La supplementazione di Leucina può essere mol-
to utile, ma non quella di Isoleucina,nei soggetti 
diabetici, anche per il fatto che questo aminoaci-
do tende a ridurre l’appetito.

Gli ormoni tiroidei accelerano in generale il 

Leucina in particolare. Una supplementazione 
di questo aminoacido è quindi indicata in caso 
di ipertiroidismo. Ricordiamo inoltre che i vari 

grandi quantità di Leucina; la supplementazio-

A cura del Prof. Ivo Bianchi

LEUCINA, L’AMINOACIDO DEL LATTE
Supporto di Muscoli e tessuto Nervoso
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ne dell’aminoacido può essere quindi utile nelle 
patologie dolorose croniche. Dei 3 aminoacidi 

-
gli alimenti. Una tazza di latte contiene 800mg 
di Leucina e solo 500 di IsoLeucina e Valina. Una 
tazza di germe di grano contiene 1.6g di Leucina 
ed 1g di IsoLeucina e Valina. La carne di maiale 
contiene più del doppio di Leucina rispetto agli 

uovo contiene circa 400mg di Leucina e 400 di 
Valina ed Isoleucina, la stessa proporzione esiste 
nella maggior parte dei formaggi.

• Anabolizzanti
• Anti Aging
• Anti Astenici
• 
• Anti Emicranici
• Anti Epilettici
• Anti Vertiginosi
• Dimagranti
• Energizzanti

La somministrazione orale di Leucina può essere effettua-
ta sotto forma di integratore nutrizionale anche se a livello 
ospedaliero è molto usata la via parenterale.
A seconda della gravità del problema si impiegheranno do-

sarà Leucina 10, Isoleucina 7 e Valina 8. Il latte è un appor-
to ideale di Leucina anche per il suo favorevole rapporto 

-
tofano. La somministrazione di grandi quantità di Leucina 
può abbassare i livelli cerebrali di serotonina e dopamina, 
portando quindi ad un certo rallentamento psichico.

Alcoolismo    3
Anoressia nervosa   3

Cirrosi epatica   2
Coma epatico   3
Corea di Huntington   2

Diabete    2
Dolore cronico   1
Epatite    2
Epilessia    3
Febbre    1
Impegno sportivo   3
Ipoglicemia    1
Irritabilità    3
Ipertiroidismo   2
Malnutrizione   3

Obesità    1
Postumi di chirurgia   1
Sarcopenia senile   3
Sclerosi multipla   3

Stress    2
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Il latte bovino contiene molti  minerali, in particolare : Calcio, Magnesio Fosforo, Iodio, Potassio, Se-
lenio e Zinco. Molti di questi minerali sono associati in sali ( 67% del Calcio, 35%  del Magnesio, 44% 
del Fosforo ) ma una buona parte è disciolta nel siero come elementi liberi. Il fatto di essere associati 

Ferro, Manganese e Sodio tuttavia esse non sono tali da poter pensare di integrare tali minerali con 
il latte.

IL LATTE

ED I MINERALI
 Iodio, Calcio, Magnesio, Selenio e Zinco

A cura del Prof. Ivo Bianchi
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IODIO
Il latte è una buona fonte naturale di Iodio ed analogamente lo 
sono i suoi derivati. Le quantità contenute dipendono dall’alimen-
tazione dell’animale ma anche dalla stagione. Il latte invernale è 
assai più ricco di Iodio rispetto a quello estivo. Questo è spiegato 
dal fatto che la tiroide dell’animale, ghiandola termregolatrice, è 
più attiva durante la stagione fredda. 

CALCIO
La concentrazione di Calcio nel latte bovino è di circa 1g/l. Latte e 
derivati forniscono più della metà del Calcio assorbito, nella tipica 

solo per la salute di ossa e denti, ma anche per una buona funzione 
cardiovascolare e nervosa. Un adeguato apporto di Calcio può 
prevenire l’ipertensione, diminuire il rischio di cancro al colon 
ed al seno, migliorare il controllo del peso e ridurre l’incidenza di 
calcolosi renale. Le necessità dietetiche giornaliere di Calcio sono 
di circa 1000mg/die, bisogna tuttavia tener conto che solo il 20-
30% viene assorbito e che se vitamina A, C e D, oltre ai cibi lipidici, 

vegetali, oltre che la caffeina ed il sale, lo ostacolano. 

MAGNESIO
Il latte contiene circa 100mg/l  di Magnesio e ne è quindi buona 
fonte. Le necessità giornaliere sono di circa 400mg/die e la sua 
carenza, che determina aumento dello stress ossidativo, si corre-
la con aterosclerosi, ipertensione, diabete 2, asma, calcolosi rena-
le e turbe dell’appetito. 

SELENIO
Questo elemento è un fondamentale anti ossidante tissutale la 
cui necessità va dalle problematiche allergiche a quelle vascolari. 
E’ elemento importante per la fertilità e per la prevenzione delle 
patologie neoplastiche. Il latte ha un buon contenuto di Selenio 
che dipende molto tuttavia dalla ricchezza del terreno di pascolo 
in questo elemento.

ZINCO
Lo Zinco, di cui è raccomandata l’assunzione di circa 10mg/die, ha 

-
che ed è coinvolto nella crescita e corretta maturazione cellulare, 
nella riparazione del DNA, nell’espressione genetica, nella regola-
zione della funzione immunitaria ed ormonale oltre che nel meta-
bolismo lipidico e proteico. Il latte contiene circa 4mg/l di Zinco e 
ne è quindi buona fonte alimentare . Lo Zinco è meglio fornito dal 
latte rispetto ai vegetali e comunque il consumo di latte ne favori-
sce in generale l’assorbimento.
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A cura del Prof. Ivo Bianchi

IL CALCIO
Supporto per Ossa, Denti e Cuore

L’apporto dietetico giornaliero di Calcio consi-
gliabile è attorno agli 8OO-1000 mg al giorno 
e la maggior parte di esso deriva dai prodotti 
lattiero caseari. Deve esserci un equilibrio con 
l’apporto di Fosforo, con un rapporto di circa 
1-2 a 1; la carenza relativa  di Calcio porta ad 
uno stimolo delle paratiroidi e ad un incremento 
compensativo del riassorbimento osseo.

Il consumo di certe bevande industriali ricche di 
sali fosforici, deprime livelli ed utilizzazione del 

ha oggi sicuramente una grave osteoporosi.

CIBI CONTENENTI CALCIO

Mediamente la percentuale di Calcio che viene 
assimilata con l’alimentazione è circa il 30% sul 
totale ingerito. In generale i  grassi sono molto 
importanti per una corretta funzione ormona-
le e per l’assorbimento delle vitamine liposo-
lubili importanti per la salute ossea  (Vit. D e 
K in particolare). I grassi saturi promuovono 
l’omeostasi del Ca e gli Omega 3 riducono il 
riassorbimento osseo. Vegetali freschi, frutta, 
noci, semi, cereali integrali e verdure a basso 
contenuto di ossalati ( come broccoli, cavolo 
riccio, cime di rapa) sono tutti utili per la salu-
te ossea. Essi dovrebbero rappresentare il 70-
80% della dieta dell’adulto poiché il loro ruolo 
alcalinizzante aiuta la non mobilizzazione di 
Calcio dalle ossa.

Latte e prodotti caseari contengono un mix 
unico ed ottimo  di Calcio-Fosforo-Potassio, 
inoltre il loro contenuto in grassi favorisce l’as-
sorbimento di vitamina D che ottimizza l’as-
sorbimento di Calcio, Fosforo e Magnesio. Un 
buon apporto di latte è importante nelle don-

Per il mantenimento del bilancio 

introdurre nell’organismo circa 

Mentre nelle fasi di sviluppo, 

gavidanza o senescenza il 
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ne in menopausa per ridurre il calo staturale e 
negli adolescenti l’incidenza di fratture ossee. 
Diete latto-ovo-vegetariane non presentano 
rischi di carenza di Calcio, diete vegane posso-
no essere povere di Calcio tuttavia il minor ca-
rico di Fosforo (che deprime i livelli di Calcio) e 
la minor escrezione renale del catione rispetto 
agli onnivori-carnivori, oltre che la ricchezza in 
Magnesio dei vegetali, fa sì che questi individui 
siano raramente carenti di Calcio. Un eccessi-
vo apporto proteico con la dieta determina soli-
tamente perdita di Calcio.

Per valutare i livelli ematici di questo elemento, importante soprattutto per la trasmissione nervosa, 
non è tanto importante la valutazione della calcemia totale, quanto il rilievo della sua frazione ioniz-
zata, fondamentale appunto per le funzioni neurologiche e cardiocircolatorie. Il Paratormone regola 
in maniera molto precisa non solo i livelli di Calcio totale, ma anche quelli della frazione ionizzata che 
è tuttavia correlata anche ai livelli di albumina e di vari anioni, in particolare il Fosforo, a livello serico. 

45% 45%10%
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Il  Calcio è  e quindi la sua biodisponibilità è regolata 
dall’acidità del sangue, quando la sua concentrazione aumenta, in relazione appunto ad un abbassa-
mento del pH stesso,  precipita facilmente nei tessuti in aggregati salini. Con l’invecchiamento si ha 

del Calcio; Il problema dell’osteoporosi sembrerebbe essere un problema slegato dai semplici livelli 
del Calcio, ma correlato all’alcalinità del medium. In ogni caso, la regolazione dei livelli di questo ca-
tione è complessa e multifattoriale.

LA VITAMINA D
Esplica le sue funzioni principali a 3 livelli:

• Intestinale, ove stimola l’assorbimento di 
Calcio e Fosforo

• Osseo, ove stimola il metabolismo osseo

• Renale, ove  aumenta il riassorbimento del 
Calcio. 

Se diminuisce la quantità di Calcio, il rene me-
tabolizza una quantità maggiore del metabolita 
attivo della vit. D partendo dal metabolita in-
termedio della vitamina, se disponibile In gravi-
danza è opportuno che vi sia un apporto relati-
vamente più elevato di vit.D (effetto di stimolo 
sulla crescita, stimolo di TSH e PRL, supporto 
immunologico) rispetto alla vit. A che ha effetto 
di rallentamento-contenimento, ma che è pure 
importante per lo sviluppo cerebrale fetale. 
Utile scelta è l’olio di fegato di merluzzo
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Il Calcio entra a far parte di moltissimi meccani-
smi cellulari come catalizzatore ed il suo livello 
intracellulare è sottoposto ad uno stretto con-
trollo da parte di vari fattori di regolazione. Tali 
meccanismi differiscono a  seconda del tipo e 
della funzione delle varie cellule. Tutte le pom-
pe Calcio (a livello mitocondriale, citosomiale e 
di membrana) regolate dalla concentrazione di 
AMP ciclico sono dirette all’espulsione del Cal-
cio dalla cellula

Molte reazioni cellulari sono regolate dal Ca2+  
come secondo messaggero. Il Calcio entra nella 
cellula attraverso canali o è rilasciato dai recet-
tori Rianodini (RYRs) o dai recettori Inositolo 

rimuovono il  Ca2+ dal citoplasma. 

Il Calcio attiva alcune fosfoproteine: l’Adrenali-
na, ad esempio, stimola l’assunzione di Calcio da 
parte della cellula cardiaca e al Calcio, che attiva 
la fosforilasi  e conseguentemente la glicogeno-
lisi cardiaca, è dovuto l’effetto inotropo dell’a-
drenalina sul cuore. Successivamente, sarà 

proprio il Calcio, inibendo a feed-back l’AMP 
ciclico endocellulare, a moderare tale effetto 
glicogenolitico.

La concentrazione intracellulare di Calcio sia a 
livello cardiaco che della muscolatura vascolare 
va da 10-7 a  10-5 -
cellulare di Calcio è di circa 2 × 10-3

Esiste quindi un potente gradiente chimico che 
porta il Calcio a diffondere nella cellula. Duran-
te l’eccitazione la permeabilità al Calcio aumen-
ta, ma nella successiva fase di riposo il Calcio 
deve essere rimosso per non determinare di-
sfunzioni. 

Calcio e Magnesio sono i due fondamentali ca-
tioni di regolazione del Sistema Nervoso Neu-
rovegettivo. Iniezioni endovenose o generose 
somministrazioni orali di tali minerali possono 
essere di grande aiuto terapeutico in tutte le 
situazioni patologiche funzionali legate allo 
squilibrio neurovegetativo. Il Calcio è sostan-
zialmente simpaticotonizzante ed è quindi uti-
le nelle allergie, nell’ipersecrezione gastrica ed 

La vitamina K, regola la corretta utilizzazione 
organica di Calcio ed in particolare antagonizza 
il suo deposito nei tessuti molli mentre ne favo-
risce il corretto inglobamento a livello osseo. 
Esiste un rapporto tra bassi livelli di vit.K e cal-

a scapito della -
zione ossea
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in tutte le condizioni legate ad iperstimolazione vagale, il Magnesio viceversa è vagotonizzante, ha 
un effetto rilassante, anti aritmico, di stimolo peristaltico. La distonia neurovegetativa, situazione 
clinica così nebulosa ma frequente, con alternanza di fasi ansiose e depressive, si giova molto della 
somministrazione, anche combinata, di Calcio (prevalentemente al mattino) e di Magnesio (preva-
lentemente alla sera).

L’uso opportuno di questi due minerali in terapia può essere arma preziosa ed in effetti da molti anni, 
nella mia pratica clinica, uso endovene settimanali di Calcio gluconato nei pazienti allergici. Recenti 
ricerche hanno confermato la validità dell’intuizione empirica, infatti vari lavori clinici hanno dimo-
strato che le somministrazioni di Calcio hanno un effetto protettivo. La quantità di allergene neces-
saria per indurre la crisi deve essere superiore ed i sintomi sono ridotti del 50%. È confermata l’uti-
lità del poco costoso e non brevettabile Calcio endovena nella allergia di tipo I, come delle iniezioni 
endovenose di Magnesio in varie forme di tachiaritmia.  
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IODIO

Lo Iodio, in condizioni standard, si presenta 
come una sostanza grigio splendente, talora 
sublima in un gas violetto di odore irritante. Lo 
Iodio forma composti con molti elementi ma è il 
meno reattivo degli alogeni. Elemento raro nel 
sistema solare e nella crosta terrestre, lo Iodio 
è molto solubile in acqua e si concentra nei mari. 

È indispensabile per animali e per molte piante 
e rappresenta l’elemento più pesante utilizzato 
dagli esseri viventi. 

CARATTERISTICHE CHIMICHE
DELLO IODIO

Lo Iodio è un elemento traccia indispensabile 
per la vita. Esso è parte degli ormoni tiroidei, 

-
tetizzate dalla maggior parte degli organismi 
pluricellulari e con effetti anche sulle forme di 
vita unicellulari. 

E’ interessante rilevare che il 70% dello Iodio 
organico è extratiroideo ed è concentrato a li-
vello: mammario, oculare, gastrico, uterino, sali-
vare. Esiste una pompa Sodio Iodio che traspor-
ta attivamente lo Iodio all’interno delle cellule 
della tiroide e degli altri organi sopracitati. Ogni 
atomo di Iodio è trasportato da 2 atomi di Sodio 
con fuoriuscita di Potassio. Basse concentra-
zioni intracellulari di Sodio favoriscono questo 
passaggio. 

Lo Iodio è in relazione con il Selenio e supple-
-

nio può comportare turbe della funzione tiroi-
dea perché non viene attivata la trasformazione 
di T4 in T3.  Lo Iodio molecolare inibisce la car-
cinogenesi indotta a livello mammario da varie 
sostanze tossiche nell’animale da esperimento 

-

Lo Iodio agisce come preventivo del cancro 
mammario anche intervenendo da modulatore 

nel metabolismo degli estrogeni. Alcuni ricerca-
tori hanno anche trovato una correlazione tra 

mucosa gastrica lo Iodio sembra agire come un 
vero e proprio anti ossidante, riducendo i radi-
cali liberi dell’Ossigeno, in particolare il Peros-
sido di Idrogeno. L’alta concentrazione di Iodio 
nel Timo, suggerisce un ruolo di questo elemen-
to, a livello immunitario. Un buon apporto di 
Iodio sembra anche prevenire le patologie del 
cavo orale e delle ghiandole salivari.

Si è visto anche che lo lodio inibisce, nell’uomo, 
la proliferazione delle cellule mononucleari nel 
sangue periferico, senza però determinarne 
l’apoptosi. Viceversa lo Iodio induce l’apaptosi 
nelle cellule neoplastiche con un meccanismo 
indipendente dalle Caspasi, alterando il po-
tenziale di membrana mitocondriale e deter-
minando deplezione dei gruppi tiolici cellulari. 
Il pretrattamento con N-acetil cisteina, prima 
dell’esposizione allo Iodio, mantiene il conte-
nuto di gruppi tiolici. Il trattamento con Iodio 
induce la traslocazione dei fattori inducenti 
apoptosi dal mitocondrio al nucleo cellulare. In 
ogni caso è chiaro che lo Iodio attiva l’apoptosi 
cellulare con un meccanismo originale caspasi 
indipendente, tramite la deplezione dei gruppi 
tiolici cellulari.

tiroidea e ad alterazioni funzionali ed accresci-
tive dell’organismo nel suo complesso.
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IL LATTE

E LE VITAMINE
Vitamina A, E, B2, B9, B12

A cura del Prof. Ivo Bianchi
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VITAMINA E
La concentrazione  di vitamina E nel latte è di 
circa  0,6 mg/l ma può essere incrementata di 
3-4 volte con una appropriata alimentazione. 
La razione giornaliera consigliata è di 15 mg/die. 
Nel latte intero la maggior forma di vitamina E  è 
l’alfa-tocoferolo (>85%); il gamma-tocoferolo e 
l’alfa-tocotrienolo  sono molto meno abbondanti. 
Il latte è una buona fonte di vitamina E, ben as-
sorbibile nel veicolo lipidico che è il latte. Buoni 
apporti dietetici di vitamina E  diminuiscono il 
rischio di cancro e coronaropatie e stimola l’ef-

immunitario.  

VITAMINA A
Il latte è una buona fonte di vitamin A, contiene 
280 ug/l  di Retinolo ove la dose media giorna-
liera consigliata  è di  700–900 ug/die. La vitamin 
A ha un ruolo importante per la vista, la crescita, 
riproduzione ed immunità cellulari normali . La 
vitamina A, detta anche epitelioprotettrice sup-
porta una buona condizione della pelle, un cor-
retto sviluppo cerebrale del feto oltre alla salute 
di ossa e mucose. 

FOLATI
Il latte bovino contiene circa  50 ug di folati/l. 
Gli studi indicano che 5-metil-tetraidrofolato è 
la maggiore forma di folato contenuta nel latte. 
L’apporto consigliato di Folati per gli adulti è di 
circa 400 ug/die. Molti scienziati ritengono che 

vitaminiche e che l’assunzione di 400 ug/die pri-
ma del concepimento e durante le prime settima-
ne di gravidanza, riducano il rischio di difetti del 

-
dio recente  ha dimistrato che assunzioni elevate 
di Folati, si associano, particolarmente nelle gio-
vani donne, a ridotta incidenza di ipertensione 
arteriosa. I Folati giocano un ruolo protettivo nei 
confronti delle patologie coronariche e di certi 
cancri. La complessità del metabolismo dei Folati 
suggerisce che diversi metaboliti siano coinvolti 
in differenti reazioni, ad esempio il Deidrofolato 

ed il 5-metil-tetraidrofolato sono i composti atti-
vi coinvolti nell’inibizione delle cellule del cancro 
del colon.  
La biodisponibilità dei Folati è variabile, tuttavia 
l’assunzione di latte favorisce in generale l’assor-
bimento dei Folati dietetici. Secondo recenti stu-
di esiste un rapporto indiretto tra assunzione di 
latte e yogurt ed i livelli di Omocisteina plasma-
tica. Sembra che un buon apporto di Folati nel 
corso di tutta la gravidanza, porti ad una minor 
incidenza di autismo nel nascituro.

RIBOFLAVINA

B2), ne contiene 1.83 mg /l . La dose giornaliera 
consigliata è di 1.1mg nell’uomo e di 1.3mg nel-

coenzimi fondamentali per la funzione mitocon-
driale (FAD, FADH) ed ha un ruolo nel facilitare 
gli effetti anti ossidanti del Glutatione e nella 
riparazione del DNA. Questa vitamina  è impor-
tante anche per sostenere la funzione tiroidea. 

VITAMINA B12
Il latte è una buona fonte di vitamina  B

12
, ne con-

tiene 4.4 ug/l e la razione giornaliera consigliata. 
è di 2.4 µg/die. La vitamina B si trova solo nei 
cibi animali e gioca un ruolo fondamentale nel 
metabolismo dei folati e dell’omocisteina grazie 
alla sua capacità di trasferire i gruppi metilici. Il 

può portare ad anemia me-
galoblastica e ad alterazione della guaina mielica 
neuronale.
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Mucche e tori che noi tutti conosciamo appar-
tengono alla sottofamiglia di bovidi caratteriz-
zata da forme pesanti e di grande statura con 
gambe corte. Tutti i bovini attuali discendono da 
un selvatico bos primogenius, l’Uro noto a Ce-
sare, presente nella foresta Jaktorow in Polonia 

-
te europeo. E’ comunque opinione comune che 
gli attuali bovini europei discendano anche da 
varie altre popolazioni selvatiche soprattutto 
della Scandinavia (bos frontosus) e dell’Asia.

Importante comunque é il concetto che i bo-
vini in generale sono animali originari delle 
foreste dell’Europa centro settentrionale e 
che in queste regioni, circa 9000 anni fa è ini-
ziato l’addomesticamento ed il consumo di 
latte e derivati da parte dell’uomo europeo 
del neolitico che a questi alimenti si è quindi 

geneticamente adattato. Questo è anche oggi 
confermato dalla relativa rarità di intolleranza a 
lattosio e proteine del latte da parte di queste 
popolazioni rispetto a quanto si riscontra nei 
paesi più meridionali, dove del resto la convi-
venza con questo animale è stata più tardiva. 
L’uomo è quindi vissuto in stretto contatto con 
questo animale e ne ha selezionato vari ceppi 
per esaltare una delle 3 principali attitudini: 
produzione di latte, carne o forza lavoro. 

Fin dai tempi più antichi i bovini furono pertan-
to allevati, oltre che per il lavoro agricolo, per il 
latte, da cui si ricavava il formaggio che fu uno 
degli alimenti base dell’uomo da sempre, adatto 
sia per i legionari romani che per i pellegrini del 
medioevo. 

I BOVINI
Allevati per il consumo di latte e derivati

A cura del Prof. Ivo Bianchi
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FRISONA ITALIANA

Razza originaria della Frisia (Olanda), altamente 
specializzata nella produzione di latte, origina-
riamente sensibile alla polmonite. Varie selezio-
ni hanno creato un animale fortemente lattifero 
non sottovalutando anche l’aspetto di longevità, 
salute di arti, piedi e mammella oltre che la fer-

-
zione geneticamente eterogenea in quanto de-
rivata da processi di selezioni differenziata nelle 
varie regioni.

• Grande taglia: altezza al garrese 140-160 cm.
• 
• Struttura molto poco muscolosa e forme angolose.
• Finezza costituzionale: ossatura leggera, testa esi-

• Mantello pezzato nero su cute pigmentata con cor-
na e unghioni neri.

• Precocità elevata: età al primo parto 27 mesi.
• Interparto: 420 giorni
• 
• Lattazione attese: 2,7

• Durata della carriera: 63 mesi (26 di vita produttiva)

9320 

3,83 

3,48 

PEZZATA ROSSA

Razza originaria del Friuli che ha subito nume-
rosi incroci con ceppi di razza Simmental Sviz-
zera, Bavarese ed Austriaca con l’obiettivo di 
potenziare la duplice attitudine (latte e carne) 
della razza. 

• 
• 
• Struttura piuttosto muscolosa.
• Costituzione un po’ grossolana: ossatura grossa, 

testa pesante, pelle spessa.
• 

e tipico carattere della ‘faccia bianca’.
• Cute corna e unghioni depigmentati (cute rosea, 

corna e unghioni giallastri

• Precocità elevata: età al primo parto 31-33 mesi.
• 
• 
• Lattazione attese: 2,8
• Durata della carriera: 68 mesi (28 produttivi).
• Buona fertilità e resistenza alle malattie

3,88

3,44
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BRUNA 

Razza originaria della Svizzera, rustica, con du-
plice impiego ma con spiccata attitudine lattife-
ra, caratteristica progressivamente migliorata 
con gli incroci americani.

• 
• 
• Struttura molto poco muscolosa e forme angolose.
• Finezza costituzionale: ossatura leggera, testa esi-

• Mantello bruno di tonalità variabile da chiarissimo 
a molto scuro. Cute corna e unghioni pigmentati.

• Precocità elevata: età al primo parto 33 mesi.
• Interparto: 400 giorni
• 
• Lattazione attese: 3,1
• Durata della carriera: 74 mesi (31 produttivi).
• Buona fertilità e resistenza alle malattie

7089

3,98

0,60

RENDENA

Razza originaria della Val Rendena (TN) a du-
plice attitudine, diffusa in Trentino e Veneto. 
Particolarmente adatta allo sfruttamento dei 

alle altitudini più elevate. Nonostante la rustici-
tà, questa razza è un’ottima produttrice di latte.

• 
• 
• Struttura abbastanza muscolosa.
• Costituzione un po’ armonica, testa piccola nera 

con alone bianco.
• Mantello castano scuro (nero nei tori). Corna e un-

ghioni neri.

• Precocità ridotta
• 

3,42

3,31 
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I FERMENTATI

DEL LATTE
Miglior digeribilità e benessere

A cura della Dott.ssa Valentina Bianchi

La storia racconta che i popoli nomadi dell’Oriente fossero soliti conservare il latte in sacche ricavate 
dall’intestino di animali. Grazie ai microorganismi qui presenti, e al sole sotto il quale si camminava 

La fermentazione del latte avviene inoculando particolari ceppi microbici che determinano profondi 
cambiamenti nella composizione chimica del latte e dei suoi caratteri organolettici. Batteri buoni e 

Lactobacillus delbrueckii bulgaricus Streptococcus salivarius thermophilus, una volta 
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aggiunti, e a una determinata temperatura, iniziano a degradare le molecole di lattosio, trasforman-

poco compatto.
Le tante proteine del latte reagiscono con l’acido appena formato, rompendosi in tanti pezzi che poi 
si ricombinano in una forma diversa. . Si conosce 
principalmente lo yogurt come derivato del latte, ma la fermentazione del latte ci regala una buona 
varietà di gustosi prodotti.

I latti fermentati si differenziano in:

• LATTI ACIDI
(yogurt, leben, gioddu)

• LATTI ACIDO-ALCOLICI

Le due categorie di prodotti si differenziano sulla base dei ceppi microbici utilizzati; nel primo 

 

il lattosio presente nel latte viene predigerito dai batteri aggiunti per la fermentazione, pertanto il 
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Dal punto di vista nutrizionale c’è l’apporto di 
vitamine e minerali importanti, utili ad esem-

che danno senso di sazietà, limitando il ricorso 

• la capacità di regolare

• l’azione di barriera che protegge
l’intestino da altri microrganismi

• 
sostanze tossiche

• la prevenzione del tumore al colon

• la prevenzione e la cura delle
infezioni urogenitali

• la produzione di biopeptidi
a partire dalle proteine

• la promozione del buon
funzionamento del sistema immunitario

-
miglianti a cristalli, gelatinosi di colore giallo o 
bianco.
E’ una bevanda di origine russa, viene preparato 
dalle popolazioni della zona del Caucaso dove 

Ma-
ometto

Caucaso, che per questa ra-
gione lo chiamarono “miglio -

si traduce con “sentirsi bene”; probabile segreto 

il latte, sono formati da un mix di caseina (pro-
ke-

batteri
lieviti

associazione simbiotica che trasformano il lat-
tosio in alcol.

del latte da cui si produce. Dunque, se si parte 
dal latte intero si otterrà un prodotto dalle me-

-
mente da proteine e grassi, con una piccola per-
centuale in zuccheri che, al contrario di quanto 
avviene per il latte normale, non sono composti 
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da lattosio, ma da zuccheri più semplici, grazie 
alla “digestione” operata da parte dei batteri. 
È ricco di vitamine, minerali, aminoacidi: tiami-
na, vitamina B12, vitamina C, calcio, magnesio, 
fosforo, folati e vitamina K2. E’ inoltre un’ottima 
risorsa di biotina (un tipo di vitamina B che aiuta 
ad assimilare altra vitamina B).

-
mercati, oppure lo si può preparare a casa, 

presso qualunque erboristeria o negozio spe-
cializzato. Non ci sono differenze sostanziali tra 

ritenuto sicuramente più genuino e più puro, 
nel senso che non ci sarà nient’altro che latte e 
colonia batterica di riferimento. Basterà inseri-
re la quantità di grani richiesta per poi aspettare 
che i batteri svolgano il loro compito. La soluzio-

-
-

ta. Il sapore è leggermente acido, rinfrescante, 
si può aggiungere della frutta in pezzi oppure 
del miele in modo da smorzare il gusto specie se 
questa bevanda viene data ai bambini.

tutte quelle situazioni nelle quali si ha una com-

come nel caso di alcune infezioni fungine che 
possono attaccare tanto l’intestino quanto ad 
esempio il canale vaginale come ad esempio 

Sono stati attribuiti a questo preparato po-
teri miracolosi, si legge anche in alcuni vecchi 

-
muove l’assorbimento dell’essudato. Nelle ma-
lattie croniche dello stomaco e dell’intestino: 

casi gastro intestinali si raccomanda nella pre-
-

sto a cottura. Si è dimostrato che dopo la cot-
tura aumenta notevolmente nel latte di vacca 
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la quantità di emialbuminosio, per cui viene più 
facilmente digerito.

provoca fastidi in persone intolleranti al latto-
sio. Questo succede poiché i lieviti ed i batteri 

la maggior parte del lattosio presente e pro-

di eliminare qualsiasi parte di lattosio ancora 
rimasta una volta terminato il processo di fer-
mentazione.
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Rubrica a cura della Dott.ssa Valentina Bianchi

Il GRANDE LIBRO
DELL’AUTOSUFFICIENZA

Istruzioni pratiche per vivere meglio risparmiando
Ovvero come coltivare il proprio orto, allevare gli animali, produrre cibi genuini,
risparmiare energia scegliendo di vivere in modo ecosostenibile e senza sprechi

John SeymourJohn Seymour
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John Saymour non ha mai voluto essere un “guru” 
ma ha fatto il possibile per tramandare molte del-
le antiche competenze pratiche cha hanno per-
messo agli esseri umani, secoli fa, di cominciare 
a vivere meglio, mangiare bene e avere una vita 
piacevole sul pianeta Terra.

riferimento per imparare a vivere delle risorse 
della terra. Ricchissimo di informazioni pratiche, 
di suggerimenti collaudati e di preziosi consigli, il 
visionario manuale di Seymour spiega come colti-
vare ortaggi, frutta ed erbe aromatiche mese per 
mese, al ritmo delle stagioni, come affrontare le 
malattie delle piante, come conservare i prodotti, 
come adottare uno stile di vita più sano ed ecoso-

-
giamo e nel rispetto dell’armonia della natura.

I passi che Seymour indica da mettere in pratica 
per cambiare vita possono essere seguiti anche 
da chi vive in città e chi non ha i mezzi per fare 
il grande salto perché ci sono molti altri modi di 
fare le solite cose.

“Ognuno ha bisogni e capacità diversi. Certi 
amano curare l’orto, altri gli animali, altri anco-
ra preferiscono costruire muri o creare ceste 
a mano. Ma nessuno sa cosa è in grado di fare 

moderno mondo della competizione ci insegna 
-

lizzarli. In questo modo la soddisfazione arriva 
solo quando lo scopo è raggiunto. Purtroppo 
abbiamo dimenticato che la soddisfazione può 
e deve essere integrata nel processo del “fare”.

La natura è straordinariamente generosa, ma 
è anche un datore di lavoro spietato che non 
perdona ai deboli, agli indecisi, agli ignoranti.”

E’ il momento di rinunciare a ciò che non ci serve, 
di vivere con più semplicità e con più felicità. Cosa 
conta davvero? Cibo buono, prodotto in casa e 
vicino a casa, abiti comodi, abitazioni adeguate 
e vera cultura. Il consiglio di John: non cercate di 
fare tutto in una volta. Questo stile di vita è orga-
nico e i processi organici tendono a essere lenti 
e costanti.
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Le sostanze ad attività antiossidante interessa-

no vari ambiti produttivi come il farmaceutico, il 

cosmetico, il medico-nutrizionale e le produzio-

ni alimentari. Gli antiossidanti risultano impor-

tanti per il ruolo chiave che rivestono a livello 

salutistico, tecnologico ed economico, attraver-

so la neutralizzazione delle molecole radicali-

che e dei potenziali effetti negativi ad esse cor-

relati. Dal punto di vista chimico i radicali sono 

molecole ad attività ossidante, caratterizzate 

da un’elevata reattività (Tabella 1). Dal punto 

di vista biologico essi si originano nei tessuti 

animali, come sottoprodotto della respirazione 

mitocondriale o in conseguenza all’esposizione 

di radiazioni elettromagnetiche, in particolare 

di tipo ultravioletto. Le principali molecole ad 

attività radicalica appartengono alla classe delle 

specie reattive dell’ossigeno (ROS) e alla classe 

delle specie reattive dell’azoto (RNS). Sia ROS 

negli organismi animali, ma ad elevate concen-

trazioni e a lungo termine determinano peros-

sidazione delle membrane lipidiche, perdita di 

funzione dei sistemi proteico-enzimatici e danni 

al DNA cellulare. Tali eventi possono condurre 

all’insorgenza di svariate patologie cliniche, 

direttamente correlabili alla citotossicità delle 

specie radicaliche: diverse forme di cancro, ate-

rosclerosi, artrite reumatoide e diabete (Fang 

et al., 2002).

ANTIOSSIDANTI

NEL LATTE E DERIVATI
Una possibile valorizzazione del settore lattiero-caseario

A cura del Prof. Martino Cassandro e Dott. Giovanni Niero
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MOLECOLE AD ATTIVITÀ ANTIOSSIDANTE
Gli antiossidanti si caratterizzano per la loro attività riducente, in grado di neutralizzare l’attività dei 

radicali liberi (Tabella 1). Alcuni di essi possono essere sintetizzati dagli organismi animali a livello 

di cellule e organi specializzati, anche se la dieta quotidiana rappresenta una fonte di antiossidanti 

di primaria importanza. In generale si distinguono antiossidanti di natura enzimatica (quali catalasi, 

glutatione perossidasi, lattoferrina) e non enzimatica (quali tioli, vitamine A, C, E, carotenoidi e po-

lifenoli).

Molecole ad attività ossidante.

Si caratterizzano per la presenza di un 

elettrone spaiato.

Elevata reattività chimica.

Sottoprodotto della respirazione cellu-

lare, o conseguenza dell’esposizione a 

radiazioni UV.

Molecole ad attività riducente.

Si caratterizzano per la capacità di do-

nare elettroni.

Alcuni vengono sintetizzati dagli organi-

smi animali, altri necessitano di essere 

introdotti con la dieta.

Possono avere natura enzimatica o non 

enzimatica.

ANTIOSSIDANTI E RADICALI: REAZIONI DI OSSIDO RIDUZIONE
La disattivazione dei radicali da parte degli antiossidanti avviene secondo una semplice reazione di 

ossidoriduzione, schematizzata in Figura 1. In questa reazione l’antiossidante funge da agente ridu-

cente (specie che dona elettroni), mentre il radicale prende le parti dell’ossidante (specie che accetta 

elettronica stabile (Bast e Haenen, 2013).

Figura 1
Schema di una reazione 
di ossido-riduzione.
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LA DIETA COME FONTE
DI ANTIOSSIDANTI

che descrivono dettagliatamente il contenuto e 

l’attività degli antiossidanti presenti nelle matri-

ci alimentari.

Frutta, verdura, olio e vino sono stati ampia-

mente studiati per il loro contenuto in vitamine, 

-

vata capacità antiossidante. Gli effetti positivi 

di questi alimenti sono stati provati a livello im-

munitario, cardiaco, circolatorio, gastro-intesti-

nale, neuronale e cerebrale, tanto da rientrare 

nella categoria dei cosiddetti nutraceutici, neo-

logismo oramai d’uso comune che unisce i ter-

mini “nutrizione” e “farmaceutico”, per indicare 

la dieta come possibile terapia.

ANTIOSSIDANTI
DI LATTE E SIERO

Tra le matrici di origine animale, il latte e il siero 

di latte sembrano meritare particolare atten-

zione per la grande varietà di antiossidanti che 

contengono: caseine, sieroproteine, vitamine A, 

C, E, carotenoidi e tioli a basso peso molecolare.

Le caseine, che rappresentano circa l’80% della 

frazione proteica del latte intero, hanno dimo-

strato capacità antiossidanti sia in vivo che in 

vitro. Esse sono in grado di neutralizzare alcune 

specie radicaliche, prevenendo in questo modo 

la perossidazione di diverse molecole di natura 

lipidica, in diverse condizioni sperimentali. Le 

sieroproteine, che costituiscono circa il 20% 

della porzione proteica del latte, possiedono 

proprietà antiossidanti che derivano principal-

mente dal loro elevato contenuto in cisteina, un 

amminoacido che funge esso stesso da antios-

sidante, e molecola essenziale per la biosintesi 

del glutatione (importante antiossidante epa-

tico). Tra le proteine del siero, la lattoferrina in 

particolare presenta molteplici proprietà biolo-

giche; tra queste vanno annoverate le attività 

antimicrobiche, antivirali, immunomodulatorie 

e antiossidanti, che necessitano di approfondi-

luce e valorizzate (Philanto, 2006).

Un ulteriore composto ad attività antiossidan-

te, studiato da Buss et al. (2001) su latte umano, 

è la vitamina C (acido ascorbico). Da questa ri-

cerca emerge che in media il latte umano con-
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tiene una quantità di acido ascorbico pari a 5 mg/mL, che equivale a circa un quinto del contenuto 

presente nel succo d’arancia. Tuttavia, nessuno studio recente analizza la concentrazione di questa 

molecola nel latte di specie di interesse zootecnico, che al contrario potrebbe riservare aspetti in-

teressanti.

-

questo caso svolti quasi esclusivamente “in umana”, mostrano un calo della concentrazione di questi 

composti con il progredire della lattazione. Recentemente è stato sviluppato un metodo di croma-

queste tre molecole nel latte vaccino (Chauveau-Duriot et al., 2010), ponendo le basi per lo studio 

di questi composti nel latte di specie di interesse zootecnico. Gli ultimi antiossidanti ad essere stati 

studiati nel latte sono i tioli a basso peso molecolare (Niero et al., 2015), caratterizzati dalla presenza 

presenza di sei specie tioliche nel latte vaccino (Figura 2). 

Figura 2 - Tioli a basso peso molecolare individuati nel latte vaccino (Niero et al., 2015).
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CAPACITÀ ANTIOSSIDANTE TOTALE
DEI PRODOTTI LATTIERO-CASEARI

Va detto che la caratterizzazione di ogni singolo composto ad attività antiossidante presente nel latte 

-

scuna di queste risulta impegnativo dal punto di vista analitico, in quanto richiede la messa a punto 

spettrometria di massa). Inoltre alcune delle molecole descritte in precedenza è presente nel latte 

nell’ordine delle parti per milione, contribuendo alla capacità antiossidante del prodotto in misura 

ha più senso considerare e misurare la capacità antiossidante del latte come sommatoria delle singole 

capacità antiossidanti relative a ciascuna delle molecole in gioco. Tale parametro, che prende il nome 

di capacità antiossidante totale, è facilmente misurabile in laboratorio attraverso una reazione colori-

metrica monitorabile per mezzo di uno spettrofotometro (Chen et al., 2003). 
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PROSPETTIVE FUTURE

In prospettiva, nell’ottica di abbattere ulterior-

mente i costi e i tempi di analisi, appare interes-

sante valutare la capacità della spettroscopia 

nel medio infrarosso nel predire la capacità an-

tiossidante totale di latte e siero. Tale metodica 

è in uso da diversi anni presso i laboratori che 

analizzano i campioni dei controlli funzionali e i 

campioni su cui vengono determinati i contenu-

ti di caratteri importanti nel pagamento latte-

qualità (es. grasso, proteine, caseine, attitudine 

casearia) (De Marchi et al., 2014).

Qualora la spettroscopia nel medio infrarosso 

si dimostrasse accurata nella predizione del-

la capacità antiossidante totale del latte, sarà 

possibile inserire determinare tale caratteri-

stica nelle analisi di routine, raccogliendo dati a 

livello di popolazione. Dati questi presupposti, 

le possibili applicazioni a livello zootecnico e nu-

trizionale sarebbero molto vaste, comprenden-

do la possibilità di selezionare gli animali per la 

produzione di un latte con maggiore potere nu-

traceutico e, quindi, rispondente alle richieste 

del consumatore.
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