
La milk farm del futuro
40 mucche su un’isola ecologica a zero emissioni producono 

latte  sostenibile (e derivati) di alta qualità. Ma è un alimento  
che ci fa davvero bene? Regge la s!da con le bevande  

e i prodotti alternativi vegetali? Il parere dei nostri esperti

U
na coppia di coniugi olan-
desi sta scommettendo su 
un esperimento di agricol-
tura sostenibile che fa a 
meno della terra. Peter e 

Minke van Wingerden hanno realizzato 
nel porto di Rotterdam un piccolo casei!-
cio autosuf!ciente galleggiante per rifor-
nire la comunità locale. La struttura, co-
me riporta The Guardian, è costruita su 
pontoni che si alzano e si abbassano con 
le maree (in città oscillano di un paio di 
metri al giorno). Occupa 900 metri qua-
drati e ospita 40 mucche che producono 
al giorno circa 800 litri di latte, di cui 
una parte è trasformata in burro, yogurt 
e altri prodotti caseari in vendita presso 
il negozio della fattoria. La pioggia e l’ac-
qua di mare desalinizzata vengono puri-
!cate per abbeverare gli animali. Il loro 
letame diventa fertilizzante per i locali 
campi da calcio, i cui sfalci d’erba ritor-
nano come mangime. Alla coppia l’idea è 
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venuta quando l’uragano Sandy, nel 
2012, ha lasciato in pochi giorni senza 
cibo fresco New York che faceva af!da-
mento su una lunga catena di approvvi-
gionamento garantita da camion. Un tipo 
di rifornimento dalla pesante impronta 
ambientale per le emissioni di CO2. 

SI PUÒ BERE A OGNI ETÀ

Il consumo di latte si ricollega, per tanti 
di noi, all’idea di infanzia e di crescita 
del bambino sano e con ossa forti. Tanto 
che negli anni ’70, Margaret Thatcher, 
storica deputata, ministra e premier in-
glese, fu soprannominata “rubalatte” 
quando tagliò i fondi per la distribuzione 
gratuita di latte nelle scuole frequentate 
dai bambini che avevano più di 7 anni. E 
proprio sull’età si gioca uno dei maggiori 
dubbi sul suo consumo: lo possono bere 
anche gli adulti?
«È uno dei falsi miti sul latte», rassicura 
Laura Rossi, nutrizionista e ricercatrice 
al Consiglio per la ricerca in agricoltura 
e l’analisi dell’economia agraria (Crea). 
«Dal punto di vista nutrizionale quello  
di vacca ha un grande valore: è l’unico 
alimento che ha molto calcio (150 mg in 
125 g di latte pastorizzato parzialmente 

A ROTTERDAM
Nel porto della città 

olandese, sorge la fattoria 
galleggiante dei coniugi van 

Wingerden (pagina a lato). 
Ai vari piani si producono 

anche yogurt, formaggi, 
burro. Il letame viene usato 

come fertilizzante. C’è anche 
un orto verticale per le erbe 

aromatiche.

IMPRESCINDIBILE FONTE DI CALCIO
Il consumo di latte da bambini aiuta da grandi a proteggersi dall’osteoporosi. «Per prevenirla 
bisogna massimizzare il picco di massa ossea, ossia l’osso deve essere il più forte possibile 
durante la crescita, !no a 25 anni», spiega Laura Rossi. «Poi non si aggiunge più massa ossea 
la quale, dopo i 40 anni, inizia a indebolirsi, ma gli effetti saranno meno rilevanti se l’osso 
è più robusto. La massimizzazione della massa ossea si raggiunge con un adeguato apporto 
di calcio, circa un grammo al giorno. I modi migliori per garantire un’adeguata presenza 
di questo minerale sono l’alimentazione, che in"uisce per circa il 20 per cento, l’attività !sica, 
che aumenta la densità minerale ossea, e l’assenza di fumo il quale accresce il rischio  
di riduzione della densità dell’osso che più facilmente può fratturarsi. Il calcio è presente  
anche in alcuni tipi di acqua, nei broccoli, nelle mandorle, nei legumi, ma in quantità inferiori. 
Inoltre, non viene assorbito come quello del latte».
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scremato) facilmente assorbibile in po-
che calorie (58) grazie alla presenza delle 
caseine, le proteine nobili del latte com-
plete da un punto di vista di contenuto di 
aminoacidi. Meno abbondanti, ma non 
per questo meno importanti, gli altri mi-
nerali – fosforo, magnesio – e vitamine – 
A e B. Il punto debole è la presenza di 
colesterolo e grassi saturi nemici della 
salute cardiovascolare. Per questo lo si 
consiglia, salvo diverse indicazioni medi-
che, parzialmente scremato in modo da 
non sforare il fabbisogno di grassi già 
molto presenti nei formaggi, un cibo che 
amiamo tanto. Il latte si può bere da 
bambini e da adulti perché abbiamo un 
enzima – la lattasi – che ci permette di 
digerirlo. Con il passare degli anni la 

quantità di lattasi può diminuire, ma non 
in tutti accade, infatti tanti anziani dige-
riscono benissimo il latte che spesso pre-
diligono per cena o per colazione».

E SE NON LO DIGERISCO? 

Il calo della lattasi può dipendere dalla 
mancata mutazione genetica che per-
mette all’organismo di continuare a pro-
durre lattasi anche in età adulta, ma non 
solo. Tim Spector, docente di Epidemio-
logia genetica al King’s College di Londra 
e uno dei più grandi studiosi di gemelli 
al mondo, ha notato che anche se due in-
dividui hanno gli stessi geni, le piccole 
differenze nella composizione dei micro-
bi intestinali possono determinare una 

STRANO MA VERO
Risponde Laura Rossi, coordinatrice 
generale delle linee guida per una sana 
alimentazione del Crea

1. Perché il latte è dissetante?
Perché l’acqua è circa il 90 per cento  
del contenuto in un litro di latte. Il resto  
è composto da proteine, zuccheri, grassi  
in percentuali diverse a seconda del tipo: 
quello di vacca è più ricco di proteine  
ed è meno grasso rispetto a quello  
di bufala, pecora e capra.
2. È meglio bere il tè verde e fare  
la cioccolata in tazza senza latte?
Certo. Tè verde e cacao contengono 
polifenoli antiossidanti. La loro azione  
è quasi completamente bloccata dalla 
caseina del latte.
3. È vero che la schiuma del cappuccino 
viene meglio con il latte scremato  
o parzialmente scremato?
Sì, perché per favorirla serve la parte 
proteica del latte e non quella grassa.
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diversa risposta al latte. Queste piccole 
differenze possono dipendere, per esem-
pio, dall’assunzione di antibiotici, dall’es-
sere fumatori o soggetti pigri. «Autodia-
gnosticare l’intolleranza al lattosio, lo 
zucchero del latte, in quanto ci si sente 
gon! o si hanno problemi intestinali è 
sbagliato perché se non si è intolleranti e 
si eliminano lo stesso latte e latticini, la 
lattasi non viene più messa al lavoro e si 
disattiva. L’esame da fare su consiglio del-
lo specialista si chiama test del respiro: 
prevede l’ingestione di lattosio a interval-
li regolari per poi misurare gli effetti nel 
respiro o nel glucosio del sangue. In caso 
di diagnosi accertata si passerà a consu-
mare prodotti delattosati chiamati anche 
ad alta digeribilità, formaggi stagionati o 

fermentati, come il gorgonzola, e yogurt e 
ke!r. Questi ultimi due di solito sono ben 
tollerati perché i microrganismi presenti, 
frutto della naturale fermentazione, pre-
digeriscono al posto nostro gran parte del 
lattosio che è presente anche nel latte di 
capra e di pecora. Un’alternativa sono le 
bevande ottenute dai legumi, spesso ad-
dizionate di calcio. Hanno caratteristiche 
diverse dal latte, ma permettono l’assun-
zione di proteine vegetali».

A PICCOLE DOSI

L’altro aspetto che fa molto discutere è 
quello del possibile legame tra consumo 
di latte e rischio oncologico. Come sottoli-
neano gli esperti dell’Associazione italia-
na per la ricerca sul cancro, nel Rapporto 
2018 su Dieta, nutrizione, attività !sica e 
cancro pubblicato dal World Cancer Rese-
arch Fund i ricercatori hanno identi!cato,  

dopo aver analizzato la letteratura scien-
ti!ca, un probabile calo del rischio di 
sviluppare un tumore del colon-retto le-
gato al consumo di latte e derivati. Le 
prove sembrano invece limitate per 
quanto riguarda la diminuzione del ri-
schio di tumore del seno in pre-menopau-
sa. Presenti, seppur limitate, prove a so-
stegno di un aumento del rischio di am-
malarsi di tumore della prostata con 
l’assunzione di grandi quantitativi di 
latte (più di 600 ml al giorno). «Come per 
tutti i cibi, è importante non eccedere e 
seguire le linee guida: tre porzioni (125 
ml ciascuna) al giorno di latte parzial-
mente scremato o yogurt, a cui aggiunge-
re  due-tre porzioni (100 g ciascuna) a 
settimana di formaggio fresco o stagio-
nato (50 g). Sfatiamo, in!ne, i falsi miti 
dell’in!ammazione legata alle proteine 
del latte, dell’acidi!cazione delle urine e 
della rimozione del calcio dall’osso».

COME SCEGLIERE  
LO YOGURT
Lo yogurt ha caratteristiche 
nutrizionali equivalenti a quelle  
del latte di partenza, con in più  
i bene!ci della fermentazione a livello 
del microbiota intestinale. I consigli 
della nutrizionista per sceglierlo.
• PER LA LINEA: bianco, 
parzialmente scremato o scremato, 
senza zucchero.
• PER UNA MERENDA: bianco, 
intero, con l’aggiunta di muesli, a 
patto di non avere il colesterolo alto.
• PER LO SPORT: alla frutta perché 
tra gli ingredienti c’è lo zucchero.
• PER CAMBIARE GUSTO: di capra 
o di pecora.
• PER SOSTITUIRE UN PASTO: 
yogurt alla greca con l’aggiunta  
di miele e frutta secca. Rispetto  
a quello magro non colato, ha più 
proteine usate al posto dei grassi 
per favorire l’addensamento.
• PER I VEG: di soia, ha pochi 
grassi, il colesterolo è assente,  
ma c’è più zucchero, per questo è 
sconsigliato ai diabetici. Quello di 
cocco è senza colesterolo, ma ha 
molti grassi saturi, maggiormente 
quelli aterogenici. È controindicato  
a chi ha problemi cardiovascolari.
• GUSTO ETNICO: ke!r, la presenza 
di acetobatteri fa sì che ci sia  
un sapore leggermente alcolico, 
spesso non gradito ai bambini.
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