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Dati obesità 2011



Complicanze Obesità giovanile6500 maschi nati nel 1955, sottoposti a visita di leva e seguiti 
per 33 anni: la maggior parte dei ragazzi (83%) era 
normopeso, l’1,5% era obeso . 
Durante il follow up, a circa la metà dei ragazzi ob esi sono 
stati diagnosticati diabete di tipo 2, ipertensione , infarto del
miocardio, ictus o tromboembolismo venoso, o erano 
deceduti prima dei 55 a .
Nei coscritti obesi il rischio di sviluppare diabet e era ben 8 
volte maggiore, la probabilità di andare incontro a un 
trombo potenzialmente fatale era 4 volte maggiore; le 
probabilità di ipertensione, attacchi cardiaci e mor te 
risultavano raddoppiate vs gli altri.
A ogni incremento di una unità nel BMI corrispondeva u n 
aumento del 20% della probabilità di sviluppare diab ete, del 
10% di tromboembolismo e ipertensione e del 5% di i nfarto.



Latte e obesità

numerosi studi attestano un’azione di prevenzione di latte e latticini verso 
il sovrappeso-obesità(Barba G et al Br J Nutr. 2005 Jan;93(1):15-9. Inverse 

association between body mass and frequency of milk consumption in children.; 
O'Connor TM, et al Pediatrics2006 Oct;118(4):e1010-8 Beverage intake 

among preschool children and its effect on weight status. Zemel MB et al Int J 
Obes (Lond). 2005 Apr;29(4):391-7. Dairy augmentation of total and central fat 

loss in obese subjects.; Vitáriusová E et alCent Eur J Public Health. 2010 
Dec;18(4):192-7. Food intake, leisure time activities and the prevalence of obesity in 

schoolchildren in Slovakia; Josse AR et al J Nutr . 2011 Sep;141(9):1626-34. 
Epub 2011 Jul 20 Increased consumption of dairy foods and protein during diet- and 
exercise-induced weight loss promotes fat mass loss and lean mass gain in overweight 

and obese premenopausal women; Vasanti S Malik, et al Am J Clin Nutr 
August 2011  Adolescent dairy product consumption and risk of type 2 diabetes in 

middle-aged women.; Mozaffarian D et al N Engl J Med. 2011 Jun 
23;364(25):2392-404. Changes in diet and lifestyle and long-term weight gain in 

women and men.; Josse AR et alMed Sci Sports Exerc. 2010 
Jun;42(6):1122-30. Body composition and strength changes in women with milk and 

resistance exercise.), anche se il meccanismo d’azione non è chiaro. 



Latticini e CHD

Il consumo di latticini non è associato ad 
un aumento lineare del rischio di MI, 
tranne per il quintile più alto.
Gli autori ipotizzano che l’effetto avverso 
degli acidi Grassi saturi sia bilanciato da 
nutrienti benefici.



Latticini e corpo

L’introduzione di latticini in diete dimagranti 
migliorano peso, massa grassa e magra e 
circonferenza-vita rispetto alle diete usuali.



Latticini e diete ristrette

I prodotti lattiero-caseari, nelle versioni magre, 

possono essere introdotti anche nelle diete 

restrittive, senza alterare i marcatori di rischio 

cardiometabolico (composizione corporea, MB, 

quadro lipidico, PA).

Si è evidenziato un lieve aumento di peso nella fase 

di dieta con elevato apporto di latticini, poiché

l’apporto energetico totale era superiore di circa 268 

Kcal/die, ma non vi erano differenze significative 

nelle misure assolute di circonferenza vita, peso 

corporeo, massa grassa o qualsiasi altro parametro 

cardiometabolico. 



CLA e obesitàTre meccanismi sono stati maggiormente 
ipotizzati:
il primo si basa sulla presenza dei derivati 
dell’Acido Linoleico (CLA); 
il secondo sul calcio e la vitamina D; 
il terzo sull’azione delle proteine del latte.



CLA e obesitàJ. Nutr. July 1, 2011 vol. 141 no. 7 1286-1291



Ca, P e vit. D

Una tazza di latte apporta il 30% circa del 
fabbisogno giornaliero di calcio secondo i LARN



Calcio vit D e peso
Sulla base del dato che bassi apporti di 

calcio e vit. D favoriscono il sovrappeso, la 

rewiew conclude che una dieta ricca di 

yogurt riduce il grasso corporeo e viscerale.
Il meccanismo d’azione non è chiaro: l’ipotesi più

accreditata è che il calcio attivi l’ormone PTH  con 

mobilitazione del calcio dai depositi, quindi, con 

effetto forse mediato dall’insulina, riduzione delle 

sintetasi degli acidi grassi con riduzione del grasso. 

Altri meccanismi ipotizzati: possibile attivazione 

UCP-1, aumento escrezione fecale dei grassi, 

aumento sazietà e riduzione fame tramite leptina o 

adipochine



Calcio e mortalità CV

in uno studio su 61.433 donne svedesi, 
quelle con il più elevato consumo di calcio 
(≥1400mg/die) avevano tassi di mortalità
significativamente più elevati per tutte le 
cause e per tutte le malattie cardiovascolari, 
tranne l’ictus



Biopeptidi del latte



Aminoacidi negli alimenti

FAO/WHO/UNU. PROTEIN AND AMINO ACID REQUIREMENTS IN HUMAN 
NUTRITION WHO Press, 2007, pagina 150



Grelina e proteine

Le proteine sopprimono la produzione 
di grelina e potrebbero spiegare 
l’effetto dimagrante di una dieta 
iperproteica/ipoglucidica.



Proteine e appetito

24 soggetti sani hanno assunto tre differenti tipi di colazione 
costituita per il 35% da proteine, rappresentate rispettivamente
da alfa-lattoalbumina, gelatina o gelatina con aggiunta di 
triptofano. Il senso di fame, misurato a 4 ore dalla colazione, è
risultato significativamente ridotto in seguito all’assunzione di 
alfa-lattoalbumina, con la quale sono stati determinati i livelli 
circolanti più bassi di aminoacidi totali, e più elevati di triptofano. 



Colazione iperproteica e appetito

Am J Clin Nutr April 2013 vol. 97 no. 4 677-688

fare colazione ha comportato la riduzione del senso  di fame 
(e dell’ormone relativo grelina) e del desiderio di  cibo, 
insieme all’aumento della sazietà (e dell’ormone PYY ), non 
solo durante la mattinata, ma anche dopo il pranzo.  
Inoltre, grazie alla RMNf, gli autori hanno potuto osservare 
che, in assenza della prima colazione, il controllo cere brale 
della motivazione ad alimentarsi era ridotto all’or a di cena, e 
si associava all’aumento del consumo di snack nelle  ore 
successive che, d’altra parte era più contenuto quando la 
colazione era più ricca di proteine piuttosto che di 
Carboidrati. 



Regolazione
fame-sazietà: 

asse cerebrale-
gastrointestinale-

adipocitario

Gastroenterology. 2007 
May;132(6):2116-30. 
Gut hormones and 
appetite control.

Wren AM, Bloom SR



Regolazione appetito

JD Vincent, 2008

La grelina, prodotta 
dalle pareti gastriche 
e intestinali, stimola 
la produzione di NPY 
dai neuroni del nucleo 
arcuato, sintesi inibita 
dalla leptina e 
dall’insulina, e 
inibisce l’attività
sessuale, stimolata 
dalla leptina .

L’insulina inibisce NPY



Latte e curve

I derivati del latte appaiono stimolare la 
produzione di insulina da 3 a 6 volte di più dei 
valori attesi dai corrispondenti indici glicemici.



Curve e latte



Appetito: glic vs ins

L’insulina, ma non la glicemia, è associata 
con la regolazione dell’appetito a breve 
tempo nei normopeso, ma la correlazione è
interrotta nei sovrappeso-obesi, 
verosimilmente per la resistenza insulinica a 
livello del SNC.



Cibi iperproteici, appetito e stress

In condizioni di alimentazione sotto stress, 
il consumo di cibi iperproteici vs 
iperglucidici appare avere un limitato 
impatto sul comportamento alimentare.



Rilassamento cerebrale e metabolismo
PLoS ONE 2013. 8(5): e62817. doi:10.1371

Uno studio su 26 adulti, senza precedenti esperienze di meditazione, 
formati da ricercatori del Massachusetts General Hospital e del Beth 
Israel Deaconess Medical Cente sulle pratiche di respirazione profonda, 
mantra ripetuti e controllo della mente ha dimostrato che la meditazione 
e le tecniche di rilassamento in generale fanno bene alla salute 
attivando geni importantissimi contro l'invecchiamento, contro i
processi infiammatori, per ottimizzare la secrezione insulinica in 
risposta alla glicemia e per migliorare l'efficienza energetica delle 
cellule. 



Latticini e marker infiammazione

Impact of dairy products on biomarkers of inflammation: a systematic 

review of randomized controlled nutritional intervention studies in 

overweight and obese adults.     Am J Clin Nutr. 2013 Apr;97(4):706-17. 
Labonté MÈ, Couture P, Richard C, Desroches S, Lamarche B.
OBJECTIVE: We reviewed the results of randomized co ntrolled nutritional 
intervention studies that have assessed the impact of dairy product consumption 
(ie, milk, yogurt, and/or cheese) on biomarkers of inflammation in adults (aged ≥18 
y). DESIGN: We performed a systematic literature se arch in PubMed in April 2012, 
which was limited to randomized controlled trials i n humans published in English. 
Studies that included pregnant or lactating women o r that did not include a low-
dairy control intervention were excluded. RESULTS: Eight trials that were 
conducted in overweight or obese adults were includ ed in the review. The only 
study that had identified change in the inflammator y profile as its primary 
outcome measure showed that dairy food consumption improved pro- and 
antiinflammatory biomarker concentrations compared with the low-dairy control 
diet. Three of the 7 studies in which inflammation was a secondary or undefined 
outcome showed improvement in key inflammatory biom arkers, ie, C-reactive 
protein, IL-6, or TNF- α after dairy product consumption, whereas the other 4 
studies showed no effect. CONCLUSIONS: Dairy product consumption does not 
exert adverse effects on biomarkers of inflammation  in overweight or obese 
adults . Several methodologic factors and limitations amon g existing studies do 
not allow differentiation between a beneficial or n eutral impact of dairy products 
on inflammation. Further studies specifically desig ned to assess inflammation-
related outcomes are warranted. 

L’Infiammazione sistemica di basso grado, con incremento dei livelli di 
proteina C-reattiva e TNF-alfa (Tumor Necrosis Factor alfa), è
considerata un fattore-chiave nello sviluppo di patologie sistemiche 
metaboliche e cardiovascolari. 
È stata indagata la correlazione tra assunzione di latte e derivati e 
Infiammazione sistemica di basso grado, considerando otto trials, 
condotti su soggetti sovrappeso e obesi: quattro non hanno rilevato 
alcuna correlazione, mentre gli altri quattro hanno rilevato un 
miglioramento dei biomarker d’Infiammazione parallelo al consumo di 
latte e derivati.
Gli Autori concludono che latte e derivati non esercitano alcun effetto 
negativo sugli indici di flogosi sistemica in soggetti sovrappeso e 
obesi,e che forse l’effetto è, al contrario, positivo (antinflogistico). 



Latte e obesitàLe linee-guida consigliano il consumo di latte 
e latticini scremati o parzialmente scremati 
per controllare il peso e il profilo lipemico e 
quindi il rischio cardiometabolico.
Questa rewiew, condotta su 11 studi, 
mette in luce che un elevato consumo di 
latte e derivati non scremati è anche 
inversamente associato al rischio di 
obesità, purché inserito in una dieta 
bilanciata.



Latte e mortalità 2011

Milk and dairy consumption and incidence of 
cardiovascular diseases and all-cause mortality: dose-
response meta-analysis of prospective cohort studies.
Soedamah-Muthu SS et al, Am J Clin Nutr. 2011 Jan;9 3(1):158-71.

RESULTS: In 17 prospective studies, there were 2283 CVD, 
4391 CHD, 15,554 stroke, and 23,949 mortality cases.
Milk intake was not associated with risk of CHD stroke or 
total mortality. Limited studies of the association of total dairy 
products and of total high-fat and total low-fat dairy products (per 
200 g/d) with CHD showed no significant associations.
CONCLUSION: This dose-response meta-analysis of 
prospective studies indicates that milk intake is not 
associated with total mortality but may be inversel y 
associated with overall CVD risk.



Latticini e peso corporeo

Tumore mammario postmenopausale: latticini 
diminuiscono il rischio
Cancer Epidemiol Biomarker Prevent. 2005; 14: 2898-904

Tumori del colon: calcio e latticini inversamente 
correlati al rischio
FLEET JC: Am J Clin Nutr. 2006; 83: 527-8 e 667-73



Latticini e memoria di lavoro

In 38 soggetti sovrappeso, a dieta con basso 
apporto di latticini, l’aumento dei latticini ha 
significativamente migliorato la memoria di 
lavoro.



Latte e performance nell’anzianoè emersa una relazione diretta tra il consumo di latte da 
bambini e la performance fisica dai 65 anni in poi, 
misurata come velocità della camminata e capacità di 
equilibrio. In particolare un elevato consumo di latte 
durante l’infanzia è risultato associato ad una maggiore 
velocità (+5%) e alla riduzione del rischio (del 25%) di 
perdere l’equilibrio. E’ stata anche rilevata un’associazione 
positiva tra i livelli di assunzione di calcio e la velocità
della camminata (+4% per ogni incremento logaritmico 
di consumo di una deviazione standard) e tra l’apporto 
di proteine e l’equilibrio (rischio di scarso equilibrio 
ridotto del 29%). I risultati di questa analisi suggeriscono 
pertanto che l’abitudine a bere latte da bambini influenza 
positivamente la mobilità e l’equilibrio nell’età avanzata. 



Latte e crescita

Il regolare consumo giornaliero di 
500 mL di latte è ottimale nei paesi 
industrializzati



Piramide 2010



Un regime ispirato a saggezza (sophrosyne) e conveniente per il 
corpo comprende esercizi (ponoi), alimenti (sitia), bevande (hypnoi), 
sessualità (aphrodisia), il tutto secondo ragionevole misura. 

Ippocrate (460 a.C.- prima 377 a.C.), Epidemie (6.1)

I medici bravi curano le persone sane, quelli scadenti le persone 
malate.

Ch’in Yueh-jen  (225 a.C.)


