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“Nuovi orizzonti - Bioattività dei nutrienti 
del latte e loro impiego in prevenzione 
primaria e in nutrizione clinica” è un 
progetto del programma Educazione 
Nutrizionale Grana Padano per aiutare 
medico e dietista ad approfondire la cono-
scenza del valore nutritivo del latte e del 
Grana Padano DOP che ne è un concen-
trato, al fine di utilizzare al meglio questi 
alimenti nella prevenzione primaria, nella 
dietetica e nella nutrizione clinica.

La conoscenza del valore nutritivo di latte e 
derivati si è ampliata ed è andata oltre la 
classificazione di macro e micronutrienti 
d’origine animale.
La ricerca ha messo in evidenza la differen-
za tra proteine ad alto valore biologico degli 
alimenti come la carne e il pesce e quelle 
del latte, la diversità dei grassi saturi e della 
loro differente bioattività, sottolineato 
l’importanza di altri oligoelementi e della 
loro interazione con l’organismo umano. 
Queste differenze ampliano il valore nutriti-
vo di latte e derivati e aprono nuovi 
orizzonti che vanno oltre l’alimentazione 
per approdare nella farmaco-nutrizione 
grazie alle proprietà di questo straordinario 
alimento che la natura ci ha donato, i cui 
nutrienti hanno una bioattività non parago-
nabile a grassi e proteine di origine animale 
differenti dal latte bovino.
Questo lavoro vuole essere un contributo per 
aiutare il medico e il dietista ad approfondire 
la conoscenza del valore nutritivo del latte e 
del Grana Padano DOP che ne è un concen-
trato, al fine di utilizzare al meglio questi 
alimenti nella prevenzione primaria, nella 
dietetica e nella nutrizione clinica. 
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STATO DELL’ARTE. Spesso si parametrano gli alimenti se-
condo due categorie ben definite: l’apporto in calorie e 
l’apporto in micro e macronutrienti, questi ultimi classificati 
secondo le loro valenze caloriche e proprietà biochimiche.

Il che può forse semplificare, dal punto di vista meto-
dologico, una materia così complessa come la dietetica e 
la nutrizione clinica dove gli alimenti si presentano come 
macroaggregati complessi di sostanze in vario modo in-
teragenti tra loro.

Questo, se da un lato ci permette di far “quadrare i 
conti” nella prescrizione dietetica, ci porta però a trascu-
rare spesso i numerosissimi fattori interattivi tra il cibo e 
l’uomo o meglio, tra il cibo e quell’organo estremamente 
intelligente che è l’intestino, vero e proprio Hub della nu-
trizione non solo in termini assorbitivi, ma anche comuni-
cativi con il resto dell’organismo.

La Nutrigenomica, la Foodomics e l’Epigenetica hanno 

aperto orizzonti sempre più vasti nella conoscenza degli 
alimenti che, nel corso di milioni di anni, si sono inseriti 
in una complessa dinamica tra individuo e ambiente, cre-
ando un fenomeno scientifico e culturale pari forse solo 
all’avvento della fisica quantistica nella fisica di tradizione 
ottocentesca.

Il cibo, oltre che un ruolo di materia prima calorica e 
strutturale di sostanze necessarie alla quotidianità fisiolo-
gica, svolge infatti anche un ruolo di segnale nella salute 
e nella malattia, tramite sostanze bioattive, peculiari di 
ogni cibo o alimento.

Difficile definire la bioattività di un alimento, sia esso 
allo stato di materia prima che di preparazione gastro-
nomica: i substrati circolanti e provenienti dall’intestino 
esercitano azioni dirette e indirette nell’attivare recettori 
e vie di segnale, quasi si comportassero, in termini biolo-
gici, come ormoni.

Introduzione
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Considerando il cibo come una “sostanza/segnale” che 
interviene nel processo di cura, si potrebbe infl uenzare la 
pratica medica nelle indicazioni dietetiche destinate alla pro-
mozione della salute o alla prevenzione di specifi che malattie.

È questo un campo del sapere scientifi co e della ricerca 
di estremo interesse e in rapida evoluzione, una materia da 
approfondire e conoscere ma che rappresenta un importan-
te punto di partenza per altre ricerche sulla composizione 
del latte e l’impatto favorevole dei suoi derivati sulla salute. 

Nei capitoli che seguono abbiamo voluto sottolineare 
quanto già oggi sappiamo dell’impatto che la bioattivi-
tà dei nutrienti del latte ha sul corpo umano mettendone 
in evidenza le diff erenze con gli altri macronutrienti, per 
considerare un nuovo modo d’inserire i nutrienti di origi-
ne animale nella dieta considerando il valore e la bioat-
tività di quelli del latte bovino e relativi derivati come il 
formaggio Grana Padano DOP. 

La Nutrigenomica,
la Foodomics e l’Epigenetica 
hanno aperto orizzonti sempre 
più vasti nella conoscenza degli 
alimenti, creando un fenomeno 
scientifi co e culturale pari
forse solo all’avvento della 
fi sica quantistica. 
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LE PROTEINE costituiscono circa il 3,3% del latte vaccino 
e si distinguono in due famiglie principali definite dalla 
loro composizione chimica e dalle loro proprietà fisiche: 
la famiglia delle caseine (fosfoproteine) che costituisce 
circa il 77% delle proteine e quelle del siero (whey pro-
teins) il restante 18%. La classificazione che definiamo 
globalmente strutturale e funzionale è ovviamente molto 
più complessa anche solo volendo considerare il valore 
biologico dei 9 aminoacidi essenziali per la specie uma-
na. Tra questi vi sono i ramificati isoleucina, leucina e 
valina captati direttamente dai muscoli e in grado sia di 
produrre energia immediata, sia di riparare le strutture 
proteiche danneggiate che di contrastare la produzione 
di acido lattico e l’affaticamento. Fra essi, si è osservato 
che la leucina invia segnali di sazietà ed è quindi mol-
to utile nella terapia dell’obesità. Sulle proteine del latte 
sappiamo quasi tutto quello che conta per il loro ruolo 

plastico ed energetico, tuttavia questa conoscenza è li-
mitata se non si tiene conto dei costituenti bioattivi del 
latte di natura proteica, degli enzimi e delle proteine che 
circondano i globuli di grasso.  

L’attività della ghiandola mammaria della bovina se-
cerne il grasso sotto forma di globuli, costituiti da tria-
cilgliceroli, avvolti da una membrana lipoproteica det-
ta MFGM (acronimo di Milk Fat Globule Membrane). La 
struttura della membrana dei globuli è molto complessa 
e in parte ancora non nota. È noto tuttavia che contiene 
molte proteine bioattive, con funzioni metaboliche, di 
trasporto e di protezione dalle infezioni. La MFGM, oltre 
alle proprietà attribuite alle singole proteine che parte-
cipano alla struttura, rende il grasso del latte differente 
dagli altri grassi di origine animale ed è possibile che 
questa particolare bioingegnerizzazione (una molecola 
aggregata di proteine e grassi assieme) amplifichi il se-

Proteine del latte

L’elevato valore biologico delle 
proteine del latte e dei suoi 9 
aminoacidi essenziali va oltre 
il ruolo plastico ed energetico 
che viene solitamente ricono-
sciuto. Infatti, dalle proteine si 
generano costituenti bioattivi, 
quali enzimi, fosfolipidi, peptidi, 
dotati di funzioni metaboliche 
fondamentali per la protezione 
della salute. 
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gnale bioattivo dell’alimento oltre alla funzione specifica 
delle proteine.

BUTIRROFILLINA
La proteina più abbondante in MFGM è una glicopro-

teina con funzione recettoriale e di modulazione della 
risposta delle cellule T, da cui il suo possibile coinvolgi-
mento nelle malattie autoimmuni.

MUCINA
Proteina transmembrana altamente glicosilata e per 

questo molto resistente alla degradazione nello stoma-
co; protegge da diversi microrganismi.

LACTOADERINA
Glicoproteina, analoga a proteine di fattori di cresci-

ta epidermici e della coagulazione; inibisce l’infettività 
dei rotavirus.

LATTOFERRINA
È una glicoproteina (della famiglia della transferrina) 

importante componente del sistema immune dei mam-
miferi, con attività antimicrobica contro molti microrga-
nismi (batteri, virus, funghi e parassiti), attività antin-
fiammatoria, antibiotica e antitumorale.

ADIPOFILINA
Aderisce alla superficie delle gocciole lipidiche del 

citoplasma, è molto diffusa nei tessuti senza adipociti 
e favorisce la formazione del grasso sottocutaneo, par-
tecipando così in modo rilevante alla fisiologia sia dei 
tessuti cutanei che sottocutanei. 

ANIDRASI CARBONICA
Enzima glicosilato presente in molti liquidi biologici, 

specie nella saliva; fattore essenziale per crescita e svi-
luppo dell’intestino del neonato. 

XANTINA OSSIDASI
Enzima citosolico della superficie interna della 

MFGM; è coinvolta nella secrezione del globulo lipidico 
e agisce come proteina di difesa.

Effetti farmacologici delle proteine del latte 

n	Risorse antiossidanti del latte sono le catalasi e il glu-
tatione (3 aminoacidi) ridotto (GSH), antiossidante 
strategico nella detossificazione da metalli pesanti 
e da sostanze chimiche tossiche e cancerogene.

n	Molto importante per i neonati, soprattutto se pre-
maturi, è la presenza nel latte della Cisteina, amino-
acido semi essenziale nei neonati ma non nella vita 
adulta, uno dei tre aminoacidi costituenti il GSH (Glu-
tatione ridotto),  che ha proprietà anti-ossidante e di 
prevenzione delle neoplasie.

n	Per la presenza di complessi supersaturi di fosfato di 
calcio sequestrati dentro le caseine, il latte è consi-
derato il migliore alimento per supplementare il cal-
cio; prezioso per lo sviluppo iniziale dei mammiferi, 
permette l’accumulo di grandi quantità di calcio 
senza che tali complessi precipitino e calcifichino 
nella ghiandola mammaria e nei dotti.
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La Lattoferrina: una straordinaria proteina

È una Glicoproteina del siero del latte (ma è anche 
presente nelle MFGM), è un importante componente del 
sistema immunitario dei mammiferi. Secreta in numerosi 
liquidi cellulari (saliva, bile, fluidi pancreatici e gastrici), 
è sotto controllo ormonale (tratto genitale e ghiandola 
mammaria) e aderisce a scopo antinfettivo a molte 
molecole di microorganismi come Toxoplasma Gondii, 
Adenovirus, al virus dell’epatite C, rotavirus, Candida, 
colpisce anche molti patogeni Gram + e Gram- e tanti 
altri agenti batterici trasmessi da alimenti animali oltre 
che dall’uomo. La proteina non combatte solo patogeni 
ma sembra promuovere la crescita di batteri benefici 
come Lactobacillus e Bifido batteri. 

La LF limita l’infiammazione associata a varie infezioni 
batteriche: previene così lo shock settico, specie se 
somministrata per os, ma anche quella associata ad ar-
trite reumatoide, malattie infiammatorie intestinali (IBD), 
malattie neurodegenerative, allergie e infiammazioni 
cutanee, comprese quelle indotte chimicamente, aumen-
tando la produzione di numerose citochine antinfiamma-
torie, fra cui la IL-10, e inibendo la produzione di numero-
se citochine pro-infiammatorie (TNF-a, IL-1b, IL-6 e IL-8).

Impedisce l’adesione di alcune endotossine alla 
membrana cellulare e modula le risposte immunitarie 
regolando i segnali di attivazione.

La chelazione del ferro ad opera della LF ne distingue la 
sua azione antiossidante: previene la formazione

di specie reattive dell’ossigeno (ROS), di radicali idros-
silici e di perossidazione lipidica specie in pazienti con 
epatite cronica e, diminuendo il reclutamento degli eo-
sinofili, riduce l’infiammazione allergica delle vie aeree. 

La LF bovina per os influenza la risposta immunitaria 
sia mucosale che sistemica agendo sulla maturazione 
e differenziazione dei linfociti T, sulla maturazione, la 
specializzazione e l’attivazione dei fagociti, e modulando 
le citochine Th1/Th2, migliorando l’efficacia del vaccino 
BCG contro il Mycobacterium tubercolosis.

La LF protegge contro tumorigenesi e metastasi: pro-
prietà, queste, possedute anche dall’isoforma di LF (Lf) 
e i peptidi che derivano da LF, con un meccanismo di 
reclutamento delle cellule NK e delle cellule immunitarie 
di sorveglianza anticancro, la produzione di IL-18, la sop-
pressione dell’angiogenesi, la promozione dell’apoptosi 
delle cellule neoplastiche. 

L’uso clinico e commerciale di LF nasce dalla sua produ-
zione su larga scala da siero di latte e di LF ricombinante 
prodotta da microrganismi: è stata utilizzata nelle for-
mule per lattanti poi aggiungendola ai cosmetici, nelle 
bevande, nei latti fermentati, negli alimenti per animali 
domestici e come nutraceutico per il sistema immunita-
rio; è utilizzata anche per la conservazione degli alimenti 
dove interviene sia ritardando l’ossidazione lipidica 
che limitando la crescita batterica, costituendo un film 
antimicrobico.
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Peptidi bioattivi delle 
proteine del latte

SONO COMPOSTI PROTEICI generati dalla proteasi del-
le proteine del latte, sia caseine che sieroproteine, di di-
mensioni limitate a pochi aminoacidi che, oltre ad ave-
re un valore meramente nutrizionale, esercitano anche 
un’attività biologica sull’organismo legandosi a recettori 
delle cellule che regolano specifi ci processi metabolici. 

Esercitano molte funzioni: 
n	facilitano la rimozione del colesterolo, intervengono 

sul sistema immunitario nervoso e cardiovascolare. 

Il latte è una importante fonte di peptidi bioattivi ri-
spetto ad altri alimenti come pesce, carne, grano e soia. 
Dalle proteine del latte originano vari peptidi bioattivi: 
oppiacei, immunostimolanti, carrier di minerali, peptidi 
antimicrobici, ACE inibitori e antipertensivi. Data l’im-
portanza del rischio cardiovascolare nell’ipertensione 

arteriosa, sono stati molti gli studi sull’attività dei pepti-
di bioattivi che hanno messo in evidenza le loro proprie-
tà antipertensive. La bioattività antipertensiva di questi 
peptidi, circa 7, è principalmente basata sulle loro attivi-
tà come ACE inibitori.

Nel formaggio stagionato è presente una forte at-
tività proteolitica con peptidi oppioidi agonisti o an-
tagonisti che agiscono sull’ACE (l’enzima che regola la 
pressione arteriosa) inibendolo e sviluppando un effetto 
antipertensivo. Il Grana Padano DOP è un importante 
prodotto lattiero-caseario che contiene numerosi pep-
tidi derivati dalla fermentazione con Lactobacillus hel-
veticus, o dalla proteolisi enzimatica di caseine e di sie-
roproteine da parte di proteinasi K, tripsina e actinasi, 
che contribuisce a dare sapore, gusto e consistenza a 
questo formaggio, oltre che a produrre peptidi antiper-
tensivi privi di effetti collaterali ed efficaci nel ridurre 

Dall’importante attività
proteolitica che si sviluppa 
durante la stagionatura del 
formaggio Grana Padano si 
originano peptidi oppioidi ad 
azione agonista o antagonista 
che inibiscono l’ACE, l’enzima 
coinvolto nella regolazione 
della pressione arteriosa; tali 
peptidi si possono considerare 
dotati di azione antipertensiva 
senza eff etti collaterali. 
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il rischio cardiovascolare. Uno studio randomizzato in 
aperto, che escludeva il trattamento farmacologico con 
ACE-I o ARB, su 45 pazienti ipertesi lievi, 29 dei quali trat-
tati con una dose giornaliera da 30 g di Grana Padano e 
16 di controllo, ed in monitoraggio pressorio prima del 
trattamento e dopo 2 mesi di dieta, ha rilevato una si-
gnificativa riduzione di pressione sistolica e diastolica 
(rispettivamente 11/8 mmHg).
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I carboidrati
del latte

IL LATTOSIO è considerato l’unico carboidrato presente 
nel latte, ma in realtà una certa quantità di carboidrati 
inferiore a 1 g/L, quindi trascurabile per l’apporto ener-
getico, la si trova nelle proteine e nei lipidi del latte a 
cui sono coniugati. Relativamente all’intolleranza al lat-
tosio (forse sovrastimata in virtù della frequente falsa 
positività dei test di intolleranza al lattosio), è utile ricor-
dare che questo zucchero non è presente nei formaggi 
stagionati come il Grana Padano grazie all’opera della 
microflora lattica che lo fermenta sia durante la lavora-
zione che successivamente nel periodo di stagionatura. 

I carboidrati minori del latte bovino sono costituiti da 
oligosaccaridi, glicoproteine e glicolipidi (costituiti da 3 a 
10 unità di monosaccaridi, oltre a disaccaridi diversi dal 
lattosio). Queste molecole hanno interessanti proprietà 
bioattive che vanno ben oltre il significato calorico e di 
nutriente ma acquisiscono valore farmaco-nutrizionale. 

Le Mucine sono una famiglia di glicoproteine forte-
mente glicosilate, molto simili a quelle del latte umano 
come composizione aminoacidica, e fanno parte della 
membrana che avvolge i globuli di grasso del latte, i cui 
frammenti hanno proprietà antimicrobiche.

Gli oligosaccaridi e i composti glicoconiugati sono 
importanti molecole bioattive che forniscono energia, 
protezione immunologica e micronutrienti, oltre che 
acido sialico (Ac. N-Acetilneuramminico) importante 
nello sviluppo del sistema nervoso dei bambini in rapi-
do accrescimento nei primi anni di vita. 

Oltre all’acido sialico si devono citare, con effetto 
bioattivo, anche la Glucosammina, la Galattosammina, 
la N-Acetilglucosammina e la N-Acetilgalattosammina.
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I lipidi del latte si distinguono 
da quelli della carne in quan-
to rivestiti di una struttura 
proteica bioattiva con funzioni 
metaboliche di trasporto
e protezione dalle infezioni.
Studi d’intervento hanno
dimostrato che il consumo di 
alimenti derivati dal latte bovi-
no (burro, formaggio e gelato) 
per un apporto d’energia del 
20% complessivo dell’assunzio-
ne calorica della dieta quotidia-
na, in uomini e donne di mezza 
età, ha ridotto i livelli di coleste-
rolo totale e LDL e non ha avuto 
alcun eff etto sul colesterolo 
HDL o sui trigliceridi.  

Proprietà bioattive 
dei grassi del latte
e derivati

I LIPIDI sono componenti importanti nell’alimentazio-
ne umana: esplicano funzioni indispensabili per la vita, 
forniscono energia in quantità elevata, apportano acidi 
grassi essenziali, veicolano alcune vitamine. Le linee gui-
da nazionali e internazionali raccomandano la riduzione 
dei grassi nella dieta per evitare l’eccesso ponderale, ma 
nei decenni trascorsi si è soprattutto diffusa l’idea che 
gli alimenti di origine animale, dato il loro contenuto in 
grassi saturi, aumentino il rischio di alcune patologie in 
particolare quelle cardiovascolari. 

Da queste considerazioni è nata una pratica clinica 
che da un lato intende prevenire le malattie cardiovasco-
lari, dall’altro però discrimina alimenti di origine animale 
come latte e derivati senza considerare che i loro lipidi 
sono ben diff erenti da quelli presenti in carne e uova. 

La differenza del grasso del latte vaccino è frutto 
dell’attività secretiva della ghiandola mammaria della 

bovina: il grasso secreto è costituito da triacilgliceroli in 
forma di globuli rivestiti da una membrana lipo-proteica 
(da cui l’acronimo MFGM di Milk Fat Globule Membra-
ne). La struttura della membrana dei globuli è molto 
complessa e in parte ancora non nota. Comprende vari 
strati che contengono lipidi polari e numerose protei-
ne bioattive ed ha funzioni metaboliche, di trasporto e 
protezione dalle infezioni. La differenza dunque tra i 
grassi del latte e quelli della carne è che questi ultimi 
non appartengono ad un momento secretivo, non sono 
sostanze esocrine, secrete cioè da una ghiandola nel 
lume di un dotto, e non sono anatomicamente costitutivi 
e strutturati nel tessuto muscolare edibile della carcas-
sa dell’animale.

Oltre a ciò nei grassi del latte sono presenti anche 
grassi monoinsaturi e polinsaturi in quantità ovviamente 
minore che nei pesci come salmone o sgombro, tuttavia 
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in alcuni derivati del latte significativa. Infatti, in alcu-
ni alimenti come il Grana Padano sul totale dei grassi la 
percentuale di monoinsaturi è il 28% e di polinsaturi il 
4%. Da queste caratteristiche si deduce che la semplifi-
cazione “grassi animali” è generica e impropria perché 
non tiene conto del particolare stato fisico del grasso del 
latte e dell’apporto di componenti minori (MFGM) con 
specifiche proprietà farmaco-nutrizionali.

Viene da domandarsi quale sia il ruolo di questa parti-
colare bioingegnerizzazione (proteine e grasso assieme) 
attorno ai globuli di grasso del latte. È molto verosimile 
che tali membrane dei globuli di grasso esercitino una 
funzione di protezione del colesterolo dai fenomeni 
ossidativi che si verificano durante la produzione stes-
sa della materia prima, la sua trasformazione e conser-
vazione, riducendo, in modo sostanziale, la presenza di 
ossisteroli (definiti anche COP, Prodotti di Ossidazione 
del Colesterolo).
Si potrebbe dedurre che il grasso del latte, come “mo-
lecola aggregata”, sia, dal punto di vista biologico e nu-
trizionale, un grasso “diverso”, non gravato cioè da quel 
rischio cardiovascolare tipico dei grassi saturi degli al-
tri alimenti. 

Deduzione derivata anche dalla considerazione che, 
dato l’elevato contenuto in grassi di latte intero e formag-
gio, il consumo di questi prodotti dovrebbe alzare i livelli 
serici di colesterolo LDL, mentre molti studi hanno inve-
ce evidenziato un effetto opposto, dando una spiegazio-
ne più che plausibile al cosiddetto “paradosso francese”.

Studi di intervento hanno dimostrato che il consumo 
di alimenti derivati dal latte bovino quali burro, formag-
gio e gelato per un apporto d’energia del 20% comples-
sivo dell’assunzione calorica della dieta quotidiana, in 
uomini e donne di mezza età, ha ridotto i livelli di cole-
sterolo totale e LDL (rispettivamente del 4,3% e 5,3%) 
e non ha avuto alcun effetto sul colesterolo HDL o sui 
trigliceridi. 

BUTIRRATO
Il butirrato è noto per i suoi effetti antitumorali, inibi-

sce la crescita cellulare, induce differenziazione e apop-
tosi in linee cellulari di vari tumori umani, e poiché è un 
prodotto finale della fermentazione microbica intestinale 
di carboidrati, sembra prevalga il ruolo di prevenzione 
del cancro del colon.

Gli effetti fisiologici del butirrato si rafforzano con al-
tri composti bioattivi, tra cui l’acido retinoico, la vitamina 
D e gli inibitori della 3-idrossi-3-metilglutaril coenzima A 
reduttasi. Anche se l’assunzione di latte e derivati non 
determina notevoli aumenti nelle concentrazioni plasma-
tiche di butirrato, è stato sostenuto che gli effetti fisio-
logici del butirrato possano essere rafforzati di molto 
tramite interazioni sinergiche con altri composti antitu-
morali contenuti nel grasso del latte e di altri costituenti 
della dieta umana.

ACIDI GRASSI A CATENA RAMIFICATA
Il grasso del latte contiene numerosi acidi grassi a 

catena ramificata alcuni dei quali manifestano proprietà 
antitumorali “in vitro” su una vasta gamma di linee cel-
lulari neoplastiche umane tra cui cellule neoplastiche di 
colon, stomaco, fegato, polmone, prostata, mammella, 
pancreas e cellule leucemiche.

CLA (ACIDO LINOLEICO CONIUGATO)
Il CLA è una molecola cui sono attribuite potenzialità 

anti-infiammatorie ma soprattutto anti-tumorali. I pro-
dotti lattiero caseari sono la principale fonte di CLA nella 
dieta dell’uomo e rappresentano il 70-80% dell’assunzio-
ne totale di questi acidi grassi. 

La quantità di CLA del latte può variare secondo la 
stagione e l’alimentazione della vacca. Nel Grana Padano 
DOP, nonostante sia ottenuto da latte parzialmente scre-
mato, si è osservato un contenuto medio di circa 1 g/100 
g per effetto della concentrazione che avviene nella ca-
seificazione (15 l di latte per 1 Kg di formaggio). 
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Un recente lavoro (Cicognini et al., 2014) ha determi-
nato la presenza del CLA in tutti i campioni di prodotti 
lattiero-caseari presenti nel data-base dell’Istituto Euro-
peo di Oncologia. Lo stesso gruppo (Cicognini et al., dati 
in corso di pubblicazione) ha determinato l’intake di CLA 
in una popolazione universitaria italiana, evidenziando 
come il contributo più importante nell’apportare CLA sia 
a carico dei formaggi. 

La potenzialità del CLA del latte è stata evidenziata da 
diversi studi sugli animali, studi che hanno mostrato for-
te inibizione della crescita delle cellule tumorali umane 
sia per numero che per tasso di sviluppo nelle neoplasie 
chimicamente indotte, (confermata per il momento solo 
su animali da laboratorio e su colture cellulari, mentre 
per quanto riguarda l’uomo, i risultati sono molto meno 
evidenti e positivi), alterando il metabolismo delle lipo-
proteine, migliorando la funzione immunitaria e la massa 
magra, inducendo, con il miglioramento del profilo lipidi-
co, anche una potenziale riduzione dell’arteriosclerosi.

 
SFINGOMILEINA 

Latte e latticini contengono diverse classi di fosfolipi-
di, tra cui la fosfatidilcolina, fosfatidilinositolo, fosfatidil-
serina e fosfatidiletanolamina. Negli ultimi anni, diversi 
studi hanno esaminato la bioattività dei fosfolipidi, com-
presi gli sfingolipidi: fra questi, la sfingomielina ha di-
mostrato di ridurre il numero di tumori del colon e i foci 
criptici aberranti nei topi e di inibire la proliferazione di 
linee cellulari di carcinoma del colon. 

Nei ratti, la sfingomielina ha anche dimostrato di ridurre 
l’assorbimento di colesterolo, inibendo il tasso di lipolisi nel 
lume del colon, solubilizzando le micelle e il trasferimento 
delle micelle lipidiche all’enterocita. Tramite l’azione dei me-
taboliti biologicamente attivi, ceramide e sfingosina, la sfin-
gomileina è conosciuta per essere importante nel segnale 
transmembrana di trasduzione e di regolazione cellulare, 
determinando con ciò l’arresto della crescita della cellula 
e la induzione di differenziazione cellulare e dell’apoptosi.

Nel Grana Padano DOP vi sono 
molecole che vanno oltre la 
copertura del fabbisogno di 
nutrienti, fra queste il butirrato 
che inibisce “in vitro”la crescita 
cellulare di vari tumori umani.
Il CLA è un acido grasso essen-
ziale dotato di attività biologica 
cui siattribuiscono proprietà 
anti-infiammatorie, ma soprat-
tutto anti-tumorali.
Nella dieta dell’uomo oltre
il 70% dell’apporto di CLA
deriva dai formaggi.  
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Vitamine del latte

NEL LATTE sono presenti vitamine idrosolubili, in parti-
colare quelle del gruppo B, e liposolubili. Per l’alimenta-
zione umana le vitamine significative di latte e derivati 
sono la B12, la A e la B2, ma anche la B1 e B6. Le vitamine 
del gruppo B sono presenti nella fase acquosa del latte e 
relativamente costanti in misura del trattamento termico 
dei latticini. Infatti essendo queste vitamine idrosolubili 
e fotosensibili, durante le lavorazioni industriali, e nell’u-
so quotidiano, si rischia di perderle o di distruggerle con 
la cottura. Nei formaggi stagionati come il Grana Padano 
DOP le quantità edibili sono relativamente abbondanti e 
stabili perché il latte crudo, per la lavorazione a formag-
gio, non subisce trattamenti che possano distruggere 
queste vitamine. La presenza di B2 e B12 in 25 g di Grana 
Padano soddisfa circa il 30% del fabbisogno quotidiano 
di un adulto (LARN 2014). 

VITAMINA B2 (RIBOFLAVINA)
La B2 è conosciuta per aiutare il corpo a liberare 

energia da proteine, grassi e carboidrati durante i pro-
cessi metabolici per la produzione di energia (è il costi-
tuente dei cofattori enzimatici che partecipano a reazio-
ni di ossido-riduzione che riguardano carboidrati, lipidi e 
aminoacidi), ma svolge anche un ruolo importante nelle 
difese antiossidanti dell’organismo. La principale fonte 
di B2 deriva da latte e derivati, il 30%, il 19% dai cerali, 
il 16% da carne e derivati e il 18% da verdura e ortaggi. 
Indipendentemente dai livelli plasmatici la carenza di ri-
boflavina è endemica nei Paesi la cui dieta è carente di 
latte e derivati e carne. 
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V - VITAMINE

VITAMINA B12 (COBOLAMINA)
La B12 contribuisce allo sviluppo delle cellule (e con 

l’acido folico degli eritrociti), alla funzionalità del siste-
ma nervoso e al metabolismo di proteine e grassi (agisce 
da coenzima nel metabolismo aminoacidico e lipidico); 
partecipa al metabolismo dell’omocisteina dove inter-
viene (con i folati) alla rimetilazione di questo metabolita 
nelle cellule del sangue con conseguente effetto protet-
tivo cardiovascolare. Le principali fonti derivano da: car-
ne e derivati 34%, Pescato 32%, latte e derivati 25%. La 
biodisponibilità della vitamina è però maggiore in latte 
e derivati, 60%, nel pesce è del 30-40% e nelle uova, che 
ne contengono grandi quantità, si può ridurre del 6-9%; 
per l’assorbimento della vitamina occorre tenere conto 
che mediamente il 30% della cobolamina si perde duran-
te la cottura. Considerate biodisponibilità e cottura, l’as-
sorbimento da Grana Padano è maggiormente garantito 
in quanto prodotto con latte intero crudo e consumato 
generalmente a scaglie o grattugiato. Nei bambini e ra-
gazzi da 6 a 17 anni 25 g di Grana Padano soddisfano il 
fabbisogno quotidiano nei maschi più piccoli per circa 
l’83%, fino al 17% per i ragazzi e 83-37% per le femmine, 
negli adulti 18-59 anni circa il 37%. 

VITAMINA A (RETINOLO, RETINOIDI)
La componente grassa del latte è un efficace stru-

mento di biodisponibilità per le vitamine liposolubili e 
i fitosteroli. Il latte contiene oltre che vitamina A, sia il 
retinolo che i carotenoidi, i precursori della vitamina A, 
specie ß-carotene. La vitamina A è nota per la sua pro-
prietà di mantenere l’efficacia della funzione visiva, nella 
crescita dei tessuti, per la salute della pelle e per l’effet-
to antiossidante. Il suo ruolo bioattivo va oltre gli aspetti 
antiossidanti: infatti la vitamina A ha un ruolo importante 
nel combattere le infezioni svolgendo un ruolo epitelio-
protettivo. La vitamina A, il retinolo e l’acido retinoico (RA) 
sono ampiamente riconosciuti come fattori importanti per 
il mantenimento della salute di cellule e tessuti, specie 

l’acido retinoico che svolge un ruolo fondamentale nel re-
golare la crescita cellulare, inducendo cellule immature a 
differenziarsi verso un fenotipo più maturo.

Il retinolo è un forte inibitore di tutte le molecole 
estranee all’organismo, compresi gli inquinanti ambien-
tali, la sua azione ne evita l’accumulo e ne favorisce 
l’eliminazione. La sua capacità di controllo della diffe-
renziazione cellulare la rende importante nel ridurre l’in-
voluzione del timo (importante per le difese immunolo-
giche dell’organismo) e nel processo di riparazione delle 
cellule in corso di malattia neoplastica. È inoltre un po-
tente regolatore dell’espressione genica cellulare. Il me-
tabolismo dei retinoidi è inoltre strettamente regolato da 
una varietà di meccanismi omeostatici, tra cui proteine 
di trasporto, proteine chaperone intracellulari, recettori 
nucleari ed enzimi. 

I Carotenoidi sono rappresentati soprattutto da trans-
ß-carotene (75-90% dei carotenoidi totali), con la ß-crip-
toxantina, zeaxantina e luteina come costituenti minori; 
sono antiossidanti, ma anche bioattivi nella comunica-
zione cellulare, nella funzione immunitaria e nella ferti-
lità; nel latte agiscono in sinergia con la vitamina E, con 
azione antiossidante e protettiva dai radicali liberi e da 
condizioni infiammatorie e degenerative. La vitamina A 
del latte, in maggioranza retinolo, ha una maggiore bio-
disponibilità, intorno al 70%, mentre i carotenoidi ven-
gono assorbiti dall’organismo dal 2 al 50%, a seconda 
della matrice alimentare, e della cottura. Nel Grana Pa-
dano la vitamina A non subisce alterazioni e per questo 
il formaggio ne contiene buone quantità altamente bio-
disponibili, inoltre in molte funzioni è associata a zinco e 
selenio due minerali antiossidanti anch’essi presenti nel 
latte e concentrati nel formaggio. 25 g di Grana Padano 
coprono il fabbisogno di Vitamina A degli adulti per cir-
ca il 12% e dei bambini da 2 a 9 anni con quantità dal 16 
al 28% a seconda dell’età e del sesso.
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VI - MINERALI DEL LATTE

Non solo calcio, ma anche
molecole protettive e antiossi-
danti. I micronutrienti di latte
e derivati hanno funzioni
protettive importanti, come 
la vitamina A che contrasta 
l’insorgere delle infezioni e 
contribuisce alla ricostruzione 
delle cellule aggredite dal
cancro, e la funzione antios-
sidante di selenio e zinco, 
quest’ultimo importante anche 
per la corretta crescita
dei neonati oltre che per
il contrasto alle infezioni.  

I minerali del latte

LE RACCOMANDAZIONI delle linee guida sull’equilibra-
ta alimentazione prevedono 2 porzioni di latte o latticini 
al giorno soprattutto per coprire il fabbisogno di calcio 
utile per tante funzioni, oltre che fondamentale per l’os-
sificazione, dall’infanzia al periodo dell’adolescenza in 
cui si costituisce la maggior parte della massa ossea 
e dopo i 40 anni per ridurre il rischio di osteoporosi e 
osteopenia senile; la migliore prevenzione comunque è 
l’assunzione di una corretta quantità di calcio durante il 
periodo di formazione così da raggiungere un normale 
sviluppo fisiologico della massa ossea. 

La ragione di queste raccomandazioni è la migliore 
biodisponibilità del calcio del latte, rispetto ad altri ali-
menti, in quanto presente in forma organica (legato alla 
frazione di caseine) ed anche inorganica sotto forma di 
fosfato o citrato. Oltre a ciò sono molto importanti, al 
fine dell’assorbimento intestinale, la distribuzione di cal-

cio, magnesio, fosfato e citrato, le loro interazioni con le 
proteine e la presenza di lattosio che funge da carrier. 

Oltre alla grande biodisponibilità il calcio e il fosfo-
ro del latte hanno un rapporto ottimale perché simile 
a quello che si trova nelle ossa. L’importanza del latte 
è quindi soprattutto fondata sull’apporto proteico e di 
calcio, di cui il 65% del minerale nella dieta complessiva 
deriva dal latte, senza sottovalutare minerali con funzio-
ni importanti come selenio e zinco.

ZINCO
Lo zinco si trova in ogni cellula vegetale e animale, 

ma non esistono specifiche riserve nell’organismo, per-
tanto è necessario un apporto regolare con l’alimen-
tazione. Lo zinco è necessario per la sintesi del DNA 
(materiale genetico) e per la costruzione di nuovi tessuti 
(ossa, muscoli), ciò lo rende fondamentale per una cor-
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retta crescita e per lo sviluppo dei neonati (la carenza 
può determinare ritardi nella crescita fino al nanismo) 
per questa ragione in gravidanza e allattamento il fab-
bisogno giornaliero aumenta di 2 mg. Lo zinco è un co-
stituente essenziale di oltre 100 enzimi coinvolti nella 
digestione e nell’utilizzo dei grassi, delle proteine e dei 
carboidrati, ed è intimamente legato alla produzione di 
energia. Lo zinco ha un’attività antiossidante prevenen-
do la perossidazione lipidica, supporta il sistema immu-
nitario in quanto necessario per lo sviluppo dei linfociti 
T ed è importante per la maturazione delle cellule immu-
nitarie che derivano dal timo. Per le sue funzioni viene 
generalmente riconosciuto come elemento protettivo, 
questo è il motivo per cui viene considerato con atten-
zione come possibile aiuto nella lotta alle infezioni e nella 
guarigione delle ferite.

In 25 g di Grana Padano (corrispondenti a 2 cucchiai di 
grattugiato) troviamo 2,75 mg di zinco, cioè circa il 30% 
del fabbisogno quotidiano di una gestante o nutrice. 

SELENIO
Nell’organismo, il selenio si ritrova in numerose pro-

teine vitali denominate selenioproteine. Ad oggi sono 
state identificate 25 selenioproteine tra cui le perossida-
si, che possiedono importanti proprietà antinfiammato-
rie e proteggono le membrane cellulari dai danni causati 
dai radicali liberi; le deiodinasi, coinvolte nella produzio-
ne dell’ormone tiroideo attivo ed altre proteine coinvolte 
nella riproduzione e nella riparazione del DNA. L’alimen-
tazione equilibrata in macro e micronutrienti non sempre 
garantisce il fabbisogno di questo importante oligoele-
mento il cui fabbisogno aumenta di circa il 25/30% in 
gravidanza e allattamento, e durante eventi acuti critici, 
infettivi, neoplastici e infiammatori sistemici.





CONSIGLI DIETETICI 
CON GRANA PADANO 
Nella dieta di grandi e piccini,
dallo svezzamento all’età
avanzata, il Grana Padano aiuta
a coprire il fabbisogno
di nutrienti essenziali.
Naturalmente ricco di molecole 
protettive può essere inserito 
nelle diete per obesità,
dislipidemia, ipertensione,
malnutrizione e in regimi 
alimentari quali gravidanza, 
allattamento e svezzamento. 



24

VII - CONSIGLI DIETETICI CON GRANA PADANO

Il Grana Padano
nella dieta: come
il latte, più del latte

È UN CONCENTRATO DI LATTE, del quale occorrono 1,5 
litri per farne 100 g nei quali si concentrano ben 33 g di 
proteine, un’elevata quantità di vitamine e minerali tra 
i quali ben 1.164 mg di calcio, ma meno grassi del latte 
fresco intero con cui è prodotto. 

n	La ridotta quantità di grassi permette di diminuire 
l’apporto calorico a parità di proteine, aminoacidi e 
micronutrienti.

n	L’assenza di lattosio rende fruibile il formaggio an-
che a chi ne è intollerante.

Oltre a queste caratteristiche che permettono al Gra-
na Padano di essere utilizzato nella quasi totalità delle 
diete, questo formaggio presenta caratteristiche bioat-
tive, in parte ereditate dal latte e in parte dalla stagio-
natura, come peptidi ed enzimi, che si aggiungono ai 

nutrienti della materia prima, migliorando l’alimento dal 
punto di vista nutrizionale. Medici, nutrizionisti e dietisti 
lo utilizzano soprattutto per garantire l’apporto di protei-
ne e di calcio, ma analizzando più da vicino il formaggio 
si scoprono caratteristiche bioattive molto utili sia per 
l’alimentazione come prevenzione primaria sia in nutri-
zione clinica.

Grassi: più buoni di quanto si creda

I grassi saturi del latte sono differenti da quelli della 
carne e tra i formaggi il rapporto grassi proteine è mol-
to variabile, così come l’apporto di micronutrienti e la 
quantità di grassi saturi e insaturi. Dividere i formaggi tra 
freschi e stagionati limita la comprensione del valore nu-
tritivo complessivo di ciascuno. Il latte con cui è fatto il 
Grana Padano, appena arriva in caseificio, viene versato 
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nelle bacinelle di affioramento dove perde una rilevante 
quota del grasso (fino al 50%) che si separa naturalmente 
dal resto del latte.

n	Nel formaggio sono mediamente presenti il 28% di 
grassi di cui il 68% saturi, il 28% monoinsaturi e il 4% 
polinsaturi.

I grassi saturi del latte e del Grana Padano però sono di-
versi dai grassi saturi degli altri alimenti di origine animale.
Infatti, una caratteristica del latte è la presenza di acidi 
grassi a corta catena (SFA) come l’acido butirrico, acetico 
e propionico, lipidi benefici che nascono dalla fermenta-
zione della fibra alimentare grazie al microbiota del colon. 
Il butirrato è noto per i suoi effetti antitumorali, inibisce 
la crescita cellulare, induce differenziazione e apoptosi in 
linee cellulari di vari tumori umani.

 
n	Le goccioline di grasso di cui sono costituiti gli SFA a 

corta catena, sono circondate da tre strati di protei-
ne, che avvolgono l’insieme di molecole di grassi e il 
colesterolo dall’ossidazione. Questa straordinaria ca-
ratteristica potrebbe avere altre funzioni, soprattutto 
differenti a quanto ascritto agli SFA in generale, ren-
dendo queste “molecole aggregate” diverse dal pun-
to di vista nutrizionale e non gravate da quel rischio 
cardiovascolare tipico dei grassi saturi.

Colesterolo: alimenti e quantità 

Latte e derivati sono stati spesso discriminati e ogget-
to di molte restrizioni nelle diete in generale a causa del 
loro contenuto in colesterolo. Nel caso del Grana Padano, 
considerato il valore nutritivo e le caratteristiche comples-
sive, la proibizione o riduzione oltre quanto previsto dalle 
linee guida, in relazione al colesterolo è ingiustificata.

n	Una porzione di Grana Padano (LARN 50 g) appor-
ta 54,5 mg di colesterolo che rappresenta circa il 
22% dell’assunzione media consigliata per una dieta 
da 2.000 Kcal, mentre una porzione di petto di pollo 
(LARN 100 g) apporta 60 mg di colesterolo pari al 26% 
dell’assunzione giornaliera. 

Dato l’apporto di colesterolo per porzione, la quantità 
dei saturi presenti (62%) e la prevalenza tra essi di acidi 
grassi ad aterogenicità nulla o addirittura protettivi come 
SFA bioattivi e il 32% di acido stearico (che viene pronta-
mente metabolizzato in acido oleico) il Grana Padano può 
essere consumato anche in caso di ipercolesterolemia, 
seguendo un dieta equilibrata nel rispetto delle frequenze 
settimanali di alimenti.

Lattosio: intolleranza 

La mancanza di lattosio nel Grana Padano non è do-
vuta ad una rimozione “forzata” dei carboidrati del latte, 
ma dal processo di caseificazione naturale del formaggio 
in cui il siero, separandosi dalla cagliata, porta con sé la 
maggior parte del lattosio. Dopo l’estrazione della cagliata 
il formaggio viene fatto riposare per circa 48 ore: in que-
sto periodo il rimanente siero viene eliminato e avviene 
la fermentazione lattica ad opera dei batteri lattici che 
utilizzano quasi tutto il lattosio presente. Dopo 9 mesi 
di stagionatura (tempo minimo previsto dal disciplina-
re DOP) il lattosio nel formaggio è praticamente assente 
(meno di 1 mg/100 come in altri formaggi analoghi, es. il 
Parmigiano Reggiano). La mancanza di lattosio consente 
quindi di inserire il Grana Padano anche nelle diete di chi 
è completamente privo dell’enzima lattasi, potendo così 
godere degli straordinari nutrienti del latte vaccino e delle 
sue proprietà bioattive. 
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Proteine: svezzamento e obesità
macrosomica

La tesi che un’eccessiva quantità di proteine durante 
lo svezzamento possa indurre obesità nel bambino ha fat-
to nascere dei dubbi sull’opportunità di condire le pappe 
con Grana Padano grattugiato, dato il suo alto contenuto 
proteico.

Tuttavia, nell’ipotesi di voler prevenire una obesità 
macrosomica da dieta iperproteica, per non rinunciare 
alle proteine del latte e alle loro straordinarie proprietà 
bioattive, tali proteine andrebbero inserite pur mante-
nendo una dieta normoproteica e bilanciata con gli altri 
macronutrienti.

Vi è poi il problema dei lattanti che rifiutano le pappe 
a base di verdura per la loro spiccata sensibilità al gusto 
amaro; mentre per un verso si evidenzia l’assenza di qual-
che studio clinico che dimostri un aumento del rischio 
obesità nel bambino per piccole quantità di formaggio 
grattugiato nella pappa, è invece, per un altro verso, mol-
to forte l’associazione tra obesità infantile e basso consu-
mo di verdura.

n	5 g (un cucchiaino) di Grana Padano grattugiato sulla 
pappa a base di verdura contrastano il gusto amaro e 
forniscono proteine essenziali, minerali, tra cui il cal-
cio, e importanti vitamine, in particolare la vitamina A 
e quelle del gruppo B, specie la B12. 

Allergia alle proteine dell’uovo

La presenza di lisozima nel Grana Padano, enzima an-
tibatterico naturale inserito nell’elenco dei conservanti 
della Ue, ha suscitato alcune perplessità riguardo al con-
sumo del formaggio da soggetti sensibili alle proteine 
dell’uovo da cui l’antibatterico è ricavato. Il lisozima è 
un enzima con azione antibatterica per questo è natural-
mente presente nelle lacrime, nella saliva e nel muco ol-

tre che nel latte materno. Riguardo alle possibili allergie 
emerse a causa del lisozima nel Grana Padano, già nel 
2005 EFSA dichiarava: 

“Non risultano segnalazioni di allergie legate alla presenza 
di lisozima nel Grana Padano DOP”.

Il “Dipartimento per la Sanità Pubblica Veterinaria, la Nu-
trizione e la Sicurezza degli Alimenti” dell’Istituto Supe-
riore di Sanità ha esaminato gli studi e le casistiche sulle 
allergie da lisozima presente nei formaggi ed espresso il 
parere: N° 1 del 17/07/2008 che testualmente conclude: 

Caratterizzazione del rischio: ”Allo stato attuale delle 
conoscenze e dei dati disponibili, se, in ogni caso, non si 
può escludere che soggetti sensibili possano manifestare 
reazioni allergiche secondarie all’assunzione di formaggi 
contenenti lisozima, il rilievo che non sia riportato in let-
teratura nemmeno un caso di allergia legato alla presenza 
di lisozima nel Grana Padano DOP fa ritenere molto basso 
tale rischio.” 

E a tutela del Consumatore e per rendere consapevole 
a chi è allergico alle uova la presenza di lisozima, rac-
comanda:

“A tal fine sembrerebbe più corretto e più facilmente ri-
levabile da parte del consumatore la seguente dicitura in 
etichetta: Ingredienti: latte, sale, caglio, lisozima-proteina 
dell’uovo”.

Suggerimento prontamente accolto dal Consorzio. L’in-
serimento del Grana Padano nella dieta può essere rac-
comandato anche a persone allergiche alle uova, ma per 
prudenza è bene chiedere il parere al medico allergolo-
go che le ha in cura, in particolare per i bambini molto 
piccoli. 

Il Grana Padano è un alimento che può essere defini-
to a pieno titolo “funzionale” in quanto naturalmente 
ricco di molecole con proprietà benefiche e protettive 
che, se inserito in un regime alimentare equilibrato, 
svolge un’azione preventiva sulla salute.
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Terapia dell’obesità

Analizzando le proprietà nutritive del Grana Padano 
e il suo apporto in Kcal, possiamo affermare che il valore 
nutritivo compensa ampiamente quello energetico, per-
mettendone l’inserimento tra gli alimenti di una dieta 
ipocalorica restrittiva. 

Tra le molteplici proprietà salutistiche del Grana 
Padano alcune sono particolarmente utili a facilitare la 
riduzione del peso corporeo ed il suo mantenimento a 
lungo termine, prevenendo al contempo il rischio di ca-
renze nutrizionali legato alle diete ipocaloriche. 

n	Il Grana Padano DOP è infatti ricco dei 9 aminoacidi 
essenziali, in particolare la leucina, che contrastano 
la perdita di massa magra metabolicamente attiva 
durante il calo di peso ed aumentano il senso di sa-
zietà, fattore oltremodo importante nella dietotera-
pia ipocalorica.

n	L’elevato tenore in calcio del Grana Padano permet-
te di garantire adeguati apporti di questo importan-
tissimo minerale, spesso carente nella maggioranza 
delle abituali diete ipocaloriche. Da numerosi studi si 
rileva che elevati apporti di calcio possono favorire 
l’utilizzo di grassi a scopo energetico (lipolisi) e che 
l’aumento del calcio nella dieta inibirebbe l’assorbi-
mento degli acidi grassi a livello intestinale, favoren-
do il dimagramento.

 
Terapia dell’ipertensione

Per prevenire e combattere l’ipertensione arteriosa si 
consiglia abitualmente di moderare l’assunzione di for-
maggi stagionati, per il loro contenuto di sodio, ma nel 
caso del Grana Padano l’apporto di sodio (già ridotto ri-
spetto a quello di altri formaggi stagionati) risulta scarsa-
mente influente sui soggetti ipertesi grazie alle proprietà 
nutritive, bioattive e all’azione dei peptidi che si formano 

durante la stagionatura. Occorre anche considerare che 
la sapidità del Grana Padano, dovuta alla presenza di glu-
tammato in esso naturalmente contenuto, permette di 
ridurre l’aggiunta di sale (quindi di sodio) sugli alimenti. 

n	Una porzione di Grana Padano (LARN 50 g) contiene me-
diamente 284 mg di sodio. Considerando l’assunzione so-
dica media di riferimento per la popolazione di età com-
presa tra 11 e oltre 74 anni di 1500 mg die (LARN 2014), 
una porzione di formaggio copre solo il 18% del fabbisogno 
giornaliero, un cucchiaio di grattugiato (10 g) meno del 4%.

n	Grazie alla proteolisi della caseina, nel periodo di sta-
gionatura sono particolarmente presenti nel Grana 
Padano vari peptidi che molti studi confermano avere 
proprietà ACE inibenti.

n	Uno studio specifico di Giuseppe Crippa della Cattolica 
di Piacenza ha rilevato che assumendo 30 g al giorno 
di Grana Padano per 2 mesi (quantità superiore alla fre-
quenza settimanale raccomandata INRAN) si è osser-
vata una significativa riduzione di pressione sistolica e 
diastolica, senza variazioni di BMI, di colesterolo totale e 
HDL, trigliceridi, glucosio, sodio e potassio nel sangue, 
e senza aumento della sodiuria.

Considerando la particolare tipologia di acidi grassi e 
l’apporto di colesterolo, il Grana Padano può essere con-
sumato da chi è affetto da ipertensione arteriosa e bene-
ficiare delle proprietà ACE inibenti dei peptidi.
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Dietoterapia e malnutrizione

Nella malnutrizione per difetto dei soggetti anziani o 
nelle varie tipologie di iporessia e anoressia (nervosa, neo-
plastica, dei defedati, ecc.) il Grana Padano è da considera-
re un’ottima opzione poiché è un alimento ad alta densità 
calorica e nutrizionale in poco volume, infatti:

n	È un concentrato di nutrienti del latte e in particolare 
di proteine ad alto valore biologico, più di 8 g in 25 g di 
formaggio, il volume di qualche scaglia. 

n	2 cucchiai di grattugiato, 20/25 g, hanno un volume 
molto piccolo che può essere servito sui primi e nei pas-
sati di verdura. 

n	Anche solo 25 g forniscono una buona quantità di ma-
cro e micronutrienti per coprire i fabbisogni della gior-
nata di un adulto, per esempio circa il 40% di calcio, il 
40% di zinco, il 30% di B12, l’ 8% di vitamina A.

n	Nelle preparazioni assume una consistenza cremosa 
che lo rende adatto a pazienti con disfagia.

Va inoltre considerato che il Grana Padano, oltre all’ele-
vato valore nutrizionale, aggiunge sapore e sapidità, quindi 
può essere usato al posto del sale su tutte le preparazioni 
fluide a base di verdure rendendole molto gradevoli sen-
za eccedere in sodio, di conseguenza è adatto anche nelle 
diete iposodiche.

Qualità e quantità costanti

Agli alimenti a Denominazione di Origine Protetta si at-
tribuisce un alto livello di sicurezza alimentare per via dei 
costanti controlli su tutta la filiera dettati dal disciplinare 
DOP. Nel Grana Padano oltre alla sicurezza, l’invariata meto-
dica di produzione garantisce la costante quantità e quali-
tà dei macro e micronutrienti in quanto:

n	Il latte è il prodotto del metabolismo dei vegetali con cui 

si alimentano le vacche (foraggio, cereali, ecc.) prove-
nienti da aziende agricole nel territorio DOP.

n	Gli alimenti ammessi dal disciplinare garantiscono un 
apporto nutritivo all’animale che consente di fare un lat-
te con caratteristiche nutritive costanti.

n	Il latte fresco di giornata viene munto, raccolto in ser-
batoi d’acciaio e trasportato al caseificio senza venire in 
contatto con l’esterno, dove caseificazione e stagiona-
tura avvengono in ambiente controllato.

n	Solo il formaggio che ha superato i controlli di qualità vie-
ne marcato Grana Padano con il sigillo a fuoco e può usci-
re dal territorio di produzione ed essere commercializzato.

Il modello produttivo certificato dalla DOP assicura che 
in ogni forma vi sia una quantità media stabile di macro e 
micronutrienti, garantendo al medico e al dietista un valore 
nutrizionale costante.

Medici e dietisti possono raccomandare e prescrivere 
con tranquillità il Grana Padano in quanto, all’interno 
di una dieta bilanciata, aiuta a raggiungere più agevol-
mente la quantità del fabbisogno giornaliero di riferi-
mento di nutrienti, oltre ad agevolare la composizione 
della dieta in alcuni stati clinici complessi.
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STORIA DEL GRANA PADANO
Dai monaci benedettini
dell’anno mille alla tutela
della Denominazione
di Origine Protetta.



32

VIII - STORIA DEL GRANA PADANO

LA STORIA DEL GRANA PADANO risale all’anno mille, 
quando nella Pianura Padana le numerose bonifiche 
compiute ad opera dei monaci benedettini favorirono 
il diffondersi dell’allevamento del bestiame, che generò 
ben presto una disponibilità di latte superiore al fabbiso-
gno della popolazione. La grande abbondanza di latte si 
registrava soprattutto nelle terre dei monaci dell’Ordine 
dei Cistercensi (fondato nel 1098 in Francia per ritornare 
alla stretta osservanza della regola di San Benedetto: ora 
et labora). L’Ordine stabiliva la massima indipendenza di 
ogni monastero e abbazia e nonostante promulgasse la 
massima povertà non proibiva il possesso di terre, che 
spesso venivano donate da fedeli abbienti, né di acqui-
stare pascoli, corsi d’acqua e boschi. 

Poiché gli adempimenti religiosi impegnavano note-
volmente i monaci e non consentivano loro di dedicarsi 
ai lavori agricoli, nel 1119 accolsero l’Istituto dei Conver-

si. I Conversi erano di fatto dei religiosi laici che prove-
nivano da famiglie molto povere, prendevano i voti, ma 
erano destinati unicamente al lavoro manuale, non po-
tendo ascendere allo status di monaco. Per l’abbazia si 
trattava di fratelli in spirito e manodopera gratuita che, 
unita al possesso di terreni, vigne, pascoli e bestiame, 
permise ai monaci Cistercensi di avere grandi produzio-
ni di latte che, per non andar perduto, avrebbero dovuto 
trasformare in formaggio.

Tra il Basso e il Pieno Medioevo la cultura dell’Impe-
ro Romano era unicamente conosciuta nei monasteri e 
in particolare nelle abbazie che conoscevano le tecni-
che legate all’agricoltura, tra le quali la produzione di 
formaggio: furono infatti i romani per primi a produrre 
formaggio dal latte bovino, prima di loro si trasformava 
solo il latte degli ovini. Per non perdere tanto latte oc-
correva trasformarlo in formaggio, che a sua volta non 

Una storia
affascinante
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richiedesse di essere conservato nei nevai (i frigoriferi 
dell’epoca); questa necessità spinse i monaci dell’ab-
bazia di Chiaravalle (pochi chilometri a sud di Milano) 
a studiare come si potesse trasformare il latte in un for-
maggio che non si dovesse consumare in pochi giorni, 
ma conservare molto più a lungo. 

Nel 1134 il loro genio partorì una lavorazione del latte 
mai tentata prima, che diede vita a un formaggio con 
caratteristiche uniche come sapore, capacità nutritive 
e di conservazione: inventarono il Grana Padano. Il ca-
seus vetus (formaggio vecchio), fu chiamato così data 
la stagionatura di molti mesi, divenne subito famoso e 
apprezzato dalla popolazione più povera che lo chiamò 
“grana”, nome probabilmente derivato dalla sua pasta 
compatta e granulosa. Un secolo dopo troviamo il for-
maggio vecchio sulle tavole dei nobili di mezza Europa, 
la rapida diffusione (per quei tempi) avvenne non solo 

per lo straordinario sapore che lo fece diventare ingre-
diente di piatti nobili, ma anche perché poteva essere 
servito nei giorni di magro al posto del pesce, tanto da 
essere consumato come pietanza da papi e durante i 
matrimoni di famiglie come i Medici e gli Este. 

Nel 1477 compare nel trattato Summa lacticiniorum, del 
medico Vercellese Pantaleone Confienza, che ne descrive 
per la prima volta le caratteristiche “nutritive” esponendo 
quanto allora si sapeva su salute e alimentazione. 

La fama del Grana Padano si consolida nel tempo 
e ben presto diviene formaggio pregiato, protagonista 
dei banchetti rinascimentali di principi e duchi, ma an-
che principale alimento di sostentamento delle genti 
di campagna durante le terribili carestie. Con il passa-
re del tempo la pratica della trasformazione del latte in 
“Grana” si diffonde, tanto da diventare uno dei pilastri 
dell’economia agricola della pianura Padana con nomi 

3.2.1.

https://www.granapadano.it/it-it/abbazia-di-chiaravalle.aspx
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derivati dalla zona di produzione: il grana lodesano o lo-
digiano, considerato da molti il più antico, il milanese, il 
parmigiano, il piacentino e il mantovano. Da quasi mille 
anni la tradizione produttiva si è tramandata tra le gen-
ti delle stesse terre mantenendo nei secoli metodologie 
invariate che assicurano ancora oggi al Grana Padano le 
caratteristiche organolettiche e l’aspetto che lo hanno 
reso celebre in tutto il mondo. 

4.

1. 2. 3. Le miniature 
riprodotte hanno 
radici lombarde e 
sono datate tra il 
300 e il 1400. Fanno 
parte del Theatrum 
Sanitatis, codice 
4182. Roma, Biblio-
teca Casanatense.
4. Allegrezza nel 
taglio ognun godrà, 
Pierangelo Morozzi, 
1540. Roma, Biblio-
teca Nazionale.
5. Alfabett in lod dol 
buon Formai, Giulio 
Cesare Croce, 1550-
1609.

5.
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Nascita dell’identità

Il momento di svolta nella produzione dei formaggi 
nel continente europeo è datato 1951. A Stresa, nel giu-
gno di quell’anno, tecnici e operatori caseari europei si-
glarono una “Convenzione”, nella quale fissarono norme 
precise in tema di denominazione dei formaggi e indica-
zioni sulle loro caratteristiche. In quella occasione ven-
nero distinti il formaggio “di Grana Lodigiano”, che poi è 
divenuto il  “Grana Padano”, e il “Parmigiano-Reggiano”. 
Si dovette però attendere il 10 aprile 1954 perché l’Italia 
stabilisse alcune norme sulla “Tutela delle Denominazio-
ni di origine e tipiche dei formaggi”. Il 18 giugno 1954, su 
iniziativa di Federlatte (Federazione Latterie Cooperati-
ve) e di Assolatte (Associazione Industrie Lattiero-Casea-
rie) nasce il Consorzio per la Tutela del Formaggio Grana 
Padano, che riunisce tutti i produttori, gli stagionatori, 
i confezionatori e i commercianti di questo formaggio. 
Il 30 ottobre 1955 fu emanato il Decreto del Presidente 
della Repubblica n.1269 sul “Riconoscimento delle deno-
minazioni circa i metodi di lavorazione, caratteristiche 
merceologiche e zone di produzione dei formaggi”. La 
svolta di Stresa fu prodomo di un lungo percorso che 
portò al riconoscimento dei prodotti tipici dei vari Paesi 
europei per garantire il consumatore sulla provenienza e 
la tipicità dei formaggi. 

Il riconoscimento della DOP

Con il consolidamento dei trattati europei nasce l’e-
sigenza nel consumatore degli stati della Comunità, di 
avere maggiori garanzie sulla provenienza, l’igiene e la 
sicurezza degli alimenti e sulla tipicità dei prodotti. La ri-
sposta degli organi comunitari avviene con i regolamenti 
della Ue sulla Denominazione di Origine Protetta (D.O.P.) 
che può essere riconosciuta ai prodotti che abbiano de-
terminate caratteristiche di qualità e tipicità, legate sia 
all’origine, sia al territorio di produzione, e garantite da 

un insieme di regole e di controlli stabiliti da rigidi disci-
plinari di produzione. 

Nel 1996 il GRANA PADANO ha ottenuto il riconosci-
mento D.O.P da parte dell’Unione Europea, stabilendo il 
disciplinare che garantisce le peculiarità del formaggio. 
Tutta la filiera, dalla stalla al punto vendita, è sottoposta 
a verifiche e controlli da parte del Consorzio in collabo-
razione con il Ministero delle Politiche Agricole e l’Isti-
tuto di Certificazione CSQA. Alla conclusione dell’iter 
produttivo previsto dal disciplinare (il formaggio deve 
essere stagionato un minimo di 9 mesi) le forme di Gra-
na Padano sono esaminate con i tradizionali strumenti 
di controllo: il martelletto, l’ago e la sonda. Se superano 
tutte le prove, ricevono il marchio a fuoco, che garanti-
sce la qualità “sana, leale e mercantile” del Grana Padano 
DOP. La marcatura (certificazione) non è importante solo 
per stabilire l’originalità, la genuinità e salubrità del for-
maggio, ma garantisce che l’alimento è fatto sempre allo 
stesso modo, con la stessa qualità di latte, il che garanti-
sce costantemente le stesse caratteristiche nutritive.

Una grande realtà 

Si stima che tra operatori diretti e indotto la produ-
zione del Grana Padano coinvolga circa 40.000 perso-
ne nell’area DOP della Pianura Padana a nord del Po nei 
territori di 13 province dove 4.800 aziende zootecniche 
conferiscono ogni anno circa 2,6 milioni di tonnellate di 
latte (il 23% circa del latte prodotto in Italia). Il latte fre-
sco di giornata giunge nei 131 caseifici che producono 
più di 4,5 milioni di forme (valore 2.015) per oltre 185.000 
tonnellate di formaggio marcato GP-DOP di cui il 37% è 
esportato. Il Grana Padano è il formaggio DOP più con-
sumato al mondo. 

Tre gusti con tanti nutrienti

I mesi di stagionatura del Grana Padano conferiscono 
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al formaggio tre gusti differenti, dal più “dolce” al più “sa-
porito”. Mediamente nel formaggio è presente il 32% di 
acqua ma tra quello di 9 mesi (stagionatura minima per 
essere GP) e quello di oltre 20 mesi i nutrienti presen-
ti nella materia secca sono simili e le minime differenze 
ininfluenti sulla quantità di nutrienti.

Grana Padano stagionato da 9 a 16 mesi

È il formaggio da pasto per eccellenza con un gusto nel 
complesso dolce, delicato, che ricorda il latte e con una 
pasta compatta di color paglierino chiaro che non presenta 
ancora la tipica struttura “a grana”. Oltre al consumo come 
secondo piatto è l’ideale per merende e spuntini, per guar-
nire un’insalata e per le preparazioni che richiedono for-
maggio filante e delicato.

Grana Padano stagionato oltre 16 mesi 

Dal color paglierino leggermente più intenso presenta 
già la tipica struttura granulosa della pasta, l’inizio del-
la formazione dei “cristalli di calcio lattato” e la frattura 
a scaglia. Ha un gusto saporito e una consistenza che lo 
rende particolarmente adatto alla grattugia ma anche a 
un consumo da pasto o per preparazioni calde quali flan, 
soufflé, tortini di verdure e per mantecare risotti o aggiun-
gere sapore e nutrienti a pasta, minestre e passati di ver-
dura al posto del sale.

Grana Padano “Riserva” oltre 20 mesi

Stagionato per almeno 20 mesi, il Riserva presenta 
una pasta a “grana” particolarmente evidente e un colore 
paglierino intenso e omogeneo. Grazie alla lunga stagio-
natura, ha un sapore ricco e gustoso, senza tuttavia risul-
tare mai aggressivo. Protagonista assoluto della tavola, sia 
grattugiato che come formaggio da pasto, è perfetto anche 
servito con noci, frutta e mostarde. 
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Informazioni nutrizionali su alcuni nutrienti e antiossidanti contenuti in 25 grammi
di Grana Padano DOP

Informazioni nutrizionali su alcuni nutrienti e antiossidanti contenuti in 25 grammi
di Grana Padano DOP

CALORIE KCAL
98

PROTEINE 
g 8,25

CALCIO 
mg 291

ZINCO 
mg 2,75

SELENIO 
μg 3 

VIT. A
μg 56

VIT. B2
μg 90

VIT. B12
μg 0,75

ETÀ PESO Kg % % % % % % %

Maschi 2-3 14-16,3 59 58 69 46 28 22 107

4-5 18,5-20,8 43 42 55 42 22 18 83

 6-7 23,3-26,2 43-27 42-32 55-39 42-24 22-16 18-13 83-58

8-9 29,5-33,2 27 32 39 24 16 13 58

10-11 37,2-41,7 27-17 32-26 39-27 24-16 16-14 13-8 58-42

12-13 46,9-52,7 17 26 27 16 14 8 42

14-15 58,7-63,5 17-13 26 27 16 14-11 8-7 42-37

16-17 66,6-68,2 13 26 27 16 11 7 37

Femmine 2-3 13,4-15,7 59 58 69 46 28 22 107

4-5 18-20,5 43 42 55 42 22 18 83

6-7 23,3-26,4 43-27 42-32 55-39 42-24 22-16 18-13 83-58

8-9 29,6-33,2 27 32 39 24 16 13 58

10-11 37,5-42,7 27-17 32-26 39-34 24-16 16-14 13-9 58-42

12-13 48,4-52,5 17 26 34 16 14 9 42

14-15 54,6-55,4 17-16 26-29 34 16 14 9-8 42-37

16-17 55,7-55,8 16 29 34 16 14 8 37

Apporto di nutrienti e antiossidanti contenuti in 25 g di Grana Padano DOP % sui livelli di assunzione di riferimento di 
nutrienti ed energia della popolazione italiana - IV Revisione LARN 2014

CALORIE KCAL
98

PROTEINE 
g 8,25

CALCIO 
mg 291

ZINCO 
mg 2,75

SELENIO 
μg 3 

FOSFORO
mg 173

VIT. A
μg 56

VIT. B2
μg 90

VIT. B6
μg 29

VIT. B12
μg 0,75

ETÀ PESO Kg % % % % % % % % %

Maschi 18-59 70 13 36 27 7 30 11 7 3 37

Femmine 18-59 60 15 36 34 7 30 14 8 3 37

Gestanti - - - 29 31 6 30 11 6 2 34

Nutrici - - - 26 27 5 30 7 6 2 31

Maschi 60-74 70 11 29 27 7 30 11 7 2 37

Femmine 60-74+ 60 12 29 34 7 30 14 8 2 37

Apporto di nutrienti e antiossidanti contenuti in 25 g di Grana Padano DOP % sui livelli di assunzione di riferimento di 
nutrienti ed energia della popolazione italiana - IV Revisione LARN 2014
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Sostanze nutritive contenute in 100 grammi di formaggio Grana Padano DOP

COMPOSTO UNITÀ MEDIA

Acqua g 32,0

Proteine totali g 33,0

Aminoacidi totali g 6,0

Grassi totali g 28,4

Acidi grassi saturi g 17,7

Acidi grassi monoinsaturi g 7,2

Acidi grassi polinsaturi g 1,1

Zuccheri (carboidrati) - assente

Colesterolo mg 109,0

Lizosima, proteina dell’uovo mg 16,0

Fibre - assente

Ceneri g 4,6

Calcio mg 1165,0

Fosforo mg 692,0

Rapporto Calcio/Fosforo - 1,7

Cloruro di sodio g 1,6

Sodio mg 600,0

Potassio mg 120,0

Magnesio mg 63,0

COMPOSTO UNITÀ MEDIA

Zinco mg 11,0

Rame μg 500,0

Ferro μg 140,0

Iodio μg 35,5

Selenio μg 12,0

Vitamina A μg 224,0

Vitamina B1 μg 17,0

Vitamina B2 μg 360,0

Vitamina B6 μg 117,0

Vitamina B12 μg 3,0

Vitamina D3 μg 0,5

Vitamina PP μg 3,0

Vitamina E μg 206,0

Acido pantotenico μg 246,0

Colina mg 20,0

Biotina μg 6,0

Energia Kcal  392  

Energia Kjoule 1612
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“Nuovi orizzonti - Bioattività dei nutrienti 
del latte e loro impiego in prevenzione 
primaria e in nutrizione clinica” è un 
progetto del programma Educazione 
Nutrizionale Grana Padano per aiutare 
medico e dietista ad approfondire la cono-
scenza del valore nutritivo del latte e del 
Grana Padano DOP che ne è un concen-
trato, al fine di utilizzare al meglio questi 
alimenti nella prevenzione primaria, nella 
dietetica e nella nutrizione clinica.

La conoscenza del valore nutritivo di latte e 
derivati si è ampliata ed è andata oltre la 
classificazione di macro e micronutrienti 
d’origine animale.
La ricerca ha messo in evidenza la differen-
za tra proteine ad alto valore biologico degli 
alimenti come la carne e il pesce e quelle 
del latte, la diversità dei grassi saturi e della 
loro differente bioattività, sottolineato 
l’importanza di altri oligoelementi e della 
loro interazione con l’organismo umano. 
Queste differenze ampliano il valore nutriti-
vo di latte e derivati e aprono nuovi 
orizzonti che vanno oltre l’alimentazione 
per approdare nella farmaco-nutrizione 
grazie alle proprietà di questo straordinario 
alimento che la natura ci ha donato, i cui 
nutrienti hanno una bioattività non parago-
nabile a grassi e proteine di origine animale 
differenti dal latte bovino.
Questo lavoro vuole essere un contributo per 
aiutare il medico e il dietista ad approfondire 
la conoscenza del valore nutritivo del latte e 
del Grana Padano DOP che ne è un concen-
trato, al fine di utilizzare al meglio questi 
alimenti nella prevenzione primaria, nella 
dietetica e nella nutrizione clinica. 
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