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GOLOSITÀ SENZA LATTICINI

A mia figlia Mariarosaria





PREFAZIONE

Negli ultimi decenni si assiste a un incalzare incessante delle intolleranze e delle allergie alimentari. Tra queste risulta primaria l'allergia alla caseina vaccina, cioè alle proteine contenute nel latte bovino e nei suoi derivati, mentre, appare meno frequente, l'allergia alla caseina del latte di pecora, di capra e di asina.

Questo testo nasce per dare valide opportunità culinarie alternative a chi non può assumere il latte animale, i suoi derivati e le carni bovine. Il presente lavoro offre al lettore ricette che soddisfano una vasta gamma di golosità prive di latticini e proteine bovine. I piatti proposti ricoprono uno spazio che si apre con la prima colazione e approda fino al dessert.

Scopo primario del testo è garantire all'intollerante un'opportuna assunzione di calcio attraverso i prodotti vegetali indicati.

La tabella inserita nel testo evidenzia la quantità di calcio presente nel latte intero vaccino, comparata a quella contenuta in vari alimenti vegetali.

Nelle ricette suggerite non è presente lo zucchero bianco né gli zuccheri light.

Per condire i piatti rustici raccomando il sale rosa dell'Himalaya e l'olio extravergine d'oliva spremuto a freddo.

I prodotti consigliati sono quelli biologici, reperibili nei negozi di alimentazione naturale.

Suggerisco l'uso di un robot da cucina per ridurre i tempi di preparazione. Consiglio di evitare, possibilmente, utensili e pentole in materiale antiaderente (politetrafluoroetilene).

Un gran numero di ricette è indicato anche per i palati vegetariani.




INTRODUZIONE




Intolleranza e allergia al latte

È più appropriato dire: “allergia alla
caseina”, perché la reazione del soggetto è relativa soprattutto
alla proteina “caseina” contenuta nel latte e nei suoi derivati.
Molto spesso gli allergici alle proteine del latte vaccino denotano
reazioni avverse anche alle carni bovine.

Il latte è costituito da vari elementi e tra
questi vi sono la caseina e il lattosio, detto anche lattoso,
zucchero di latte o lattobiosio. L'intolleranza al latte animale è
frequente. Quando insorge anche in età adulta è da attribuirsi al
lattosio. Questo è formato da una molecola di glucosio e una di
galattosio. Si trova nel latte in quantità variabili, dal 3 al 6%
circa, secondo la specie animale di derivazione.

L'azione lassativa, che esercita il lattosio in
alcune persone, è causata dalla carente produzione dell'enzima
lattasi. Tale deficit comporta la mancata scissione del lattosio.
Per questo motivo il lattosio non è debitamente assorbito
dall'organismo e di conseguenza si comporta come un purgante
salino. La scelta di assumere latte senza lattosio, permette a
molti soggetti la digeribilità.

Allergia alle proteine del latte vaccino –
APLV

L'allergia alle proteine del latte vaccino
(APLV) è una condizione patologica caratterizzata da una risposta
allergica ad alcune proteine contenute nel latte vaccino
(soprattutto caseina e blattoglobulina) e va tenuta distinta dall'intolleranza al latte vaccino, definita come
idiosincrasia al lattosio (principale
zucchero contenuto nel latte) per deficit di lattasi (enzima
intestinale deputato alla sua digestione). L'APLV clinicamente si
manifesta con sintomi cutanei, gastrointestinali, respiratori e può
addirittura portare a manifestazioni di tipo anafilattico. (GIOVANNA BERTINI,
Neonatologia On-line).

Riassumendo:

L'allergia
alimentare è mediata immunologicamente e i sintomi sono
scatenati dall'assunzione anche di piccole quantità dell'alimento
responsabile.




L'intolleranza
alimentare è sempre legata alla quantità di alimento
assunto, quindi dose-dipendente, ed è determinata da particolari
molecole che sono farmacologicamente attive e che sono presenti nei
cibi; oppure dipende da una disfunzione dell'apparato digerente, da
un disturbo della digestione delle catene enzimatiche devolute
all'assorbimento attivo dei principali costituenti alimentari,
oppure ancora da blocchi enzimatici atti a metabolizzare le
sostanze ingerite (aldolasi).

(Omeopiacenza – 1° settembre 2001 – dott.ssa G.
Rapacioli e dott. Taccagni, Aggiornamento di medicina
integrata, Paragrafo: “Apparato gastrointestinale: correlazioni
neuroimmunoLogiche”).

Reazioni avverse al latte e derivati

Insorgenza nei
bambini – L'età media d'inizio della sintomatologia è
intorno ai tre mesi ma la malattia può insorgere anche più
precocemente. Nella metà dei casi si tratta di un fenomeno IgE
mediato mentre nella restante metà dei casi può essere un fenomeno
mediato da cellule o addirittura da immunocomplessi. Sulla base di
tale patogenesi s'individuano reazioni di tipo immediato (quali
anafilassi, orticaria, eczema, asma), reazioni intermedie (come il
vomito e la diarrea) che insorgono dopo 1-20 ore dall'ingestione
dell'allergene e reazioni tardive (vedi peggioramento dell'eczema)
che si presentano dopo 20 ore dall'assunzione dell'alimento
scatenante. Nei lattanti con sintomi suggestivi per APLV è
possibile arrivare ad una diagnosi di certezza mediante
l'esecuzione di test cutanei specifici (Prick-test e Prick by
Prick), il dosaggio nel sangue delle IgE specifiche (RAST),
l'utilizzo di diete di eliminazione e di scatenamento quando la
sintomatologia non è IgE mediata. (GIOVANNA
BERTINI, Neonatologia On-line).

Insorgenza
nell'adulto – L'intolleranza è un fenomeno comune
soprattutto nei bambini piccoli, ma riguarda anche 10 adulti su
100. Il problema può essere di tipo costituzionale, ovvero essere
un problema proprio dell'organismo della persona, che nasce
predisposta alla carenza dell'enzima della lattasi.

In altri casi, l'intolleranza deriva invece da
malattie dell'intestino in grado di alterarne la mucosa, che, di
conseguenza, non produce più l'enzima necessario a digerire il
latte. Si può trattare, per esempio, di malattie come:

• la colite ulcerosa,
ovvero l'infiammazione del colon con presenza di piccole
perforazioni;

• il morbo di Crohn,
ovvero un'infiammazione cronica della membrana che riveste
internamente l'intestino;

• le infezioni da
virus, quando si protraggono a lungo.




Come si
manifesta

L'allergia al latte si mette in luce con una
serie di sintomi che si manifestano a breve distanza dal consumo
dell'alimento, ovvero:

• disturbi intestinali
(diarrea e vomito e, quando si tratta di un bambino piccolo, un
possibile rallentamento della crescita);

• prurito e gonfiore
localizzato alla lingua (la cosiddetta “sindrome allergica
orale”);

• orticaria;

• dermatite atopica
(un arrossamento diffuso della pelle che risulta anche secca e
pruriginosa);

• disturbi della
respirazione (rinite, asma).

In casi rari e soprattutto negli adulti, il
consumo di latte da parte di una persona allergica può scatenare
uno shock anafilattico. Si tratta di una vera e propria emergenza
che mette a rischio la vita stessa: la pressione scende rapidamente
e tutto l'organismo rimane privo di un sufficiente afflusso di
sangue (www.medicinaoltre.com/patologie).

Intolleranze alimentari: oltre la visione della
medicina ufficiale

La medicina ufficiale prende in considerazione
pochissime intolleranze. Tra queste vi sono quelle al glutine e al
lattosio, che sono scientificamente dimostrabili. Per quanto
riguarda le altre, è molto scettica, perché le “intolleranze
alimentari”, di cui tanto oggi si rumoreggia, per il momento, sono
spesso non dimostrabili con la tipologia di test riconosciuti.
Ma è esperienza di molti medici verificare giornalmente come
numerosi pazienti, che risultano negativi ai test convenzionali per
le allergie, presentino comunque dei quadri molto simili ad un vero
stato allergico e come questi pazienti possono migliorare seguendo
una dieta che escluda certi cibi o impostata con alimenti diversi
dai soliti assunti. Veramente, alle intolleranze si
attribuiscono sintomi anche molto diversi dal quadro di una
reazione allergica. Gli effetti delle intolleranze alimentari
potrebbero essere, ad esempio, l'aumento di peso, il senso di
stanchezza generale, l'eccitabilità dei bambini, l'insonnia e la
ritenzione idrica. Sono quadri poco definiti, di fronte ai quali la
medicina convenzionale è spesso inadeguata. Oppure si tratta di
vere e proprie patologie, che ancora una volta, la medicina
convenzionale cura in modo sintomatico e non è in grado di
ricondurre alle abitudini alimentari del paziente.

Ricordo che anche l'aspetto mentale, lo stile di
vita e lo stress possono influenzare la capacità dell'organismo a
“elaborare” alcuni cibi, altrimenti innocui, e generare una
“intolleranza alimentare” (Dott. P. BILLI).

La caseina

È un alimento perfetto per l'uomo?

La caseina rappresenta l’80% delle proteine del
latte animale.

La caseina è una sostanza collosa ed è ciò che
mantiene l'etichetta affissa ad una bottiglia di birra. Se ne siete
bevitori, provate a togliere l'etichetta. Non sarà un compito
facile e nel contempo imparerete qualcosa sulla qualità della
caseina bovina! La caseina è anche usata per attaccare parti di
legno di mobili o finestre. L'industria alimentare ha capito da
tempo che questa colla mantiene insieme gli alimenti, dando loro
una consistenza più stabile e concreta.

I quattro stomaci dei vitelli sono molto più
adatti dell'organismo umano a gestire la caseina, digerirla e
smantellarla in aminoacidi. Il latte materno ha proteine diverse da
quello bovino, la caseina è presente solo in minima parte.

Il latte umano forma piccole masse soffici, come
fiocchi, che risultano di facile digestione. Il latte bovino,
invece, forma cagli grossi, grandi e spessi che il nostro organismo
ha difficoltà a digerire. Ecco il motivo per il quale la caseina
risulta un carburante più adatto per gli stomaci e l'apparato
digerente di un baby-vitello!

Dalla pratica sappiamo che se un motore non
raggiunge una temperatura sufficientemente elevata non ci sarà una
buona combustione del carburante. La cattiva combustione si traduce
in una minore quantità di energia fornita al sistema e,
soprattutto, in ingombranti prodotti di scarto. Per il processo di
smantellamento del cibo vale lo stesso. Tanto meno un organismo è
in grado di creare, ogni volta che si mangia, un giusto livello di
ambiente digestivo, tanto peggio alcuni cibi saranno
“smantellati”.

La capacità di creare l'opportuno ambiente
digestivo diminuisce con l'età. Dopo i 60 anni, l'acido cloridrico,
necessario alla digestione, viene prodotto nello stomaco solo per
il 20%; la rennina, enzima necessario per “smantellare” la caseina,
scompare dall'organismo dell'adulto, per una programmazione
genetica simile a quella della lattasi negli intolleranti al
lattosio; infine, gli enzimi pancreatici della digestione e degli
ormoni della digestione possono subire un ridimensionamento. Quando
ciò avviene, la priorità è certamente evitare la caseina! (L.
ACERRA).

Dove troviamo il lattosio e le proteine del
latte?

Nel latte, nei suoi derivati, e, sotto forma di
conservante, in molti prodotti che apparentemente appaiono privi di
tali sostanze, come insaccati, cibi precotti, pasticceria secca,
salse confezionate, medicinali ecc. Per questi motivi è auspicabile
che l'intollerante legga sempre con attenzione le etichette prima
di acquistare un prodotto.

Di frequente, agli
allergici alla caseina vaccina è indicato di eliminare dalla dieta
anche le carni bovine, affinché possano ritrovare a pieno il loro
equilibrio biologico.

Alimenti da escludere

Latte vaccino intero, parzialmente scremato,
scremato, latte animale adattato per l'infanzia, formaggi freschi o
stagionati, yogurt, biscotti contenenti latte, panna burro,
margarina con l'aggiunta di proteine del latte vaccino, fette
biscottate contenenti latte, pane con latte, pizza bianca e rossa
con latte, tortellini, ravioli, cannelloni, carne bovina (vitello,
vitellone e manzo), carni semilavorate (salsicce, polpette,
hamburger), carni conservate, prosciutto cotto, mortadella,
bresaola, salame, würstel, e tutte le confezioni sottovuoto o in
scatola (eccetto quelle etichettate “senza proteine del latte
vaccino”), tutti i pesci precucinati, tutti i legumi conservati in
scatola, tutte le verdure precucinate e preparate con aggiunta di
burro, latte, parmigiano, dadi da brodo con proteine del latte,
chewing-gum (alcuni tipi), polveri per la prima colazione,
cioccolato al latte e fondente (escluso quello extra-fondente),
caramelle, gelati, merendine, budini, torte, alimenti confezionati
con la dicitura caseina o caseinato, lattalbumina, burro, aroma di
caramello, aromi naturali industriali, crema acida, aromi di burro
o artificiali, alcuni medicinali con lattosio, crema lattosio,
siero (www.giu-stopeso.it,
portale medico di educazione alimentare, dietoterapia per adulti e
bambini, pediatria e gastroentorologia).

Il latte vaccino fa bene?

Secondo Naboru Muramoto, autore del libro Il
medico di se stesso (Feltrinelli), «il latte di mucca non è “un
alimento perfetto per l'uomo. I neonati e i bambini non dovrebbero
mai essere nutriti con il latte vaccino».

Da un articolo de La Repubblica, 1°
ottobre 1992, pag. 19, risulta che:


Il latte di mucca fa male

Allarme in USA, provoca il diabete

Washington – Alla larga dal latte, fa male! Un
gruppo di medici americani, in prima fila due famosi pediatri,
Benjamin Spoke e Frank Oski, ha dichiarato guerra all'alimento
prodotto dalle mucche. Secondo la loro teoria, il latte
provocherebbe malattie anche molto serie come il diabete, e diversi
tipi di allergie. E adesso è già polemica, feroce. Direttore del
reparto pediatrico alla prestigiosa John Hopkins University di
Baltimora, il professor Oski è categorico: «Non vedo proprio il
motivo di bere latte di mucca, in nessuna fase della nostra vita. È
roba fatta per le mucche, non per gli esseri umani. Dovremmo
smettere completamente di berlo. Fin da oggi stesso». Autore di una
vera e propria bibbia sulla cura del bambino (40 milioni di copie
vendute soltanto negli Stati Uniti) Oski, nelle sue requisitorie
anti-latte, ha trovato come compagno di strada Benjamin Spoke, il
padre della pediatria moderna, che ha insegnato a intere
generazioni, non soltanto americane, come allevare i figli.



Il testo Dietologia clinica, alimenti e
malattie (Medi Edizioni, 1999) riferisce che per il 3%, su 1310
soggetti selezionati, il latte e derivati scatenavano emicranie. Lo
stesso manuale consiglia la “dieta Mc Ewen” per le malattie
cutanee, che al primo punto esclude assolutamente gli alimenti a
base di latte di mucca.

“Reazioni allergiche, asma, problemi
respiratori…”

Le manifestazioni patologiche dovute a fattori
alimentari costituiscono un problema sempre più rilevante nelle
popolazioni dei paesi industrializzati. Peraltro, soprattutto nel
bambino, i fattori che predispongono all'allergia alimentare, con
sintomi respiratori e asma in primo luogo, sono numerosi, ma quelli
identificati con maggiore sicurezza contemplano l'esposizione ad
alimenti quali il latte vaccino, l'uovo e il pesce…”. L'articolo
continua: «…Non sempre è evidente la correlazione temporale tra
ingestione dell'alimento e bronco costrizione, anche perché nel
bambino asmatico esiste certamente, ed è spesso fuorviante,
l'interferenza di alcuni scatenanti aspecifici su un albero
bronchiale iperattivo. Tuttavia più spesso l'asma da allergia
alimentare si associa a quella da pneumoallergeni». (“L'asma nel
piatto”, articolo del prof. Arnaldo cantani, Università “La
Sapienza” Roma, in Natura e Benessere, dicembre 2002).

Robert Cohen nel suo libro Milk, A-Z,
1999, spiega: «Ogni bicchiere di latte di mucca raddoppia la
quantità dell'ormone IGF-1 nel corpo umano, sostanza che sostiene
l'aumento di dimensioni del cancro».

L'informazione ormonale del latte, quella della
crescita veloce (serve perché il vitello cresca fino a 300 kg in
pochi mesi) potrebbe avere a che fare con la crescita veloce di
cellule come fibromi, sarcomi, cancri ecc.

Uno studio pubblicato da Li [1994] dimostra che
«l'ormone contenuto nei prodotti caseari IGF-1 produce un aumento
di 10 volte della concentrazione di cellule cancerose umane».

Outwater e Nicholson [1997] hanno presentato una
rassegna bibliografica di tutti gli studi epidemiologici che «hanno
indicato una correlazione positiva tra il consumo di latticini e il
rischio di cancro alla mammella» [“Latticini e cancro alla
mammella: l'ipotesi da ormoni caseari IGF-1 e bGH”, in Medical
Hypothesis, 1997]. Stocks ha trovato una bassa incidenza di
persone colpite da cancro alla mammella in soggetti che consumavano
pochi latticini. Salamini ha verificato un aumento del rischio
relativo per il cancro alla mammella in relazione alla quantità di
latticini consumata. Ulteriori studi hanno trovato un incremento
dose-dipendente di rischio di cancro alla mammella tra donne che
consumavano latte e derivati.

Nell'adulto la fase di rapida crescita è
terminata, ma gli ormoni di latte e derivati continuano a stimolare
le ghiandole e le cellule per una crescita anormale portando ad uno
squilibrio ormonale e ad un cattivo funzionamento dell'attività
ghiandolare.

L'esposizione di animali adulti a ormoni della
crescita bovini porta ad alterazioni nella funzione dell'asse
ipotalamico-pituita-rio-gonadale [Bartke 1994].
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