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Alimentazione «All’inglese»
Nel tè invece riduce
l’assorbimento
di polifenoli

Se latte e caffè, almeno negli esperimenti in vitro,
sembrano coesistere bene, il discorso cambia
quando, come da tradizione britannica, si abbina il
latte al tè verde, ricchissimo di polifenoli, sostanze
scientificamente note per il loro effetto antietà
avendo un’azione antiossidante, antinfiammatoria
ed essendo in grado anche di migliorare la salute
cardiovascolare. «Abbiamo dimostrato, in diversi
studi nell’uomo- spiega Serafini- come
l’associazione latte-tè verde riduca l’assorbimento

dei polifenoli stessi e, di conseguenza, il loro
effetto. Questo accade anche con il tè nero, che
contiene polifenoli anche se in quantità minore
rispetto al tè verde, con il cioccolato al latte e con
quello fondente se lo si associa a un bicchiere di
latte, come abbiamo dimostrato in uno studio su
Nature nel 2003. Quindi, la cioccolata meglio farla
con l’acqua e il tè sorseggiarlo caldo o freddo con
l’aggiunta, a piacere, di una fetta di limone».
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Nell’interazione tra le due bevande, studiata in vitro,
le proteine del primo rimangono intatte

di Anna Fregonara

Latte«promosso»
conilcaffè

I l cappuccino è salvo. Ri-
cercatori hanno voluto in-
dagare se versando il latte
nel caffè, dando vita a una

delle bevande più diffuse al
mondo, le proteine potessero
interagire con composti
estratti dai chicchi di caffè to-
stati e macinati, come l’acido
clorogenico, alterando il sa-
pore delle proteine stesse e il
modo in cui vengono digerite.
Hanno, quindi, analizzato a

livello molecolare, in vitro, il
modo in cui le proteine del
latte e le molecole di caffeina
interagiscono, sia nell’acqua
sia in una bevanda a base di
caffè, utilizzando la spettro-
scopia infrarossa bidimensio-
nale. I risultati, pubblicati su
ACS Food Science & Technolo-
gy suggeriscono che le strut-
ture delle proteine del latte re-

stano intatte, il che significa
che mantengono il sapore e
l’aroma originali.
Eppure, gusto a parte, c’è

chi lo digerisce e chi meno.
«Sarebbe importante avere

anche prove in vivo sull’essere
umano, considerando la va-
riabilità di metabolismo della
caffeina da individuo a indivi-
duo e, quindi, tempi emodi di
interazione tra caffeina e pro-
teine», spiegaMauro Serafini,
professore di Nutrizione
umana all’Università di Tera-
mo. «Il cappuccino può ral-
lentare la digestione a causa
dei complessi proteici che si
formano, richiedendo circa
tre ore per essere digerito e, di
conseguenza, può appesanti-
re l’organismo. In ogni caso, il
cappuccino può rimanere
una buona abitudine per chi

tollera il latte poiché contri-
buisce a una delle tre porzioni
di latte e latticini freschi gior-
nalieri raccomandati dalle li-
nee guida. Tuttavia, la brioche
a cui spesso si accompagna, e
che contiene zuccheri sempli-
ci e grassi, dovrebbe rimanere
saltuaria e potrebbe essere so-
stituita, a colazione, con cere-
ali integrali, quali pane o fette
biscottate, frutta oppure con
un toast». In Italia, infatti, in
genere si beve il cappuccino a
colazione. A volte anche come
spuntino tra un pasto e l’altro,
ma si considera un sacrilegio
andare oltre questo orario
mentre per gli stranieri spes-
so chiude il pasto, anche do-
po una birra. «Sono abitudini
che nascono dalle diverse cul-
ture e che non influenzano le
proprietà nutrizionali del

menti di origine vegetale,
frutta e verdura, carboidrati e
proteine vegetali anche al fine
di fornire la corretta energia
nonché nutrienti essenziali e
composti fitochimici funzio-
nali. Non esistono raccoman-
dazioni su quanti cappuccini
bere al giorno, ma è bene sta-
re attenti al numero di caffè
quotidiani. Quindi, se il cap-
puccino è l’unica fonte di as-
sunzione di caffeina, possia-
mo godercene 1-2 al giorno».
Un occhio di riguardo, infine,
a chi è intollerante al lattosio
o a chi soffre di disturbi ga-
strointestinali.
«Contenendo latte, il cap-

puccino può risultare indige-
sto a chi ha un’intolleranza al
lattosio, condizione piuttosto
comune data dalla mancata
efficienza dell’enzima che
scinde il lattosio, lo zucchero
del latte», conclude Serafini.
«Non da ultimo, quando fa

troppo caldo potrebbe causa-
re spasmi gastrointestinali
dati da un’ipereccitazione del
nervo vago che innerva anche
gli organi interni. Dovrebbe,
di conseguenza, essere evita-
to dai soggetti che soffrono di
sindrome del colon irritabile
o di colite. Un’alternativa può
essere il cappuccino di soia».
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Il cappuccino
da solo, benché
saziante,
non è molto
denso
di nutrienti
e apporta circa
130 calorie

cappuccino che da solo, ben-
ché sia saziante, non è parti-
colarmente denso di nutrienti
e apporta circa 130 calorie. Lo
trovo un po’ estremo dopo
una birra, soprattutto alla lu-
ce delle diverse temperature
di una birra fresca rispetto a
un cappuccino caldo», preci-
sa l’esperto.
«Non mi sento di suggerir-

lo come pasto leggero il quale
dovrebbe essere composto
dalla giusta miscela di ali-

Il cappuccino
è una buona
abitudine per
chi tollera
il lattosio
poiché
contribuisce
alla dose
di latte
e latticini
giornalieri
indicata dalle
linee guida

La revisione è di Lucilla Titta,
coordinatrice del programma Smartfood

allo Ieo-Istituto europeo di oncologia

di Eliana Liotta

Smart Tips

COCCO: PREGI (MOLTI)
EQUALCHE «DIFETTO»

N elle spiagge italiane si sente da decenni, e anche
sui social #coccobello è diventato un tormentone

estivo. Il frutto ha le sue qualità nutrizionali, da riconoscere
al netto delle critiche su condizioni igieniche, sostenibilità
e business della malavita lungo i litorali.
 LE FIBREPrimobeneficio: ha un contenuto notevolissimo
di fibre insolubili, che danno senso di sazietà emigliorano
la salute dell’intestino, contribuendo a prevenire il tumore
al colon-retto.
 IMINERALI Il cocco regala i saliminerali che si perdono
quando si suda, come a luglio e agosto: è ricco di potassio,
manganese,magnesio, rame, selenio e ferro. Custodisce
anche una quota di proteine e piccole quantità di vitamine.
 FRUTTOOLEOSO In compagnia di avocado e olive,
appartiene alla categoria della frutta oleosa, che ha poca
acqua e tanti lipidi. In questo caso si tratta di grassi saturi,
manon è unproblema con le piccole porzioni estive. Tra
l’altro, gli studi epidemiologici hannonotato bassi tassi di
malattie cardiovascolari in popolazioni di Polinesia o Paesi
tropicali che includevano polpa di cocco o cremadi cocco
pressata nella loro dieta nativa (ricca di vegetali e povera
di cibi trasformati e zuccherini). È proprio la rotondità del
gusto a rendere così soddisfacentemangiare il cocco almare.
 CALORIE Le calorie di un pezzo sono stimabili a occhio,
in base alle dimensioni, considerando che un etto
ne ha grossomodo 389. A chi storcesse il naso andrebbe
ricordato che unpacco di patatine in busta (100 grammi)
dà 507 calorie.
 LEALTERNATIVE In qualsiasi stagione ci sono ottime
alternative: il cocco disidratato, spezza-fameottimo
o ingrediente da aggiungere allo yogurt bianco
della colazione, l’acqua e il latte (ottenuto aggiungendo
acqua calda alla polpamacinata), tutti da preferire senza
zuccheri aggiunti.
 L’OLIONegli ultimi anni si è definito l’olio di cocco
un superfood,manon è così per l’abbondanza di grassi
saturi: ne ha più del tanto vituperato olio di palma.
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