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Iternative vegetali al latte

sono sempre piu presenti

sulle tavole degli italiani e
le motivazioni che spingono i con-
sumatori a preferire tali bevande
rispetto al pit comune latte vac-
cino sono molteplici; € importante
conoscerle e soprattutto confron-
tare cio che il mercato offre per
essere consumatori informati e
consapevoli.

Per prima cosa: attenzione al
nome! E possibile definire “latte”
solo la bevanda che deriva dalla
mungitura della bovina, mentre
per quanto riguarda gli altri latti di
origine animale ¢ necessario indi-
care la specie da cui viene prodot-
to, come avviene ad esempio per il
“latte di capra” o il “latte d’asina”

In commercio esistono poi
molte bevande di origine vegetale
che ricordano il latte, ma da alcuni
anni, dopo la sentenza della Corte
di Giustizia Europea, devono esse-
re vendute come “bevande vege-
tali”, non possono essere definite
“latti”. A livello mondiale, tutte le
linee guida per una sana alimen-

tazione indicano che il consumo di
latte e yogurt si associa al mante-
nimento di un buono stato di salu-
te e ne raccomandano un consumo
quotidiano. A livello nazionale, un
recente documento di consenso
raccomanda il consumo di latte e
yogurt tra gli esempi di una prima
colazione adeguata dal punto di vi-
sta nutrizionale per il suo apporto
di calcio, importante per la salute
delle ossa.

Le motivazioni alla base della deci-
sione che porta sempre piu perso-
ne a passare al consumo di bevan-
de vegetali sono diverse.

Dal punto di vista della salute
esistono alcune condizioni, come
lallergia alle proteine del latte o
I'intolleranza al lattosio, che ne-
cessitano obbligatoriamente della
scelta di un prodotto diverso dal
latte vaccino, anche se, quando si
tratta di intolleranza al lattosio, €
possibile optare per un latte delat-
tosato, ovvero un latte trattato con
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particolari tecniche alimentari che
consentono di rimuovere il lattosio.
La salute pero non ¢ l'unica ra-
gione che spinge alla scelta del con-
sumo di bevande vegetali. Anche
motivazioni etiche o religiose pos-
sono portare a rinunciare al con-
sumo di latte. In Italia sono infatti
in aumento le persone che si avvi-
cinano ad un'alimentazione vegeta-
riana o vegana (nel 2023 erano circa
il 6,6% della popolazione) che pre-
vede l'eliminazione parziale o totale
degli alimenti di origine animale.
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Un piccolo vademecum per orientarsi tra
le bevande vegetali piu diffuse sul mercato

In particolare, i giovani sono
sempre piu attenti al benessere
animale e alle conseguenze am-
bientali degli allevamenti intensi-
vi, pertanto ogni anno aumenta la
richiesta di alimenti di origine ve-
getale, la cui produzione comporta
un minor impatto ambientale.

Tra i prodotti pit consumati
rientrano proprio queste tipologie
di bevande, come viene conferma-
to anche dai dati di mercato, che
registrano un incremento impor-
tante delle vendite di circa +7% dal
2021al 2022 (dato Atlante 2023).

Prodotta a partire dai semi della soia, rappre-
senta la bevanda che storicamente ha sostitu-
ito il latte vaccino nelle colazioni degli italiani.
Tra i vantaggi presenta un ridotto apporto ca-
lorico ed un buon quantitativo in acidi grassi
insaturi e isoflavoni. La si trova sia nella versio-
ne senza zuccheri aggiunti, adatta anche per
I'utilizzo in preparazioni salate, che zuccherata.
Inoltre, essendo da molto tempo sul mercato,
rispetto alle altre bevande vegetali € facilmen-
te reperibile.

Ricavata dall'infusione e spremitura delle man-
dorle, fornisce un ottimo quantitativo di grassi
insaturi e micronutrienti (tra cui il calcio), deri-
vati dalla materia prima di partenza. E possibile
trovarla sia al naturale che addizionata di zuc-
chero o altri dolcificanti, pertanto, & importante
verificare gli ingredienti sull’etichetta alimenta-
re, anche in base all'utilizzo previsto.

Prodotta dalla noce di cocco con un procedimen-
to che ne prevede la macinatura e la spremitura;
contiene una buona quantita in fibre ed ha un
sapore naturalmente zuccherino, che la rende
adatta nella preparazione di piatti dolci.

Derivante dalla macerazione dei chicchi di riso,
ha un ridotto contenuto in grassi e non contie-
ne glutine, il che la rende idonea anche per per-
sone con celiachia (anche se & sempre
consigliato verificarlo sulletichetta alimenta-
re). Ha un sapore tendenzialmente dolce ed ¢
possibile trovarla in commercio senza zucchero
aggiunto oppure dolcificata.

Ricavata dall’avena, ha ridotte quantita di gras-
si. E una bevanda simile per composizione a
quella di riso e puo anch’essa essere consuma-
ta da persone celiache, sempre previa valuta-
zione dell’etichetta alimentare che deve ripor-
tare la dicitura “senza glutine”.
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Trail 2021 el 2022,
le vendite delle
bevande vegetali
sono aumentate
del 7%.
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Il mercato negli ultimi anni si sta
adeguando a queste nuove richie-
ste, aumentando notevolmente
l'offerta di bevande vegetali per i
consumatori, che possono quindi
scegliere tra diverse proposte, al-
cune delle quali con caratteristiche
organolettiche molto simili a quel-
le del latte vaccino.

Una caratteristica che acco-
muna la composizione di queste
bevande ¢ l'assenza di grassi di
origine animale, in quanto tutti i
prodotti derivano dalla lavorazio-
ne di legumi (es. soia), cereali (es.
riso) o frutta secca (es. mandorle).
In generale, pur con qualche dif-
ferenza da prodotto a prodotto,

sono ricche in zucche-
ri semplici, soprattutto
quelle dal gusto dolce e
spesso sono dolcificate
con zucchero aggiunto.
Inoltre, alcune sono ad-
dizionate con nutrienti
tipici del latte vaccino,
come calcio, vitamina
D e B12. La scelta della
bevanda da consuma-
re andrebbe effettuata
valutando sia le qualita
organolettiche che gli
ingredienti contenuti, in

modo da combinare, come per ogni
alimento, salute e gusto!

Uno strumento utile per con-
frontare i prodotti presenti sugli
scaffali del supermercato, e non
solo, rimane sempre l'etichetta ali-
mentare, dove ¢ possibile trovare
sia la composizione in nutrienti
della bevanda, ovvero la quantita
in grammi di proteine, carboidrati
e grassi, sia eventuali sostanze ad-
dizionate, indicate nella lista degli
ingredienti.

La dieta mediterranea, che pro-
muove un’alimentazione varia ed
equilibrata, puo prevedere anche
il consumo di bevande vegetali,
sia per necessita di salute che per
scelta etica, ma € fondamentale
che il consumatore impari a sce-
gliere i prodotti verificandone con
attenzione gli ingredienti e con-
sultando l'etichetta nutrizionale.

Tuttavia, pensare che queste
bevande, essendo vegetali, si pos-
sano consumare tranquillamen-
te in grandi quantita, sarebbe un
errore nutrizionale che potrebbe
portare ad un consumo eccessivo
di alcuni nutrienti, in particolare
gli zuccheri semplici.
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