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			Nadia Notari


			Senza lattosio, con gusto 
Ricette, consigli e idee per una cucina inclusiva
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			Dedico questo libro alla mia famiglia che mi ha aiutata ogni giorno e alle persone 


			a me care che, senza sapere che stavo scrivendo un libro, mi hanno sostenuta sempre.


		




		

		




		

			“Non so come mai, ma ogni volta che cucino finisco sempre per 


			dimenticare un ingrediente, è più forte di me!


			In queste ricette non me ne sono scordata nemmeno uno… anzi no!


			Un ingrediente manca sempre: IL LATTOSIO.”
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			Premessa


			Anche se all’inizio le premesse non erano delle migliori, in realtà sono sempre stata una grande amante dei formaggi e della cucina tradizionale.


			Mi è sempre piaciuto andare nei ristoranti e provare cibi nuovi. Fantasticavo e immaginavo una vita parallela, in giro per il mondo, ad assaggiare tutti i piatti tradizionali. Non so perché, ma ho sempre avuto questo desiderio nascosto di sapere come venivano preparate le pietanze, avrei pagato per poter entrare nelle cucine a osservare gli chef all’opera. Stessa cosa nelle pasticcerie, tutta quella chimica, le creme golosissime e quella cioccolata tanto lucida che ti ci puoi quasi specchiare.


			È un mondo che mi ha sempre affascinata e se oggi ci penso, mai avrei creduto che mi sarei trovata qui a parlare di me a scrivere un libro.


		




		

			Introduzione


			La mia passione per la cucina è nata durante il periodo del Covid. Con le restrizioni che impedivano di uscire, avevo tanto tempo libero e mi ritrovavo spesso a sperimentare in cucina. Come molti altri, mi improvvisavo pasticcera, fornaia e pizzaiola. Preparavo quasi sempre dolci. Mio nonno era l’assaggiatore ufficiale, duro lavoro che porta ancora avanti oggi, mentre mio padre insisteva sempre che dovevo imparare a fare gli arrosti.


			Quel Natale, un regalo di mia sorella cambiò tutto. Sicuramente hai presente le ring light, quelle luci led con il supporto per il telefono per registrare i video. Con quella ho ripreso tutta la preparazione della ricetta che stavo facendo. Il risultato mi piaceva così tanto che, quasi per scherzo, l’ho postata su Instagram e ho creato la mia pagina, @_cucinaconnadia.


			All’inizio di questa nuova avventura non avevo problemi a digerire il lattosio. Poi, quando è ripreso un po’ tutto, andando a pranzo e cena nei ristoranti, ho iniziato a notare che qualcosa non andava. A casa non consumavo spesso certi tipi di latticini, quindi all’inizio proprio non capivo quale potesse essere il vero problema. Dopo vari tentativi e una consulenza con una nutrizionista, ho scoperto di soffrire di colon irritabile e intolleranza al lattosio.


			Mai mi sarei aspettata di soffrire di intolleranze alimentari e mai avrei pensato proprio al lattosio, io che amo praticamente qualsiasi tipo di formaggio e fatico a privarmene!


			Mi chiedevo spesso: “Mi passerà mai?”.


			Ricordo ancora la confusione iniziale. Aprivo il frigo e non sapevo cosa mangiare, quasi come se il lattosio fosse il protagonista insostituibile di ogni pasto. È come quando ti dicono: «Da oggi iniziamo la dieta…» e il cervello va in blocco totale: inizi a pensare ai dolci, agli hamburger, alle cose fritte e piene di grassi. È inutile, io ho fatto uguale! Ti privano di una cosa e pensi: “E ora come faccio? È ovunque, lo voglio!”.


			Fortunatamente, già quattro anni fa, al supermercato si trovavano tanti prodotti senza lattosio e questo rendeva le cose a casa più semplici. A mia nonna chiedevo di prepararmi le ricette tradizionali, come cappelletti e tortelli, con burro e latte senza lattosio e di usare i delattosati anche per i dolci.


			Il vero problema erano le uscite. Era frustrante andare al ristorante e a cena da amici senza sapere se avrei trovato qualcosa da mangiare. Ero insicura e con la costante paura di star male.


			La mia pagina di cucina continuava a crescere, ma pubblicavo ricette con prodotti delattosati senza mai pensare di specificarlo. Con il tempo notavo che sempre più persone soffrivano della stessa intolleranza e che altre, per esigenze personali, dovevano ridurlo o evitarlo per certi periodi. Da lì la decisione di cambiare totalmente la mia mentalità, uscire dalla bolla di negatività e insicurezza che mi ero creata e di approfondire questo tema, soprattutto per me stessa.


		




		

			Perché questo libro?


			All’inizio della mia intolleranza al lattosio, ero in grande confusione. Consumavo prodotti delattosati e per altri, convintissima che non contenessero lattosio, non leggevo nemmeno l’etichetta. Mi confrontavo con diverse persone e ricevevo informazioni contrastanti. Alcuni non potevano assumere le proteine del latte e mi sconsigliavano certi prodotti, indirizzandomi verso altri. Stanca di non capirci nulla e ancora molto confusa, ho iniziato a prendere in prestito libri su libri in biblioteca per approfondire l’argomento.


			Ho trascorso diversi pomeriggi in biblioteca a studiare e sfogliare libri di cucina, poi sono passata ai blog e articoli scientifici su vari siti web. È stato così che ho iniziato a capire quali prodotti comprare e come leggere le etichette. Prendevo tanti appunti, leggevo tante ricette e sperimentavo ingredienti nuovi. Ricordo che, proprio in biblioteca, una ragazza mi consigliò una bevanda vegetale. Ne avevo provate tante molti anni prima, ma non mi erano mai piaciute; poi, grazie al suo consiglio, ho dato una seconda possibilità a questi prodotti ed è stato un successo. Non vi nego che all’inizio certi gusti non mi facevano impazzire, ma poi ho imparato a equilibrarli e a scegliere alcuni ingredienti piuttosto che altri, a seconda delle preparazioni.


			Ho scoperto un mondo fatto di tante alternative, di gusti nuovi e di informazioni interessanti di cui prima non sapevo assolutamente nulla. Escludevo a priori qualsiasi tipo di derivato del latte, senza sapere che molti formaggi risultano naturalmente privi di lattosio.


			Quando ho iniziato a mettere insieme i pezzi del puzzle mi sono detta: “Nadia, perché non l’hai fatto prima?!”.


			Scrivo questo libro quindi per trasmettere alcune delle informazioni che ho raccolto, cercando di farti sentire più sicuro/a a tavola, senza dover rinunciare al gusto. Vorrei che l’intolleranza non fosse un limite, ma un approccio nuovo al mondo della cucina. Con questo libro spero di trasmetterti anche un po’ della mia passione e la voglia di sperimentare.


			La mia professione non è quella di cuoca; in realtà lavoro in ufficio come impiegata. Sono spesso di fretta, lavoro otto ore al giorno e ho tempo di cucinare solo nel weekend. Per questo motivo, ho pensato a ricette gustose e facili da realizzare. Forse alcuni ingredienti non li hai mai assaggiati prima, ma a volte è bello anche sperimentare cose nuove. Magari un ingrediente assaggiato da solo non ti fa impazzire, ma inserito nel modo giusto, all’interno di una preparazione più elaborata, scompare o ne esalta i sapori. Non storcere il naso di fronte ad alcuni ingredienti: lanciati e prova, assaggia ed elabora secondo i tuoi gusti.


			In questo libro ho inserito alcune ricette legate alle tradizioni della mia zona e dolci intramontabili ai quali nessuno, nemmeno noi intolleranti, dovrà rinunciare. Troverai torte che normalmente non puoi concederti perché l’ingrediente principale si trova in commercio solo con lattosio, ma non mi sono arresa e ho trovato un modo alternativo per replicarle.


			Direi che sei pronto/a per partire dalle basi e scoprire tutto quello che serve sapere.


		




		

			L’intolleranza al lattosio


			L’intolleranza al lattosio è una condizione che si presenta quando un soggetto è in carenza o assenza dell’enzima lattasi.


			La lattasi è l’enzima necessario per la digestione del lattosio poiché, nell’intestino tenue, divide le due componenti del lattosio (galattosio e glucosio) e fa sì che questo zucchero venga assorbito completamente. Se il lattosio non viene digerito nell’intestino tenue, raggiunge il colon dove inizia a fermentare per mezzo della flora batterica. La successiva comparsa di sintomi, soprattutto gastrointestinali, individua la sindrome da intolleranza al lattosio.


			Alcuni dei sintomi più generici sono mal di testa, nausea, eruzioni cutanee, stanchezza.


			Tra i sintomi più specifici: flatulenza, meteorismo, gonfiore gastrico, crampi, diarrea, stitichezza…


			La gravità, intensità e durata dei sintomi varia da persona a persona. La sintomatologia dipende anche dal cibo associato al consumo di lattosio poiché i carboidrati aumentano la velocità di svuotamento gastrico, mentre i grassi riducono la velocità di svuotamento. Nel primo caso i sintomi possono essere più probabili e intensi, nel secondo caso possono essere molto ridotti o assenti.


			Parlando di intolleranza al lattosio, distinguiamo tre forme diverse:


			

					
primaria o genetica: a partire dallo svezzamento, la produzione di lattasi rallenta e tende a diminuire sempre di più con l’avanzare dell’età dell’individuo. Il declino, geneticamente programmato, dell’attività della lattasi può manifestarsi da bambino oppure nell’età adulta;


					
secondaria o acquisita: il deficit di lattasi è provocato da altre patologie acute o croniche quali gastroenterite, chemioterapia, terapie antibiotiche, colon irritabile, celiachia, morbo di Crohn, AIDS. Si tratta di un’intolleranza spesso transitoria che generalmente tende a scomparire una volta che il problema principale viene risolto; 


					
congenita: una forma genetica molto rara che persiste per tutta la vita e prevede l’assenza totale di lattasi sin dalla nascita.


			


			L’intolleranza genetica rimane la condizione più comune.


			Si stima che circa il 70% della popolazione mondiale sia carente dell’enzima lattasi, che in Italia circa il 50% della popolazione presenti malassorbimento di lattosio, ma che non tutti manifestino sintomatologia.


			Oggi sono due i principali test per diagnosticare l’intolleranza al lattosio1.


			L’H2– Breath Test valuta, in modo non invasivo e indolore, la capacità di digestione del lattosio sulla base della presenza o meno dell’enzima lattasi. In un primo momento il paziente soffia in un apposito macchinario e viene misurata la quantità di idrogeno espirata prima dell’assunzione di lattosio, poi assume una certa quantità di lattosio e si ripete l’operazione di soffiare a intervalli di 30 minuti per le 4 ore successive. La presenza di idrogeno è conseguenza della fermentazione a opera dei batteri intestinali.


			L’altro test utilizzato per diagnosticare l’intolleranza, complementare all’H2– Breath Test, è il Test genetico per intolleranza al lattosio o ricerca del polimorfismo -13910 C/T gene lattasi (LCT) che misura la predisposizione o meno di un individuo alla riduzione dell’attività della lattasi. Il test genetico non sostituisce l’H2– Breath Test, ma permette di dare informazioni aggiuntive, come ad esempio capire se si tratta di una forma di intolleranza primaria.


			Nel caso in cui venga riconosciuta l’intolleranza, è consigliato rivolgersi a una figura competente e specializzata per capire come procedere a livello di terapia e dieta.


			È fondamentale seguire una dieta equilibrata poiché eliminare certi alimenti, seguendo una dieta che non soddisfa tutte le esigenze alimentari, può provocare carenze nutrizionali.


			I latticini sono una delle principali fonti di calcio e vitamina D. Grazie ai nuovi metodi per l’idrolisi del lattosio e alle recenti tecnologie di produzione, è possibile trovare in commercio prodotti “delattosati” che consentono di assumere le sostanze contenute nei prodotti lattiero-caseari. Se i delattosati non sono tollerati e si opta per una dieta priva di latticini, potrebbe risultare necessario reintrodurre alcuni elementi nutrizionali in modo alternativo.


			Per la tutela e il sostegno delle persone latto-intolleranti, è presente a livello nazionale l’Associazione Italiana Latto-Intolleranti Aps (AILI) che, dal 2013, è il riferimento per le persone con questa importante esigenza alimentare.


			Lo scopo dell’Associazione è quello di studiare e lavorare ogni giorno per sensibilizzare e diffondere la conoscenza del mondo “lactose-free”, al fine di permettere alle persone latto-intolleranti di vivere la propria vita in modo sereno e consapevole, senza il bisogno di sentirsi diversi.


			


			

				

						1	 Fonte: https://www.associazioneaili.it



				


			


		




		

		




		

			L’intolleranza al lattosio e le altre patologie intestinali


			A cura di Claudia Ughetti – Dietista 


			L’intolleranza al lattosio può spesso insorgere come conseguenza di altre patologie (la cosiddetta intolleranza al lattosio acquisita).


			In particolare, tra le patologie in cui l’intolleranza al lattosio si rivela più frequente e concomitante sono la celiachia e la Sindrome del colon irritabile, e la motivazione principale risiede nella natura infiammatoria di queste patologie.


			Approfondiamo meglio queste due patologie e la relativa correlazione con l’intolleranza al lattosio.


		




		

			Celiachia e intolleranza al lattosio


			A cura di Claudia Ughetti – Dietista 


			Così come l’intolleranza al lattosio è conseguenza del malassorbimento di questo nutriente, anche la celiachia è una patologia che impedisce il corretto assorbimento del glutine.


			La celiachia è una patologia cronica autoimmune, che in risposta all’assunzione di glutine fa sì che in chi ne soffre, si scateni una reazione immunitaria, con conseguente infiammazione dell’intestino.


			Detto in poche e semplici parole, i soggetti celiaci non riescono ad assorbire il glutine degli alimenti perché nel loro intestino si innesca la stessa reazione che il nostro organismo avrebbe per debellare un’influenza: gli anticorpi attaccano il virus o batterio estraneo.


			Allo stesso modo, nei soggetti celiaci il glutine viene visto dal loro sistema immunitario come un nemico da debellare.


			La celiachia è spesso correlata all’intolleranza al lattosio, e la causa di questa correlazione è l’infiammazione dell’intestino che la celiachia genera.


			Quando infatti si fa diagnosi di celiachia, si può notare dalla gastroscopia come i villi intestinali risultino danneggiati e appiattiti rispetto alla loro forma normale (simile ai dentelli di una spazzola). Questo appiattimento è causato dall’infiammazione dell’intestino che l’assunzione di glutine ha provocato prima della diagnosi di celiachia.


			I villi intestinali sono però la sede della produzione di alcuni nostri enzimi digestivi, tra cui la lattasi, ovvero l’enzima deputato alla digestione del lattosio. Ecco che, venendo a mancare gran parte dell’enzima lattasi a causa del danneggiamento dei villi, i soggetti che soffrono di celiachia molto spesso faticano a digerire il lattosio.


			È questo uno dei principali motivi per cui tantissimi prodotti senza glutine in commercio sono anche senza latte e/o senza lattosio.


		




		

			Sindrome del colon irritabile e intolleranza al lattosio


			A cura di Claudia Ughetti – Dietista 


			Il colon irritabile, più conosciuto come colite, è un’infiammazione di una parte dell’intestino, appunto il colon, la parte finale dell’intestino in cui arrivano i residui della digestione.


			Per questa problematica si parla di “Sindrome del colon irritabile”, perché il corollario di cause e di sintomi è molto ampio.


			Le cause possono infatti spaziare da infezioni batteriche all’assunzione di farmaci, dal diabete alle intolleranze alimentari, e spesso la causa più diffusa è la somatizzazione dello stress a livello intestinale.


			Ricordiamoci sempre che l’intestino è il nostro “secondo cervello”, perché presenta dei neuro-recettori che inviano e ricevono continuamente stimoli dal cervello all’intestino e viceversa.


			Essendo la Sindrome del Colon irritabile un’infiammazione intestinale, soggetti che sono intolleranti al lattosio possono soffrirne perché tutto il lattosio non digerito nel primo tratto dell’intestino (duodeno) arriva alla parte finale dell’intestino (colon, o meglio, intestino crasso).


			In questa sede, il lattosio non digerito subisce una fermentazione da parte dei batteri intestinale, con conseguente produzione di acqua e gas: ecco la causa dell’eccessivo gonfiore e del meteorismo per chi soffre di colon irritabile e intolleranza al lattosio.


			Un rimedio valido per migliorare i sintomi del colon irritabile è seguire una dieta Low FODMAP, ovvero una dieta povera di tutti quei carboidrati a catena corta che l’intestino fatica ad assimilare (oligosaccaridi, disaccaridi, polioli e monosaccaridi fermentabili).


			Nella pagina a fianco ti propongo un’idea di giornata tipo che possa soddisfare le esigenze di chi è celiaco, intollerante al lattosio e con Sindrome del Colon Irritabile.


			L’attenzione maggiore deve riguardare le diciture degli alimenti: assicurati sempre che vi sia la dicitura “senza glutine” o il simbolo della spiga barrata e la dicitura “senza lattosio” in tutti gli alimenti confezionati.


			Sarà quindi una giornata tipo gluten free, senza lattosio e low FODMAP!


			Per ogni pasto della giornata trovi 3 alternative, perché l’intento è capire come anche con così tante limitazioni, l’alimentazione può rimanere varia.


			In questo esempio non verranno indicate le quantità di ogni alimento, perché per avere quantità precise, l’alimentazione deve essere accuratamente personalizzata da un professionista (dietista o nutrizionista).


			Colazione


			

					Latte di mandorla con Corn Flakes e scaglie di cioccolato fondente


					Kefir con quinoa soffiata e granella di nocciole


					Pane senza glutine tostato con ricotta senza lattosio e kiwi


			


			Spuntino


			

					Mirtilli e mandorle


					Fragole e cioccolato fondente


					Mandarino e noci


			


			Pranzo


			

					Risotto con gamberetti e zucchine


					Insalata di cereali (riso, quinoa e grano saraceno) con peperoni rossi e gialli e dadini di prosciutto cotto


					Pasta senza glutine con radicchio rosso e Gorgonzola


			


			Merenda


			

					Yogurt senza lattosio con fragole


					Gallette di mais ricoperte di cioccolato fondente


					Piccolo aperitivo: grissini senza glutine, sedano e stick di carote da intingere in una crema di melanzane


			


			Cena


			

					Bresaola con rucola e scaglie di Parmigiano Reggiano con cracker senza glutine


					Filetto di pesce spada alla piastra con contorno di fagiolini e patate lesse


					Polenta grigliata con uova all’occhio di bue e spinaci (cotti in padella con olio)
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