
Lo yogurt è un alimento che può essere consumato da tutti 
nell’ambito di un’alimentazione varia ed equilibrata.

Possibile rischio di 
carenza nutrizionale

Riduzione o eliminazione
di latte e derivati

non è necessario evitare il latte e i derivati

Formaggi stagionati
Tracce di lattosio (50 g)

(togliere)

Yogurt
5 g di lattosio 

(1 vasetto - 125 g)

Latte
6 g di lattosio

(1 bicchiere - 125 mL)

IL LATTOSIO è LO ZUCCHERO NATURALMENTE
CONTENUTO NEL LATTE E NEI PRODOTTI DERIVATI

vitamine e minerali sono essenziali...

Calcio

Proteine di 
alta qualità

Vitamine 
+ minerali

Migliorano la digestione del lattosio 
contenuto nello yogurt

Per il sano sviluppo 
delle ossa

Contribuiscono alla crescita e 
al mantenimento della massa 
muscolare

Utili al funzionamento 
dell’organismo

Batteri vivi con 
lattasi (108 per g 
di yogurt)

L’ENZIMA LATTASI SEPARA IL LATTOSIO
IN DUE ZUCCHERI: GLUCOSIO E GALATTOSIO

Nell’intestino tenue...

Lattosio Lattosio

Lattasi

Glucosio

Galattosio

Nell’intestino tenue... Nel colon...

Lattosio non 
digerito

Lattosio Fermentazione 
batterica

Acidi grassi a 
catena corta

Gas

La riduzione fisiologica dell’attività della lattasi 
comporta una minore digestione del lattosio

È un processo 
fisiologico

Attività
della lattasi

Età
75%

DELLA POPOLAZIONE
MONDIALE

Szilagyi (2015)

E’ SUFFICIENTE RIVEDERE LE PROPRIE ABITUDINI ALIMENTARI
Evitare gli eccessi è la regola principale, valida anche

per chi non digerisce il lattosio o è intollerante

Gli alimenti che 
contengono lattosio 

possono essere consumati 
in quantità limitate nel 
corso della giornata

Alcuni formaggi stagionati 
sono a basso/nullo 

contenuto di lattosio

I fermenti vivi dello 
yogurt favoriscono la 
digestione del lattosio

ATTENZIONE ALLE DIAGNOSI FAI-DA-TE

Intolleranza 
al lattosio

Allergia alle 
proteine del
latte vaccino

3

1 La diagnosi fai da te spesso si associa
a sintomi diversi e ad una scarsa qualità 
della vita complessiva

DOPO

50%
aggiungere: 

dei casi

Questi sintomi non sono specifici dell’intolleranza al lattosio

Patologie intestinali
(morbo di Crohn e colite ulcerosa)

Fattori psicologici
(ansia, stress, depressione)

Flatulenza

Gonfiore

2

Diarrea

come si può accertare l’intolleranza al lattosio?
 E’ necessario rivolgersi al proprio medico: la diagnosi di intolleranza

al lattosio può essere posta soltanto dal medico che, se opportuno, potrà
decidere di prescrivere il test del respiro (Hydrogen Breath Test)

Follow up

Rilevamento 
di idrogeno 

Comparsa
dei sintomi

L’intolleranza al lattosio è molto meno diffusa

Quando la difficoltà a digerire il lattosio comporta 
sintomi specifici si parla di intolleranza al lattosio

Nell’intestino tenue... Nel colon...

Lattosio non 
digerito

Lattosio Fermentazione 
batterica

Flatulenza

Gonfiore

Diarrea

Da
20 g

a 50 g

Lattosio 
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EFSA lo ha confermato: i fermenti vivi dello
yogurt migliorano la digestione del lattosio

Nell’intestino
tenue... I fermenti vivi 

nello yogurt... 
...migliorano la 
digestione del 

lattosio

Glucosio Galattosio

Fermenti vivi dello yogurt

Lattosio

altre istituzioni e società medico-scientifiche 
confermano che lo yogurt può essere consumato 

anche da chi ha difficoltà a digerire il lattosio

Almeno 108 batteri per grammo!
Streptococcus
thermophilus

Lactobacillus
Bulgaricus

Codex Alimentarius 
(2003)
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