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Un adeguato consumo di latte, formaggi e latticini riduce il 
rischio generale di sviluppare demenza, in particolare la 

demenza di Alzheimer, associandosi soprattutto alla  
possibilità di conservare a lungo una soddisfacente 

velocità di elaborazione cognitiva delle informazioni. 
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Nell'ambito di una vita sana e di una alimentazione basata sui cardini della dieta 

Mediterranea, i prodotti lattiero-caseari fermentati, soprattutto se stagionati, appaiono 

avere un ruolo importante nella prevenzione del declino cognitivo. Le più recenti 

evidenze scientifiche sostengono infatti il loro impatto positivo sulla memoria, sulla 

velocità di elaborazione delle informazioni e sul coordinamento psicomotorio. 
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La prevenzione e il trattamento del 

declino cognitivo e, più in generale, 

delle demenze, incarnano le più efficaci 

strategie per coniugare longevità e un 

livello elevato di qualità di vita. La per-

centuale della popolazione anziana 

affetta da demenza, unitamente alle 

necessità di assistenza infermieristica 

che ne consegue, continua ad aumen-

tare rendendo la prevenzione una que-

stione assolutamente urgente a livello 

globale. (1,2) 

Prevenire efficacemente la demenza 

implica intervenire preservando quanta 

più funzione cognitiva possibile, così da 

rallentare precocemente la progressio-

ne di tutti i processi di declino.  

Attualmente, si stima che nel mondo 

oltre 55 milioni di persone convivano 

con una forma di demenza. I dati del 

Global Action Plan 2017-2025 dell'Or-

ganizzazione Mondiale della Sanità 

(OMS) indicano, nello specifico, come 

solo nel 2015 la demenza abbia colpito 

47 milioni persone in tutto il mondo, 

una cifra che da recenti stime aumente-

rà fino a 75 milioni entro il 2030 e 132 

milioni entro il 2050. In altre parole, si 

andranno a diagnosticare circa 10 mi-

lioni di nuovi casi ogni anno, 1 ogni 3 

secondi. A questo scenario si sommano, 

poi, aspetti di gestione sanitaria e socia-

le che impattano con costi stimati ben 

oltre il trilione di dollari annui. Si tratta, 

quindi, di una continua sfida per i servizi 

sanitari nazionali e per tutte le società 

civili coinvolte. 

Il maggior fattore di rischio, associato 

all'insorgenza delle demenze, appare 

essere correlato all'età. Si tratta di un 

aspetto critico soprattutto in una società 

che invecchia, caratterizzandosi come 

fenomeno di dimensioni indubbiamen-

te allarmanti.  

Il sesso femminile, inoltre, rappresenta 

un importante fattore di rischio in parti-

colare per l'insorgenza della malattia di 

Alzheimer, la forma più frequente di 

tutte le demenze (circa il 60%). La pre-

valenza della demenza nei paesi indu-

strializzati è circa del 8% tra gli ultrases-

santacinquenni, crescendo di una ulte-

riore quota del 20% al superamento 

degli ottanta anni. (3) 

 

IL DECLINO COGNITIVO 
IN ITALIA 

In Italia, secondo le attuali proiezioni 

demografiche, nel 2051 ci saranno 280 

anziani ogni 100 giovani, il che impli-

cherà necessariamente l'aumento di 

tutte le malattie croniche legate all'età. 

Tra queste, ovviamente, rientrano tutte 

le forme di declino cognitivo. 

Attualmente, il numero totale dei pa-

zienti con demenza è stimato in oltre 1 

milione (di cui circa 600.000 con de-

menza di Alzheimer) e circa 3 milioni 

sono le persone direttamente o indi-

rettamente coinvolte nella loro assi-

stenza, con conseguenze anche sul 

piano economico e organizzativo. (4) 
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Key messages 

Il declino cognitivo è un fenomeno dilagante, 
una vera epidemia globale. 

L'alimentazione ha un ruolo fondamentale 
nella prevenzione del declino cognitivo. 

Il consumo di prodotti lattiero caseari 
fermentati migliora le funzioni cognitive ed è 
inversamente associato al declino cognitivo. 

Oleamide e Deidroergosterolo, abbondanti nei 
formaggi a crosta fiorita, sono preziosi 
nutrienti che sostengono le funzioni 
cognitive. 



Le strategie terapeutiche a disposizione 

per le demenze sono molteplici, sia di tipo 

farmacologico che psicosociale, nonché 

rappresentate dalla gestione integrata per 

la continuità assistenziale. Tuttavia, in que-

sto setting, l'alimentazione ancora una 

volta assume un ruolo cruciale soprattutto 

nel contesto cronico-degenerativo, fornen-

do e garantendo le adeguate condizioni di 

apporto di nutrienti necessari per preserva-

re l'integrità del tessuto nervoso centrale, 

sia ostacolando i processi di invecchia-

mento fisiologico che contrastando l'azio-

ne degli inquinanti ambientali a cui si è 

sempre più esposti. 

 

I FATTORI CHE INFLUENZANO LA 
FUNZIONE COGNITIVA 

Attività fisica, dieta Mediterranea, consumo 

moderato di vino e, in particolare, assun-

zione di derivati del latte fermentati nella 

mezza età, sono elementi efficaci nel ritar-

dare, o addirittura prevenire, il declino 

cognitivo e svariate forme di demenza. Al 

contrario, una storia di diabete, carenza 

cronica di vitamina D e vitamina K, sono 

elementi che hanno dimostrato di essere 

notoriamente associati alla promozione 

della senescenza cognitiva. (3)  

Tutte queste evidenze hanno prodotto un 

crescente interesse verso la relazione che 

appare, sempre più chiaramente, esistere 

tra alimentazione e salute delle funzioni 

cognitive. Le più recenti e consolidate evi-

denze sottolineano, in particolare, come: 

• un modello alimentare caratterizzato da 

un elevato apporto di prodotti a base di 

soia, verdure, alghe, latte, formaggi e 

latticini, insieme a un moderato apporto 

di prodotti a base di cereali (soprattutto 

se raffinati), è associato a un ridotto 

rischio di sviluppare demenza; 

• 

, beta-carotene e alfa-tocoferolo po-

trebbe apportare benefici ad alcuni 

domini cognitivi negli anziani, miglio-

rando sia l’apprendimento che la me-

moria.  

• un adeguato consumo di latte, formaggi 

e latticini riduce il rischio generale di 

sviluppare demenza, in particolare la 

demenza di Alzheimer, associandosi 

soprattutto alla possibilità di conservare 

a lungo una soddisfacente velocità di 

elaborazione cognitiva delle informa-

zioni. (3, 5) 

Alcuni ricercatori giapponesi hanno recen-

temente condotto un’analisi di dati tra-

sversali disponibili sulla relazione tra con-

sumo di formaggio e funzione cognitiva 

negli anziani che vivono in comunità. Da 

tale analisi sono emersi risultati che indica-

no come il consumo di formaggio e deri-

vati caseari fermentati in generale, sia in-

versamente associato al rischio di deficit 

cognitivi. In altre parole, il consumo ade-

guato di questi preziosi alimenti esercita 

un ruolo sia per conservare le capacità 

funzionali cognitive che nel preservare 

l'integrità anatomica del tessuto nervoso 

rallentando i fisiologici processi di invec-

chiamento. (3) 

Tuttavia, per esplorare in modo approfon-

dito la relazione che esiste tra il consumo 

di formaggio e funzione cognitiva, i ricerca-

tori hanno condotto analisi di regressione 

multipla utilizzando tre modelli. I risultati 

indicano, in conclusione, come il consumo 

di formaggio o comunque di prodotti 

lattiero-caseari fermentati stagionati sia 

inversamente associato a una funzione 

cognitiva inferiore, in modo peraltro asso-

lutamente significativo. 

A conclusioni analoghe, infine, sono giunti 

anche altri due team di ricerca, rispettiva-

mente olandesi e giapponesi. (6, 7) Arric-

chendo la dieta con formaggi stagionati 

per tre mesi consecutivi, sia in donne an-
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Un adeguato 

consumo di latte, 

formaggi e latticini 

riduce il rischio 

generale di 

sviluppare demenza, 

in particolare la 

demenza di 

Alzheimer, 

associandosi 

soprattutto alla 

possibilità di 

conservare a lungo 

una soddisfacente 

velocità di 

elaborazione 

cognitiva delle 

informazioni.  

https://www.lattendibile.it/intolleranza-al-lattosio-e-diabete-di-tipo-2-il-ruolo-protettivo-del-latte/
https://www.lattendibile.it/intolleranza-al-lattosio-e-diabete-di-tipo-2-il-ruolo-protettivo-del-latte/


ziane con lieve deterioramento cogniti-

vo che su una popolazione di anziane 

in generale, i ricercatori hanno potuto 

riscontrare una migliore performance 

nella velocità di elaborazione delle in-

formazioni ricevute ma anche un inte-

ressante e significativo aumento del 

fattore neurotrofico (BDNF). SI tratta di 

una neurotrofina, studiata tra le altre 

cose anche dal premio Nobel Rita Levi 

Montalcini, essenziale per la sopravvi-

venza neuronale, la plasticità sinaptica e 

la funzione cognitiva, la cui deregolazio-

ne è coinvolta in diversi disturbi neuro-

degenerativi. (8) 

 

COME I NUTRIENTI DEI 
FORMAGGI CONTRASTANO LE 
DEMENZE E IL DECLINO 
COGNITIVO 

Sono stati fatti importanti progressi nel-

la comprensione dei meccanismi pro-

tettivi del consumo di latticini contro la 

demenza e il declino cognitivo. Recen-

temente, ad esempio, è emerso che le 

molecole Oleamide e Deidroergostero-

lo, due preziosi componenti presenti 

nei formaggi a crosta fiorita che si gene-

rano durante i processi di fermentazio-

ne, sono i nutrienti responsabili di una 

importante attività antinfiammatoria a 

livello del tessuto nervoso cerebrale.  

I meccanismi protettivi di Oleamide e 

Deidroergosterolo sono complessi e 

implicano molteplici livelli di intervento 

come la soppressione della produzione 

di citochine e chemochine infiammato-

rie, la fagocitosi microgliale, l'induzione 

della differenziazione della microglia 

nel tipo antinfiammatorio M2 nonché 

la soppressione dell'attività di enzimi 

critici per tutti i processi infiammatori 

quali iNOS e COX2, così come schema-

tizzato in figura 2. (9, 10) 

Il potenziale di questi nutrienti, tuttavia, 

è molto più ampio di quanto ci si possa 

attendere. L'Oleamide, ad esempio, 

molecola derivata dall'acido oleico 

prodotta sia dai mammiferi che sintetiz-

zata dai funghi Penicillium durante le 

fasi fermentative dei latticini, ha la pecu-

liarità di accumularsi nel liquido cere-

brospinale degli animali durante la pri-

vazione del sonno svolgendo un poten-

te ruolo di induttore del sonno rivelan-

do, quindi, potenziali applicazioni nel 

trattamento dei disturbi dell'umore e 

del ritmo veglia-sonno. (11, 12) L'Olea-

mide lega anche il recettore dei canna-

binoidi 2 (CB2), presente sulla superficie 

delle cellule immunitarie (monociti, 

macrofagi e cellule B) e sulla microglia 

con un effetto complessivo di neuro-

protezione importante. (13, 14)  

Se si considera che l'infiammazione 

neurale è coinvolta non solo nella de-

menza ma anche in altri disturbi neuro-

nali tra cui la depressione, il disturbo 

d'ansia e la sindrome della stanchezza 

cronica, si comprende chiaramente 

come il ruolo dei derivati fermentati 

lattiero-caseari possa assumere un si-
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Figura 2. 
Meccanismi biochimici di azione di Oleamide e Deidroergosterolo contenuti 
nei derivati latto-caseari fermentati. (Modificato da 10) 

Figura 1. 
Formule di struttura delle molecole 
Deidroergosterolo (A) e Oleamide (B). 

A 

B 
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gnificato rilevante nell'ambito di una 

dieta mirata alla prevenzione di questi 

quadri clinici sempre più impattanti 

nella società moderna. (10) 

La conferma scientifica di tutti questi 

effetti arriva da studio randomizzato in 

doppio cieco condotto sulla popolazio-

ne giapponese, pubblicato lo scorso 

marzo su Frontiers in Nutrition. (15) 

Il team di ricercatori guidato dal dr. 

Furuichi di Tokyo ha evidenziato come 

l'assunzione giornaliera di 60μg di Olea-

mide, ottenuta ad esempio dalla fer-

mentazione di latte mediante Penicil-

lium Camembert, sia in grado di miglio-

rare le funzioni cognitive globali e la 

memoria a breve termine in individui 

interessati da forme di declino cognitivo. 

In aggiunta, i soggetti che assumevano 

quotidianamente Oleamide hanno ri-

portato anche un interessante migliora-

mento della qualità del sonno, con im-

portanti ricadute positive sul quadro 

generale di salute che meriteranno ulte-

riori approfondimenti. È interessante 

considerare come tutti questi effetti 

benefici si mantengano nel tempo gra-

zie al protrarsi dell'assunzione di Olea-

mide o, meglio ancora, di quantità ade-

guate di formaggi che la contengono. 

Resta, infine, ancora da approfondire 

l'effettivo peso dei contributi addizionali 

di tutti gli altri preziosi nutrienti presenti 

nei derivati del latte quali, ad esempio, 

gli acidi grassi e i peptidi generati duran-

te la fermentazione casearia. Sulla base 

delle prove attuali, l’assunzione regolare 

di latticini e dei loro componenti mole-

colari o microbici appare comunque 

avere il potenziale per contribuire alla 

prevenzione della demenza e del decli-

no cognitivo in modo piuttosto chiaro.  

In conclusione, emerge pertanto ancora 

una volta chiaro come alimentazione 

variata ed equilibrata, abitudini quotidia-

ne, riposo adeguato ed esercizio fisico 

regolare siano fattori importantissimi 

strettamente correlati al mantenimento 

di una buona salute neuronale, elemen-

to fondamentale per attuare una effica-

ce prevenzione dei disturbi cognitivi sia 

nell'adulto che nell'anziano, garantendo 

le condizioni per un soddisfacente livel-

lo di benessere. 
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