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Presentazione

SALUBRITA DEI VEGETALI,
DANNI DELLA CARNE

n questo Quaderno di Scienza Vegetariana, dopo un commen-
to sulla presa di posizione ufficiale dell’'autorevole associazio-
ne di nutrizionisti inglesi a favore di una dieta 100% vegetale
in ogni fase della vita (inclusi gravidanza, allattamento, svezza-
mento e infanzia), vengono messi in evidenza alcuni dei vantag-
gi della dieta 100% vegetale, in contrasto coi danni causati alla
salute umana dal consumo di carne.
Si parlera di come gliinquinanti ambientali si concentrino in pro-
porzioni elevatissime in carne, latticini e uova e come invece sia-
no i cibi vegetalii meno dannosi da questo punto di vista. Si spie-
ghera come una dieta 100% vegetale sia in grado di contrastare
I'endometriosi, un diffuso problema ginecologico che affligge
fino al 10% delle donne. Anche I'artrosi puo essere contrastata
con una dieta vegetale, grazie all'alto contenuto di fibra.
Si ribadira che il concetto di“combinazione proteica” & assoluta-
mente superato da decenni e che si basa su dati derivanti dalla
sperimentazione sui ratti e non certo dal reale funzionamento
dell'organismo umano.
Si discutera anche dei danni all'lambiente dell’allevamento di
animali: un recente editoriale, pubblicato a firma del professore
neozelandese di epidemiologia John D. Potter sul British Medi-
cal Journal, afferma senza mezzi termini che l'attuale consumo
di carne ¢ allo stesso tempo dannoso per la salute umana e per
quella del pianeta e che & urgente una drastica diminuzione dei
consumi per non andare incontro a un disastro su entrambi i ver-
santi.
Infine, come di consueto, la rubrica delle risposte dell’esperto, le
ricette e le letture di approfondimento (libri e opuscoli).
Invitiamo a condividere questo Quaderno il pit possibile, diffon-
dendo il link per scaricarlo (http://www.scienzavegetariana.it/
download/quaderno-ssnv-2017-09.pdf)
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- di poche settimane fa la no-
Etizia della nuova posizione
ufficiale favorevole all'ali-
mentazione 100% vegetale diuna
importante societa scientifica: la
British Dietetic Association, la piu
antica organizzazione inglese che
rappresenta dietisti e nutrizioni-
sti, fondata nel 1936, che conta
oltre 9.000 membiri tra il Regno
Unito e l'lrlanda.
In una notizia pubblicata dalla
stessa BDA il 7 agosto scorso l'or-
ganizzazione afferma infatti che
una dieta vegan ben pianificata
puo “assicurare una vita sana in
persone di ogni eta” in un docu-
mento ufficiale firmato dal suo
presidente.
Va spiegato che la precisazione
“ben pianificata” & d'obbligo in
tutte le posizioni scientifiche, in
quanto qualsiasi dieta deve esse-

re ben pianificata per essere sana,
da quella vegan a quella onnivo-
ra. Ma naturalmente la pianifi-
cazione & molto piu facile in una
dieta vegan, dato che si escludo-
no a priori i cibi pit dannosi, quel-
li di origine animale.

Inoltre, nel caso specifico del-
le diete a base vegetale, questa
precisazione serve anche a distin-
guere le diete vegan vere e pro-
prie, quelle che includono tutti
gli ingredienti vegetali in modo
variato, da quelle piu restrittive,
come quella crudista o fruttaria-
na, o macrobiotica, che, esclu-
dendo alcuni cibi o imponendo
restrizioni particolari, spesso sono
inadeguate, specie nei bambini.
Questa posizione ufficiale va ad
aggiungersi alla gia nota Posi-
zione dell’Academy of Nutrition
and Dietetics: Diete Vegetariane

2

(dei nutrizionisti statunitensi) del
2016, esistente da 30 anni (dal
1987) e aggiornata periodica-
mente e alla posizione SINU, So-
cieta Italiana di Nutrizione Umana
del 2016 sulle diete vegetariane.
Tali posizioni confermano che
I'alimentazione 100% vegetale &
adatta a ogni fase della vita, ed &
non soltanto adeguata, ma forni-
sce anche vantaggi dal punto di
vista della salute.

Fonte:

BDA Newa, “British Dietetic Asso-
ciation confirms well-planned ve-
gan diets can support healthy li-
ving in people of all ages’; 7 agosto
2017
https://www.bda.uk.com/news/
view?id=179
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li siano incomplete e che i cibi

vegetali necessitino di essere
combinati tra loro & stato sfata-
to dalla comunita nutrizionale
scientifica decenni fa.
Ad esclusione della vitamina D,
che viene sintetizzata dal nostro
organismo grazie all'esposizione
solare, tutto il resto viene dal ter-
reno: ad esempio i minerali pro-
vengono dalla terra e le vitamine
dalle piante e dai microrganismi.
Le proteine contengono alcuni
aminoacidi detti “essenziali’, cosi
definiti perché il nostro organi-
smo non é in grado di produrli.
Tutti gli aminoacidi essenziali
provengono dalle piante (e dai
microbi) e tutte le proteine vege-
tali (ad esclusione della gelatina)
contengono tutti gli aminoacidi
essenziali.
Non vi sono dubbi che unali-
mentazione a base vegetale ga-
rantisca un apporto adeguato di
proteine, anzi, in media chi seque
un’alimentazione a base vegetale
assume il doppio delle proteine
necessarie; ma per quanto riguar-
da la qualita proteica?
Il concetto che le proteine vege-
tali siano qualitativamente infe-
riori a quelle animali nasce da stu-
di condotti su roditori piu di un
secolo fa. Gli scienziati scoprirono
che i cuccioli di ratto non cresce-
vano adeguatamente con un’ali-
mentazione a base vegetale: ma
d‘altro canto, i ratti non crescono
adeguatamente neppure col lat-
te materno umano; si dovrebbe
quindi evitare di allattare al seno
i nostri bambini? Il latte di ratto
ha un contenuto proteico dieci
volte piu elevato rispetto a quello
umano, in virtu della loro velocita

I | mito che le proteine vegeta-

Il mito della
combinazione
proteica

di crescita, dieci volte maggiore
rispetto a quella dei neonati uma-
ni.

E vero che alcune proteine vege-
tali hanno un contenuto relativa-
mente basso di certi aminoacidi
essenziali. Questo ha fatto nasce-
re, circa 40 anni fa, il mito della
“combinazione proteica” (cosi
definito nel numero di febbra-
io 1975 della rivista Vogue), che
sosteneva fosse necessario man-
giare “proteine complementari”
nello stesso pasto (ad esempio,
da riso e fagioli) “per compensa-
re”. Questo errore & stato dimo-
strato decenni fa. Infatti il nostro
organismo mantiene una riserva
(pool) di aminoacidi liberi che
puo utilizzare quando servono e
dunque gestisce da solo la com-
plementazione, per non parlare
poi del massiccio programma di
riciclo proteico: circa 90 grammi
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di proteine sono immessi ogni
giorno nel tratto digestivo, per
essere scomposti e riassemblati,
e quindi il nostro organismo puo
mescolare e abbinare gli amino-
acidi in qualsiasi proporzione gli
sia necessaria.

E praticamente impossibile per-
fino progettare una dieta a base
vegetale carente di proteine,
quando l'apporto calorico & cor-
retto. Chi segue una dieta a base
vegetale deve quindi escludere
qualsiai preoccupazione sui pos-
sibili squilibri di aminoacidici o
carenza di proteine.

Fonte:

Michael Greger, Nutrition Facts,
The Protein-Combining Myth, 25
aprile 2016,
https://nutritionfacts.org/video/
the-protein-combining-myth/
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Il bioaccumulo
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i inquinanti:

presenti in concentrazioni elevate
in carne, pesce, latticini e uova

Cosa sono i POPs?

Con il termine inquinanti orga-
nici persistenti (POPs, acronimo
di “Persistent Organic Pollutants”)
si indica un gruppo di sostanze
tossiche costituite da composti
organici resistenti nel tempo alla
degradazione e caratterizzati da
una marcata tossicita e soggette
al trasporto ambientale su lun-
ghe distanze. Essi sono bioaccu-
mulabili: si concentrano degli or-
ganismi viventi in quantita molto
superiore a quella riscontrata
nell'ambiente. | piu noti sono i
policlorobifenili (PCB), le poli-
clorodibenzodiossine (PCDD), i
policlorodibenzofurani (PCDF), i
pesticidi organo clorurati (POC),
gli idrocarburi policiclici aromati-
ci (IPA) e l'esaclorobenzene (HCB).

Il bioaccumulo pud avvenire at-
traverso le superfici respiratorie
e/o la pelle, oppure attraverso
I'ingestione di altri organismi vi-
venti lungo le catene alimenta-
ri. Elevati fattori di bioaccumulo
sono responsabili del fenomeno
di “amplificazione” delle concen-
trazioni, che portano quantita e
concentrazioni di inquinanti a li-
velli potenzialmente pericolosi.

La contaminazione
attraverso il consumo
di cibi animali

E importante evidenziare che l'e-
sposizione delle persone ai POPs
avviene principalmente attraver-
so la dieta, in particolare attraver-
so il consumo di prodotti di origi-
ne animale (carne, pesce, latticini
e uova), dove queste sostanze si
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accumulano maggiormente. |l
bioaccumulo porta ad avere ele-
vate concentrazioni e quindi ele-
vate esposizioni nei livelli piu alti
della catena alimentare, giungen-
do ad esporre a rischio maggiore
il vertice, costituito tipicamente
dall'uomo.

Per quantificare I'entita del bioac-
cumulo nei tessuti animali, faccia-
mo l'esempio del bioaccumulo in
ambiente marino del DDT, il cui
uso e stato vietato nell’'Unione
Europea dal 1986 ma che risulta
ancora presente nell'lambiente
a causa appunto delle sue ca-
ratteristiche di persistenza. In
uno studio effettuato nel 1967
nell'estuario del canale naturale
“Long Island Sound’, si € registra-
to un bioaccumulo complessivo,
dall'acqua marina all’'ultimo anel-




lo della catena alimentare, il gab-
biano, di circa 200.000 volte. Se al
posto del gabbiano poniamo un
essere umano che si nutre di pe-
sce, il risultato e lo stesso.

E evidente quindi che tanto piu
un organismo si nutre ai livelli alti
della catena alimentare, tanto piu
risulta soggetto all'accumulo nel
proprio corpo di queste sostanze.
Per questo motivo, come vedre-
mo, la scelta migliore per limitare
la propria esposizione ai POPs &
alimentarsi alla base della catena
alimentare, ovvero utilizzare solo
alimenti vegetali.

Quali POPs

nei cibi animali

Diossine
(policlorodibenzodiossine

e policlorodibenzofurani)

E noto che I'uomo assume la
maggior parte delle diossine (cir-
ca il 97%) per via alimentare, in

particolare attraverso gli alimen-
ti di origine animale: il 99% delle
diossine si concentrano nei grassi
degli animali, pesci inclusi, nelle
uova, nel latte. Altre fonti, quali
I'aria, il suolo e I'acqua veicolano
quantita esigue di questi compo-
sti. Il Comitato scientifico dell’Ali-
mentazione Umana (SCF) afferma
che una parte considerevole della
popolazione europea introduce
una quantita di diossine e PCB
superiore al limite massimo gior-
naliero.

Policlorobifenili (PCB)
L'esposizione umana ai PCB avvie-
ne per piu del 90% attraverso la

dieta. Le concentrazioni di questi
inquinanti negli alimenti di origi-
ne animale sono molto piu eleva-
te rispetto ai prodotti di origine
vegetale. | mangimi e i loro com-
ponenti, olio di pesce, mangimi
per pesci, i pesci e prodotti della
pesca, sono stati individuati come
i prodotti con la piu alta contami-
nazione. L'assunzione di latte e
latticini contaminati da diossine
e PCB rappresenta approssimati-
vamente il 37% dell'esposizione
dell'uomo a queste sostanze, tut-
tavia una percentuale apprezza-
bile del totale deriva dall'assun-
zione di carni bovine (14%), suine
(5%) e di pesce e prodotti a base
di pesce (26% di cui 19% di ac-
qua dolce ed il 7% di mare), oli di
origine vegetale (6%), la restante
percentuale suddivisa con uova
carni di pollo e altre carni.

Effetti a lungo termine:
particolarmente
pericolosi per i bambini
Importanti sono gli effetti a lun-
go termine che si manifestano
a sequito di esposizione cronica
a basse concentrazioni di POPs:
possono indurre disfunzioni del
sistema immunitario, disturbi
della sfera riproduttiva, disordini
neurologici e anomalie compor-
tamentali. Alcuni POPs possono
avere effetti mutageni e cancero-
geni.

L'esposizione ai POPs durante le
prime fasi dello sviluppo ¢ parti-
colarmente critica. Grazie alla loro
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resistenza alla degradazione, alla
capacita di passare attraverso le
membrane biologiche e allalta
solubilita nei grassi, i POPs aggi-
rano le difese biologiche costitu-
ite dalla placenta e, poiché nelle
donne che allattano queste so-
stanze liposolubili sono espulse
col latte materno, vengono tra-
sferiti alla generazione successiva
durante i periodi piu critici dello
sviluppo.

Altri studi evidenziano come I'a-
zione delle diossine sia particolar-
mente dannosa durante lo svilup-
po fetale, al momento cioe della
differenziazione tissutale del si-
stema immunitario, determinan-
do alterazioni a lungo termine,
sia in senso immunodepressivo
che ipersensibilizzante. Nei feti
esposti a concentrazioni di dios-
sine pari o lievemente superiori
ai valori di base durante la fase
gestazionale sono stati riscontrati
effetti sullo sviluppo del sistema
nervoso e sulla neurobiologia del
comportamento, oltre che effetti
sull'equilibrio ormonale della ti-
roide.

Per questi motivi, le autorita sani-
tarie di vari paesi hanno emesso
raccomandazioni per sconsigliare
il consumo di pesce, in particola-
re per bambini e donne in gravi-
danza e allattamento.
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Endometriosi: un aiuto
dalla dieta 100% vegetale

blemi ginecologici piu co-

muni, che affligge circa 5.5
milioni di donne in Nord America,
ma questa condizione pud esse-
re presente a livello subclinico
in circa la meta delle donne che
seguono una dieta occidentale
[1]. Questa malattia si presenta
quando il tessuto endometriale,
che riveste l'interno dell'utero, si
espande all'esterno e si attacca
alle ovaie, alle tube di Falloppio,
all'intestino e alle parti interne
della cavita addominale. Dalla ca-
vita addominale, le cellule posso-
no finire virtualmente ovunque.
Tale endometrio “fuori posto” ri-
sponde al ciclo mestruale allo
stesso modo del tessuto origina-

I J endometriosi & uno dei pro-
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le: ogni mese il tessuto cresce, si
rompe e infine decade. Nella ca-
vita addominale il sanguinamen-
to interno causa inflammazione,
dolore, infertilita, formazione di
tessuto cicatriziale, aderenze e
problemi all'intestino.

Tra il 5% e il 10% delle donne in
eta riporduttiva sono affette da
endometriosi [2] e i fattori gene-
tici non sono determinanti [3].
Dopo la menopausa il disturbo &
raro, tranne che nelle donne che
seguono la “Terapia Ormonale
Sostitutiva” (TOS).

Com’é legato questo
disturbo alla dieta?
Studi di popolazione mostrano
che il rischio di sviluppo dell’en-
dometriosi aumenta con il con-
sumo di carne rossa e diminuisce
con il consumo di frutta e verdu-
ra. Un simile legame é stato tro-
vato anche con altre malattie de-
gli organi riproduttivi femminili,
compresi i fibromi uterini, le cisti
ovariche, il cancro dell’'utero (en-
dometrio) e delle ovaie [4-8].
Nella popolazione italiana, le
donne che mangiano almeno 7
porzioni di carne rossa alla setti-
mana hanno un rischio doppio
di endometriosi rispetto a quel-
le che ne mangiano meno di 3
porzioni alla settimana. Le donne
che mangiano 14 o piu porzioni
alla settimana di verdura verde
hanno un rischio di endometrio-
si inferiore del 70% rispetto alle
donne che ne mangiano meno di
6 porzioni alla settimana.
Secondo le ricerche dell'lstituto
Universitario di Salute Pubblica
di Harvard, le donne che assu-
mono due o piu tazze di caffé (o
4 lattine di cola) al giorno hanno
il doppio di probabilita di svilup-
pare I'endometriosi rispetto alle
altre donne [9]. Inoltre, le donne
che consumano alcool sembrano
avere una maggiore incidenza di
endometriodi [10-11].

Anche la contaminazione chimica
dei cibi pare favorire la diffusione

di cellule estranee nell'addome,
in particolare la contaminazione
da policlorobifenili (PCB): essi si
legano ai recettori degli estroge-
ni imitando tali ormoni, e posso-
no influenzare il funzionamento
del sistema endocrino e altera-
re l'equilibrio ormonale [12]. La
maggiore via di esposizione per
I'essere umano ai PCB & proprio
attraverso il consumo di cibi ani-
mali, in particolare il pesce, ma
anche altri tipi di carne, e i latti-
cini [13]. Questo avviene perché
questi composti si concetrano nei
tessuti muscolari e adiposi degli
animali e nel latte da essi prodot-
to.

Per misurare la concentrazione di
PCB nell'organismo di una don-
na, i ricercatori a volte analizzano
i campioni di latte materno [15]:
gli studi condotti mostrano che
le donne vegetariane presentano
livelli sensibilmente inferiori di in-
quinanti nel loro latte rispetto a
quelle non vegetariane.

La dieta occidentale, largamen-
to basata su prodotti animali,
influenza gli ormoni femminili e
come risultato puo causare lo svi-
luppo delle patologie ormono-di-
pendenti, come quelle all’'utero,
alle ovaie, alla vagina e alla mam-
mella. Sostanze chimiche am-
bientali nocive, mancanza di fibra
nella dieta, estrogeni presenti nel
latte vaccino, mancanza di fitoe-
strogeni di origine vegetale, obe-
sita, sono solo alcuni dei modi in
cui la dieta influenza negativa-
mente il livelli ormonali [10-14].

Il trattamento dietetico
e Pesercizio fisico

Il trattamento dietetico dell’en-
dometriosi € basato sul fatto che,
a prescindere dalla causa inizia-
le, e il livello di estrogeni che ne
permette il perdurare. Senza la
presenza di estrogeni, gli agglo-
merati di cellule non ricrescono
ogni mese, ma spariscono in tem-
pi brevi. Questo significa che un
approccio alimentare in grado di
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ridurre il livello di estrogeni puo
essere proficuamente usato nel
trattamento dell'endometriosi.
Quando una donna passa ad una
dieta vegetale a basso contenu-
to di grassi, i livelli degli ormoni
riproduttivi vengono corretti e la
maggior parte dei piu fastidiosi
problemi femminili, come l'ecces-
sivo sanguinamento mestruale,
le malattie fibrocistiche del seno
e la dismenorrea, sono alleviati.
Inoltre, i rischi della donna di fu-
turi problemi di salute, come can-
cro al seno e all'utero, sono forte-
mente ridotti. Una dieta a basso
contenuto di grassi e una perdita
di peso migliorano la funzione
delle ovaie e le funzionalita ripro-
duttive della donna [15-16].

In aggiunta al cambio di dieta, le
donne che fanno esercizio fisico
hanno un rischio molto inferiore
di soffrire di endometriosi, proba-
bilmente perché l'esercizio ridu-
ce l'attivita ormonale e rafforza il
sistema immunitario, fattore che
potrebbe essere in grado di im-
pedire la crescita del tessuto en-
dometriale che cerca di spingersi
al di fuori della cavita uterina.

Fonti:

Commento del dr. McDougall alla
testimonianza “Paula: Cured Endo-
metriosis”
https://www.drmcdougall.com/
health/education/health-science/
stars/stars-written/paula/

Pagina informativa sullendome-
triosi del PCRM, Comitato dei Me-
dici per una Medicina responsabile
http://www.pcrm.org/health/heal-
th-topics/endometriosis
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Un’elevata assunzione di fibra
riduce il rischio di artrosi

di maggio 2017 degli Annals of the Reu-

matic Diseases, una dieta ricca di fibre
riduce il rischio di osteoartrosi al ginocchio.
| ricercatori hanno confrontato ed esaminato
gli esiti delle radiografie e i sintomi ricondu-
cibili all'artrosi, correlandoli con i dati sull’as-
sunzione di fibre e sullo stile di vita ricavati
dall’'Osteoarthritis Initiative (OAl) e dallo stu-
dio di coorte Framingham Offspring.
| risultati evidenziano che coloro che consu-
mano le piu alte quantita di fibre hanno un
rischio inferiore del 30% e del 61% (rispetti-
vamente nel primo e nel secondo studio) di
artrite al ginocchio rispetto a quelli che ne
consumano il minimo. | ricercatori attribui-
scono alla fibra il ruolo di ridurre sia il I'indice
di massa corporea (BMI) che i composti in-

Secondo i risultati pubblicati nel numero

fiammatori nel sangue.

Fonte:
PCRM, “High-Fiber Diet Lowers Risk for Arthritis’; 24 maggio
2017  https://www.pcrm.org/health/medNews/high-fiber-
diet-lowers-risk-for-arthritis

Reference:
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Dai Z, Niu J, Zhang Y, Jacques P, Felson DT. Dietary intake of
fibre and risk of knee osteoarthritis in two US prospective

cohorts. Ann Rheum Dis. Published online May 23, 2017.
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L’attuale consumo
di carne
danneggia sia

la salute umana

che quella

del pianeta

n editoriale, pubblicato lo

scorso maggio a firma del

professore neozelandese di
epidemiologia John D. Potter sul
British Medical Journal, afferma
senza mezzi termini che l'attua-
le consumo di carne é allo stes-
so tempo dannoso per la salute
umana e per quella del pianeta
e che & urgente una drastica di-
minuzione dei consumi per non
andare incontro a un disastro su
entrambi i versanti.
Dai dati dello studio di coorte
NIH-AARP era gia stata dimo-
strata una maggior mortalita tra
i partecipanti con un'elevata as-
sunzione di carne. E stata dimo-
strata anche un’associazione tra
gli alti introiti di carne rossa e/o
trasformata e l'elevata mortalita
totale per diverse cause (malattie
cardiovascolari, diabete, cancro,
malattie epatiche, renali e respi-
ratorie), stabilendo un legame col
ferro eme (dalla carne rossa) e i
nitrati/nitriti (delle carni lavorate).
I molteplici effetti nocivi di questi
alimenti sulla salute sono proba-
bilmente legati a piu fattori, ad
esempio la degradazioni proteica,
i grassi saturi, gli N-nitroso-com-

posti, i carcinogeni correlati alla
cottura, I'L-carnitina e la sua inte-
razione con il microbioma intesti-
nale, i contaminanti alimentari e il
basso consumo di alimenti vege-
tali. La conclusione importante &
che gli attuali modelli di consumo
di carni rosse e lavorate non sono
salutari per gli esseri umani.
Sebbene i primati nostri proge-
nitori siano vegetariani (gorilla)
o solo occasionali consumatori di
carne (scimpanzé e bonobo) e no-
nostante valide evidenze dimo-
strino che alcuni dei nostri cugini
ominidi (Australopithecus bahrel-
ghazali, Paranthropus robustus, e
Australopithecus sediba) avesse-
ro una dieta largamente basata
sui vegetali, gli esseri umani han-
no purtroppo una lunga storia di
consumo di carne. Entro la fine
dell'ultima era glaciale, 10.000-
12.000 anni fa, gli umani aveva-
no devastato intere popolazioni
di megafauna e perfino di uccelli
su molte isole, in tutti i continenti
tranne che in Africa. Con la transi-
zione ad uno stile di vita pastorale
si iniziarono ad allevare animali,
per la loro carne eil loro latte.
Nella Grecia antica il consumo
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di carne era raro e per lo piu ce-
lebrativo e nelle societa agrico-
le tradizionali europee si usava
mangiarne una volta alla set-
timana o meno, con assunzio-
ni che raramente superavano i
5-10 kg per persona all'anno. Il
consumo attuale nei Paesi ricchi
e senza precedenti. Negli Stati
Uniti, in Australia e in Nuova Ze-
landa, le persone consumano
circa 110-120 kg di carne I'anno.
L'allevamento ha colonizzato piu
del 30% della superficie terrestre,
principalmente su pascoli perma-
nenti, ma questo totale include
anche il 33% del terreno semina-
tivo globale, che viene utilizzato
per produrre mangime. Gli ani-
mali destinati alla macellazione e
alla produzione di prodotti lattie-
ro-caseari rappresentano circa il
20% della biomassa animale tota-
le terrestre - circa quattro volte la
biomassa umana.

Un consumo pari al 15-20%
dell'energia totale da alimenti
carnei ha conseguenze negative
importanti per la salute umana:
uno sviluppo sessuale accelerato,
sia come conseguenza dell’as-
sunzione di carne sia per il consu-



mo di ormoni presenti nella carne
(quelli naturali e quelli introdotti
per accelerare la crescita degli
animali); Il'antibiotico-resistenza
causata dal vasto uso di antibioti-
ci per promuovere la crescita ne-
gli allevamenti; una riduzione del
cibo disponibile per il consumo
umano e la conseguente diffusio-
ne della fame nel mondo, poiché
cereali e legumi vengono utilizza-
ti per gli animali (oltre il 97% del-
la produzione di soia mondiale
viene utilizzata per il bestiame);
rischi piu elevati di prodotti ani-
mali infetti.

| danni alla salute del pianeta in-
cludono: l'esaurimento delle ri-
sorse idriche; la produzione del
37% del metano derivante da
attivita umane (che possiede 23
volte il potenziale di riscaldamen-
to globale della CO,) e del 65% di

ossido di azoto (quasi 300 volte
il potenziale della CO,); l'inqui-
namento delle falde acquifere; il
64% delle emissioni di ammonia-
ca, che contribuiscono in modo
significativo alle pioggie acide e
all’acidificazione degli ecosistemi.
La combinazione tra la distruzio-
ne della foresta pluviale per l'al-
levamento di bestiame e la pro-
duzione di gas serra degli animali
allevati contribuisce al cambia-
mento climatico piu dell’utilizzo
dei combustibili fossili di tutto il
settore dei trasporti.

Lintera comunita scientifica com-
prende il problema: da un lato
l'eccesso di consumo di carne e
direttamente nocivo per la nostra
salute, dall’altro lo € per la salute
del nostro pianeta; la ricerca of-
fre anche chiare indicazioni sulle
azioni da intraprendere per limi-

tare il danno su entrambi i fronti,
ma esse non vengono mai poste
in essere. Come per molti proble-
mi odierni di sovrasfruttamento
e ineguale distribuzione delle
risorse, dobbiamo decidere se
agire ora per ridurre il consumo
di carne o attendere che il siste-
ma globale venga danneggiato al
punto da arrivare a uno stato di
salute molto peggiore, per gli es-
seri umani, il pianeta e la societa.

Fonte:

Editoriale: “Red and processed
meat, and human and planetary
health. Contemporary meat consu-
mption harms human health and
is equally bad for the planet’, John
D Potter,, BMJ 2017;357:j2190 doi:
10.1136/bmj.j2190 (Published 9
May 2017)

I nostri corsi di nutrizione vegetale

Partecipa ai nostri corsi, con crediti ECM per professionisti e senza crediti per il pubblico generale.
Disponibili anche in diretta video, per partecipare da tutta Italia e dall'estero!
Per iscriversi: https://www.agireoraedizioni.org/corsi/

Venezia-Mestre, sabato 7 ottobre, ore 10-19

Corso ECM con 8 crediti,
per tutte le professioni sanitarie

Disponibile anche in diretta video, per seguire il
corso comodamente da casa (senza crediti ECM).

A

N

Milano, sabato 11 novembre ore 10-19

Corso base di nutrizione
vegetale nell’adulto

Corso ECM con 8 crediti,
per tutte le professioni sanitarie
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Disponibile anche in diretta video, per seguire il
corso comodamente da casa (senza crediti ECM).
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L'ESPERTO RISPONDE

Riportiamo in questa rubrica alcune domande di interesse generale giunte alla casella dell’associazione

domande@scienzavegetariana.it

CEREALI ELEGUMI

Quest’anno sono ingrassata di circa
4-5 kg, da 3 settimane ho ripreso a
mangiare bene e fare attivita fisica
(3 sessioni di palestra la settimana),
perd non sono dimagrita per nulla,
anzi, ho preso altri 2 kg. Inoltre ho la
sensazione di sbagliare nell'abbina-
re gli alimenti... Ho sempre associa-
to nello stesso pasto cereali e legu-
mi (oltre a verdure), ho letto perd in
una discussione tra sportivi vegan
che & meglio “dissociarli” tra pranzo
e cena . Mi chiedo quando sia me-
glio mangiare i legumi e quando i
cereali, considerando che in genere
mi alleno la mattina, avendo sem-
pre letto che le proteine sono piu
difficili da digerire.

Risposta

Con la ripresa dello sport dopo un
periodo di sedentarieta pud essere
normale prendere 1,5/2 kg, perché
aumenta il volume del sangue circo-
lante come adattamento finalizzato
ad aumentare I'apporto di ossigeno
ai muscoli. Non si tratta quindi di
grasso, 'aumento di peso non sem-
pre corrisponde ad un aumento di
massa grassa. Cereali e legumi pos-
sono essere tranquillamente abbina-
ti, non comportano problemi dige-
stivi. Inoltre é indifferente mangiarli
a pranzo o cena, tenga conto che
ragionare in termini di carboidrati e
proteine ed impatto sulla digestione
non é del tutto corretto, in quanto sia
cereali che legumi li contengono en-
trambi, solo in proporzioni differenti.
Naturalmente piu il pasto é abbon-
dante piu la digestione sara lenta,
anche i condimenti grassi rendono la
digestione piu laboriosa, limiti l'olio.
Oltre a questi consigli generici penso
possa esserle utile come traccia di ali-
mentazione quotidiana questo sito:
https://www.piattoveg.info/quan-
te-porzioni.html

Trova le porzioni raccomandate dei
diversi cibi ed anche esempi di menu
veri e propri per trarre qualche idea di
pietanze equilibrate da preparare al
pasto.

BAMBINI VEGANI 1

Sono una mamma di un bimbo di
16 mesi, allattato al seno fino a 13
mesi e inizio svezzamento vegano
a 6 mesi. Avrei un dubbio che vor-
rei finalmente chiarire in merito alle
quantita di cibo che preparo al bim-
bo. Il bimbo attualmente fa:
Colazione: 230g di Risolac + 2 bi-
scotti veg. Pranzo: 70g di pastina
senza glutine o cereali in chicchi
con 40 g di crema di legumi+(alle
volte aggiungo crema di verdu-
re)+ germe di grano+semi oleosi o
frutta secca+olio di oliva alternato
all'olio di lino, il tutto con qualche
goccia di succo di limone. Meren-
da: yogurt di soia con l'aggiunta
di frutta secca o fresca, e alle volte
preparo anche 150 ml di estratto di
frutta. Cena: La maggior parte delle
volte prende 230g di Risolac con 2
biscotti. Prende integratori di vit.D,
B12, e omega 3.

Risposta

Per giudicare della varieta della die-
ta occorrerebbe esaminare almeno
una dieta settimanale. In ogni caso
consideri che una dieta vegana é ben
pianificata quando sono rispettati 2
criteri: 1) la dieta é basata sul consu-
mo quotidiano di un‘ampia varieta
di cibi appartenenti ai seguenti grup-
pi alimentari: verdura, frutta, cereali
integrali, legumi e derivati, semi olea-
ginosi e frutta secca e, infine, olio ex-
travergine dioliva; 2) la dieta é corret-
tamente integrata con vitamina B12,
vitamina D e, in alcuni stadi ed eta
della vita con DHA. (i cibi contenenti
fibre durante le fasi iniziali dello svez-
zamento vanno utilizzati defibrati).
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Per quanto riguarda le quantita indi-
cativamente vanno bene: consideri
comunque cheibambini autoregola-
no abbastanza bene i quantitativi da
assumere (come hanno fatto col latte
nei primi mesi) e pertanto le porzioni
non vanno limitate e nemmeno, al
contrario, forzate. Tenga inoltre pre-
sente che il latte, materno o, in sua
mancanza, adattato, continua a lun-
go a costituire I'alimento principale.
I parametri auxologici vanno cer-
tamente valutati insieme al proprio
pediatra anche per comprendere, ad
esempio, il ruolo sull'accrescimento
ponderale del cibo e dellattivita mo-
toria sempre maggiore del bambino.

BAMBINI VEGANI 2

Sono mamma di 2 splendidi bimbi
di quasi 4 anni e di 4 mesi, entram-
bi allattati. Sono vegana. Quali in-
tegratori, oltre la B12, & opportu-
no che io prenda: vit.D? DHA? Ho
inoltre gia comprato la spirulina in
compresse, posso prenderla? Con
che posologia?

Risposta

Lasci stare la spirulina, non la pren-
da. Finché allatta deve assumere
DHA 200 mg al giorno. Qui sono in-
dicati integratori di DHA da fonte
algale: https.//www.piattoveg.info/
omega3.html

Dovra assumere b12 in posolo-
gia che dipende dal valore emati-
co, quindi dovra fare questi esami,
se non li ha gia fatti, e inviarceli:
emocromo, vit. b12, folati, omo-
cisteina. La vitamina D va invece
data anche ai bambini, secondo
le linee guida, per qualsiasi tipo di
dieta: - 400 ui al giorno al piccolo
-600 ui al giorno a lei e al grande. Qui
sono indicati integratori di vitamina
D senza ingredienti animali: https://
www.piattoveg.info/calcio.html#vi-
td
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CECI ALL'OLIO DI SESAMO
Ingredienti

50 g di ceci secchi

1dldiolio disesamo

2 spicchi d’aglio pestati

3 limoni (succo)

3 cucchiai di prezzemolo tritato
sale

Preparazione

Mettere a bagno i ceci per 24 ore.
Dopo averli scolati, farli cuocere in
acqua leggermente salata per 30
minuti. Buttare I'acqua e rimettete
i ceci in altra acqua bollente sem-
pre leggermente salata; aggiun-
gervil'olio di sesamo e il succo dei
limoni. Una volta cotti, toglierli dal
fuoco, scolarli e lasciarli intiepidi-
re. Schiacciarli con una forchetta,
tenendone da parte una mancia-
ta, e passarli al setaccio. Sistemare
la purea ottenuta nei piatti fondi
e condire con l'aglio pestato, co-
spargere il prezzemolo tritato e
guarnire con i ceci interi tenuti da
parte e, a piacere, con qualche oli-
va.
https://www.scienzavegetariana.
it/ricette/vegan018.html

MINESTRA DI RISO
CON LATTUGA E PISELLI
Ingredienti per 4 persone
1 cespo di lattuga
2 cipolline
300 g di pisellini
un dado e mezzo vegetale
Olio doliva
120 g diriso
4 cucchiai di panna vegetale
basilico
prezzemolo tritato
4 cucchiai di lievito ali-
mentare in scaglie
;' . sale

Preparazione
Scaldare l'olio, ro-
solarvi le cipolline af-
fettate, unire la lattuga a
striscioline e i pisellini. Cuo-
cere coperto e a fuoco dolce
per alcuni minuti. Unire il dado
sbriciolato, il sale e 1.25 | di acqua
calda. Quando bolle, unire il riso e
cuocere per 15 minuti, mescolan-
do ogni tanto. Completare con ba-
silico, prezzemolo, panna e lievito.
Mescolare e servire.
https://www.scienzavegetariana.
it/ricette/veget304.html

Qecondo piato

FRITTATA DI FARINA
Ingredienti

1 cipolla

I carota

un mazzetto di cicorino

1 tazza di farina integrale
3/4 tazza d'acqua

Preparazione
Soffriggere la cipolla, la carota
e un mazzetto di cicorino ftritati
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nell'olio finché diventano teneri,
salare; mettere una tazza di farina
integrale in una scodella, salare e
aggiungere 3/4 di tazza di acqua
e le verdure: risultera una crema
molto densa; versare in una padel-
la grande e unta d'olio e cucinare
su entrambi i lati. Servire con sale
e pepe.
https://www.scienzavegetariana.
it/ricette/vegan077.html

()essent

TORTA DITOFU
Ingredienti

200 g di farina integrale

2 cucchiai di olio di sesamo
1 cucchiaio di tahina

1 pizzico di sale

2 pizzichi di cannella
mezza tazza d'acqua

Per il ripieno della torta
300 grdi tofu

100 gr di uvetta tenuta a bagno tut-
tala notte

1 pizzico di sale

buccia dilimone

vaniglia

Preparazione

Preparare la pasta mescolando tut-
ti gli ingredienti e impastare fino a
ottenere una pasta consistente ed
elastica. Stendere la pasta con un
mattarello e disporla in una teglia
oleata, lasciando dei bordi di 2 cm
di altezza. Picchiettare il fondo con
una forchetta e infornare. Mesco-
lare e frullare gli ingredienti per
il ripieno e stenderlo sulla torta a
meta cottura. Rimettere in forno
finché la torta sara ben dorata. E
possibile decorare questa torta
con nocciole tostate o frutta fresca
(fragole, uva, ecc...).
https://www.scienzavegetariana.
it/ricette/vegan178.html
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letture di approfondimento

LIBRI CONSIGLIATI

SUL MANGIAR CARNE
a cura di Gino Ditadi
AgireOra Edizioni, 2016

.- Quest'opera di
Plutarco, scritta
tra I'80 ed il 90
dopo Cristo, non
e solo una inda-
gine filosofica
sul cibo carneo,
ma una magni-
fica difesa di chi non ha difese.
Elegante edizione, con coperti-
na rigida e sovraccoperta.
Per ordinarlo: https://www.agi-
reoraedizioni.org/libri/vegan/
sul-mangiar-carne/

IL PIATTO VEG JUNIOR

di Luciana Baroni e llaria Fasan
Edizioni Sonda 2016

e Una guida adatta

- :g a tutta la famiglia
1]
JU

i
J)TTUVE'@ che illustra i be-

L ’\'.‘OQ nefici di una die-
i ta vegetariana,

@ soprattutto nella
variante  100%
e vegetale, fin

dall’eta pediatrica: il testo di rife-
rimento piu aggiornato perché
bambini e ragazzi da 1 a 18 anni
crescano sani e pieni di energia.
Per ordinarlo: https://www.agi-
reoraedizioni.org/libri/salute/
piatto-veg-junior/

LALIMENTAZIONE VEGAN
NEI BAMBINI

di Luciana Baroni e llaria Fasan
AgireOra Edizioni
G g Indicazioni prati-
che per lo svez-
zamento, ricette
| di pappe per lo
svezzamento,
ricette invitanti
per bambini da

un annoin su.

Per ordinarlo: https://www.agi-
reoraedizioni.org/libri/salute/
alimentazione-vegan-bambini/

MATERIALI INFORMATIVI

Esistono vari opuscoli, pieghe-
voli, volantini informativi sui
vantaggi per la salute e sugli
aspetti nutrizionali di un‘ali-
mentazione 100% vegetale, e
una varieta ancora maggiore
su altri aspetti: ecologia, cucina,
etica (scelta vegan).

Di volta in volta ne segnaliamo
alcuni, che possono essere ordi-
nati in formato cartaceo oppure
scaricati gratuitamente in pdf.

Opuscolo

“Alimentazione vegan nello
sport”

Un‘alimentazione 100% vegeta-
le nello sportivo € non solo ade-
guata, ma vantaggiosa, sia per
la salute che per la performance:
questo opuscolo spiega il perché,
con consigli nutrizionali ed esempi
pratici per lo sportivo.
https://www.agireoraedizioni.org/
opuscoli-volantini/salute/alimen-
tazione-vegan-nello-sport/

Opuscolo

“Famiglie veg - una nuova sfida
per la pediatria”

Guida per Pediatri all'approccio
delle famiglie che scelgono un’a-
limentazione a base vegetale. Da
richiedere e dare al proprio pedia-
tra!
https://www.agireoraedizioni.org/
opuscoli-volantini/salute/fami-
glie-veg-sfida-per-pediatria/
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Pieghevole

“Meno carne, meno effetto serra”
Un pieghevole a colori a cura del
Centro Internazionale di Ecologia
della Nutrizione che spiega I'enor-
me impatto sull'impatto sull'effet-
to serra della produzione di ali-
menti animali - carne, pesce, latte,
uova.
https://www.agireoraedizioni.org/
opuscoli-volantini/salute/pieghe-
vole-effetto-serra/
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