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Introduzione 

In tutto il mondo il numero del vegetariani è in netta crescita. In Italia sono già 3 milioni. Qualunque siano i motivi per i quali una persona scelga di diventare vegetariana, deve tener presente che questa sua scelta avrà un impatto sul proprio stato di salute, che sarà un impatto solitamente POSITIVO. Questo perché l’alimentazione è una delle abitudini del cosiddetto “stile di vita”, che risulta essere 
il più importante determinante della salute, esercitando i propri effetti già dai primi anni, con effetto cumulativo per tutta la durata dell’esistenza di un individuo. E’ quindi importante che i genitori pongano particolare attenzione all’educazione alimentare dei propri figli: se aderiranno alle pressioni del mercato dell’alimentazione, i loro figli saranno i malati di domani, e saranno molti i malati, per la gioia delle multinazionali del farmaco. Le abitudini di vita dei Paesi industrializzati sono infatti nocive, in quanto articolate su elevate assunzione di calorie, grassi e proteine animali, alimenti salati, e per contro troppo bassa assunzione di fibra alimentare, frutta, verdura e micronutrienti.

La ricerca scientifica ha messo a disposizione una valida mole di conoscenze da cui sono state sviluppate le cosiddette linee guida per uno stile di vita sano, atto a ridurre il rischio di tumori e cardiopatie. Queste linee guida recitano che l’alimentazione ideale per la prevenzione di queste malattie deve essere ricca di fibre, povera di grassi (specialmente animali), deve includere abbondanti porzioni di frutta e verdura ed escludere o ridurre al minimo l’alcool. In sostanza, queste sono proprio le caratteristiche della dieta vegetariana (appendici A e B).

Secondo l’Istituto Nazionale dei Tumori americano, l'80 per cento di tutte le forme tumorali sono dovute a fattori ben identificabili e come tali sono potenzialmente prevenibili. Il 30% dei tumori sono riconducibili all'uso di tabacco, mentre il 35% sono riconducibili a fattori dietetici. Se gli Americani aderissero alle linee guida dietetiche correnti pubblicate dall'Istituto, la frequenza di cancro diminuirebbe del 25-50%. 
L'arteriosclerosi comincia già in età infantile e giovanile, e progredisce asintomatica per molti anni, fino a dare manifestazioni cliniche in età medio-avanzata (come evidenziato nel corso di studi autoptici condotti su giovani soldati durante le guerre di Corea e Vietnam). L’obesità sta assumendo andamento epidemico, così come il diabete che solitamente la accompagna. Il numero di bambini obesi è in crescita e cominciano ad emergere già in età infantile malattie tipiche dell’adulto (sono stati descritti infatti casi di diabete dell’adulto “maturity-onset” in bambini). 
Tutti i principali studi condotti sui vegetariani hanno concluso che i vegetariani vivono più a lungo rispetto alla popolazione generale dello stesso Paese, e godono in genere di un buono stato di salute. Molti di questi benefici sono da ricondurre al controllo del fumo, al maggior esercizio fisico, ed alle caratteristiche della composizione della dieta piuttosto che alla semplice eliminazione della carne. 

Le caratteristiche della dieta vegetariana
Per “dieta vegetariana”, non si intende solamente una dieta priva di carne e pesce: la semplice eliminazione di carne e pesce dalla dieta non è sufficiente ed è responsabile di cattiva nutrizione, anche per i vegetariani. Una dieta sana deve invece includere abbondanti quantità di frutta e verdura, ed altri alimenti ricchi di fibre quali cereali integrali e legumi, oltre a privilegiare fonti di acidi grassi monoinsaturi e di acidi grassi omega-3 rispetto a grassi animali e ad altri grassi vegetali. Queste, descritte a grandi linee, sono le caratteristiche di una dieta vegetariana equilibrata.

I vegetariani non mangiano la carne ed il pesce, alcuni vegetariani (i vegani) non mangiano neppure i latticini e le uova.

Elevate quantità di carne rossa (e grassi animali) esercitano un effetto negativo sulla salute,  soprattutto per quanto riguarda l'incidenza di malattie croniche, quali cancro del colon, coronaropatia, cancro prostatico. Ciò è da ricondurre al contenuto in proteine animali, colesterolo e grassi saturi. La carne inoltre è un concentrato di sostanze tossiche utilizzate per nutrire e curare l’animale (pesticidi, erbicidi, ormoni, antibiotici). Considerando che per produrre 1 kg di carne sono necessari fino a 15-20 kg di vegetali, è evidente come, anche da questo punto di vista, 1 kg di vegetali contenga meno inquinanti di quanti ne contengano 15-20 kg, il cui prodotto, elaborato dall’animale, è 1 kg di carne. La carne (rossa in particolare) può dare inoltre origine a composti cancerogeni denominati amine eterocicliche, quando cucinata ad elevate temperature (“rosolata”).  Questi prodotti chimici reattivi possono aumentare il rischio di cancro al colon, mammella, prostata e pancreas. Anche nel pesce sono presenti proteine animali, acidi grassi saturi e colesterolo, oltre ad inquinanti tossici, come e più degli altri cibi animali. L’assunzione di pesce risulta essere tra le prime cause dell'esposizione umana alla diossina ed al mercurio, sostanze con ben accertati effetti cancerogeni e neurotossici. Elevati livelli ematici di mercurio appaiono inoltre correlati ad infertilità maschile e femminile. In Finlandia, studi clinici sul consumo di pesce, con elevata contaminazione da mercurio, dimostrano un aumento della mortalità con l’aumento del consumo di pesce. In termini salutistici non c’è differenza tra cibi animali diretti (carne-pesce) ed indiretti (latte e derivati ed uova), dal momento che essendo tutti della stessa provenienza la composizione qualitativa di questi alimenti è la stessa, così come uguale o superiore a quello della carne è il contenuto di inquinanti. Vale la pena ricordare che il 65% degli abitanti della Terra non consuma latticini.

I vegetariani mangiano più frutta, verdura, cereali, legumi e frutta secca.

I vegetariani consumano maggiori quantità di questi alimenti anche se chiunque, vegetariano o meno, dovrebbe consumare maggiori quantità di questi cibi protettivi. Molti studi dimostrano infatti che il consumo di frutta e verdura può ridurre il rischio di cancro, cardiopatia ed altre malattie. Ciò implica che:

1. I vegetariani assumono più fibre.
L’Istituto Nazionale dei Tumori americano raccomanda l'assunzione di 20-35 grammi di fibra al giorno. Un occidentale medio ne consuma appena 15 grammi al giorno. I vegetariani ne consumano tipicamente 30-45 grammi al giorno. Le fonti alimentari migliori di fibra sono: cereali integrali, fagioli, piselli, lenticchie, verdure e frutta. Sono più ricchi di fibre gli alimenti più vicini al proprio stato naturale, non raffinati e non sbucciati.

Le fibre, presenti in grande quantità SOLO nel regno vegetale, sono dei carboidrati che non possono essere digeriti dagli esseri umani, ed hanno la proprietà di conferire volume al cibo ed alla massa fecale, assorbire acqua e gran parte dei secreti intestinali, grassi e carboidrati introdotti con il cibo, ed accelerare, rendendolo eccellente, il transito intestinale. L’effetto è quello di prevenire l’incidenza di obesità, diabete, dislipidemie (con le relative complicanze vascolari) e conferire protezione nei confronti di tutte le patologie intestinali e del tumore mammario.

2. I vegetariani assumono più antiossidanti.
Questi composti contribuiscono a neutralizzare gli effetti dei radicali liberi, che sono ormai riconosciuti responsabili dello sviluppo delle principali malattie cronico-degenerative. Tali sostanze si formano inoltre anche a seguito di stress e processi fisici, e risultano coinvolti nella genesi di arteriosclerosi o nell’innesco di processi tumorali. La Natura ha previsto un modo per neutralizzare queste sostanze nocive fornendo i vegetali di sostanze antiossidanti. Queste sono di varia natura: vitamine (A, C, E), oligoelementi (selenio), sostanze fitochimiche: Tutte sostanze di cui sono molto ricchi questi alimenti.

Inoltre i vegetariani hanno riserve di ferro più limitate. Un eccesso di ferro può generare delle specie molto reattive di radicali liberi, ed elevati depositi di ferro rappresentano un fattore di rischio per molte malattie croniche. L’assunzione di ferro ad elevata biodisponibilità (eme, contenuto nei cibi animali) aumenta l’immagazzinamento del ferro, mentre cibi contenenti ferro non-eme o fitati (cibi vegetali) ne riducono i depositi.

3. I vegetariani assumono più sostanze fitochimiche.

Cibarsi di frutta e verdura contribuisce ad un buono stato di salute anche per la presenza nelle piante di sostanze chimiche, non ancora ben identificate, denominate sostanze fitochimiche, che le piante producono per proteggersi da una miriade di fattori ambientali stressanti. Queste sostanze possono essere protettive anche per l’uomo, soprattutto nei confronti di tumori e malattie cardiovascolari. Le sostanze fitochimiche presenti negli alimenti vegetali sono di molti tipi. Questi includono gli indoli nelle verdure della famiglia del cavolo, i composti solforati nell'aglio e nei porri, gli isoflavoni nella soia, i lignani nei semi di lino, i flavonoidi nella frutta e nella verdura, i fitosteroli nei semi oleaginosi e nei legumi.

Non sembra così facile e salutare rimpiazzare con integratori queste sostanze, che sono invece facilmente ottenibili in modo naturale ed equilibrato da una dieta basata su alimenti vegetali poco elaborati: stanno comparendo infatti delle segnalazioni che dimostrano che l’effetto protettivo delle vitamine ottenute dalla dieta viene annullato se non addirittura ribaltato quando tali nutrienti vengano assunti in modo artificiale.

4. I vegetariani assumono più grassi vegetali e meno grassi animali, globalmente assumono meno grassi totali.

I grassi incrementano la produzione di ormoni, di acidi biliari, e di grassi circolanti (colesterolo e trigliceridi). Molti studi indicano che le diete ad alta percentuale di grassi aumentano il rischio individuale di sviluppare tumore (mammella, colon, prostata) e possono anche influenzare negativamente la sopravvivenza di coloro che hanno già contratto questa malattia. La quantità di grassi nella dieta è correlata anche al rischio di sviluppare arteriosclerosi, mentre una riduzione degli stessi è in grado di farla regredire.

Le linee guida per la prevenzione di tumori ed arteriosclerosi fissano al 30% delle calorie totali il massimo apporto di grassi con la dieta. La dieta media negli Stati Uniti comprende circa il 37% di grassi. I lacto-ovo-vegetariani consumano una dieta che contiene circa il 10% in meno di grassi rispetto alla dieta non-vegetariana, mentre la dieta vegana contiene circa il 20% in meno di grassi. Inoltre i grassi animali sono molto più dannosi dei grassi vegetali, perché contengono colesterolo e acidi grassi saturi. Gli olii vegetali sono per contro ricchi di acidi grassi polinsaturi e monoinsaturi, poveri (ad eccezione degli olii tropicali) di acidi grassi saturi, e totalmente privi di colesterolo. Sono i grassi animali ad essere strettamente associati  al cancro al colon, mammella, prostata ed ovaie, ed al rischio di arteriosclerosi. Per contro, i grassi vegetali appaiono protettivi nei confronti dei tumori di mammella e colon, e dell’arteriosclerosi.

La dieta vegetariana permette quindi non solo di evitare l’assunzione di grassi che favoriscono i tumori e le malattie cardiovascolari, ma in parallelo favorisce anche l’assunzione privilegiata di grassi che da molto tempo posseggono riconosciute proprietà protettive per la salute.

5. I vegetariani assumono più proteine vegetali e meno proteine animali, globalmente assumono meno proteine totali.
Quantità più che adeguate al fabbisogno proteico giornaliero possono essere facilmente introdotte attraverso una dieta vegetariana normocalorica e variata, che è in grado di fornire un apporto proteico ottimale. La dose necessaria di proteine per un adulto medio sedentario è infatti di 0.8-1 g per kg di peso corporeo al giorno. Questo valore ha un largo margine di sicurezza, ed il reale fabbisogno dell'organismo è persino inferiore. Infatti la WHO (Organizzazione Mondiale della Sanità) consiglia di non superare i 50 grammi al giorno. Il fabbisogno proteico è più elevato in individui che richiedono anche una quantità maggiore di calorie giornaliere (donne in gravidanza o in allattamento, persone fisicamente attive) e viene rispettato semplicemente aumentando la quantità di energia consumata quotidianamente.

Le diete ad elevato contenuto proteico sono dannose per la salute, essendo correlate con la comparsa di alcuni tipi di tumore. Le proteine animali sono state messe in relazione con vari tipi di cancro, inclusi quello del colon e quello della mammella, e sono inevitabilmente accoppiate con grassi saturi e colesterolo, e quindi correlate con l’arteriosclerosi. Infine, le proteine animali producono scorie acide, che provocano la mobilizzazione di calcio dall’osso, favorendo l’osteoporosi. Nella dieta occidentale tradizionale, vengono consumate circa il doppio delle proteine richieste dal proprio fabbisogno, e le proteine sono soprattutto di origine animale. 

Le “malattie del benessere”

Il miglioramento delle condizioni economiche ha portato con sè delle modificazioni dello stile di vita, con il passaggio da attività lavorative “di fatica” (che richiedevano un costante esercizio fisico) ad attività lavorative sedentarie, e conseguente riduzione globale dell’attività fisica quotidiana. Si sono inoltre introdotte delle abitudini “voluttuarie”, quali fumo, alcool, caffè. Ultimo ma non meno importante, i costumi alimentari si sono spostati dall’uso di prodotti prevalentemente agricoli e poco lavorati all’uso di prodotti di derivazione animale e lavorazione industriale. Sono così comparse o sono aumentate a dismisura alcune malattie cronico-degenerative, che sono le maggiori responsabili di invalidità e morte della nostra epoca.

1. Cancro.

Per i tumori più diffusi è stato accertato un legame con il tipo di alimentazione. Già nel 1981, l’Istituto Nazionale dei Tumori americano riconosceva che il 35% circa delle morti per tumore è da ricondurre a fattori dietetici, e questo dato è stato riconfermato da un’analisi del 1995. Tale stima, che si riferisce a TUTTI i tipi di tumore, è di gran lunga maggiore per i tumori più diffusi: colon-retto (70%), mammella (50%), prostata (75%), pancreas (50%).

Le linee guida per la prevenzione dei tumori indicano come migliore strategia per la prevenzione del cancro l’adozione di una dieta ricca di fibre e povera di grassi, che includa vari tipi di frutta, verdura, cereali integrali e legumi. Questi alimenti sono infatti poveri di grassi saturi e ricchi di antiossidanti e fibre, e gli alimenti a base di soia contengono inoltre fitoestrogeni, che proteggono la mammella dall’effetto cancerogeno degli estrogeni circolanti. Non sorprende quindi che i vegetariani, la cui dieta soddisfa naturalmente tali requisiti, si collochino ai livelli più bassi di rischio di cancro. 

2. Arteriosclerosi ed ipertensione.

Le complicanze dell’arteriosclerosi provocano a loro volta malattie a carico degli organi colpiti (arterie coronariche, cerebrali, aorta, degli arti inferiori, del  rene e dell’occhio). Molti studi hanno dimostrato la presenza di una associazione tra livelli ematici di colesterolo e cardiopatia: al di sotto di un certo livello (150 mg/dl) non si verifica infarto del miocardio. Il principale intervento per ridurne i livelli ematici è sul piano dietetico, con la modificazione dei cibi assunti. Questo grasso è  presente in tutti i cibi di derivazione animale (carne rossa, pollame, pesce, uova, latte, formaggio, yogurt e ogni altra carne e derivato del latte), mentre nessun alimento di derivazione vegetale ne contiene. Viene inoltre sintetizzato anche a partire dai grassi saturi, contenuti in abbondanza nei prodotti di derivazione animale. L’ipertensione agisce come l’arteriosclerosi su organi vitali, compromettendo l’integrità delle arterie. Le persone che seguono una dieta vegetariana hanno solitamente una pressione arteriosa più bassa.

La combinazione che protegge nei confronti del rischio cardiovascolare è costituita da: bassi livelli di LDL-colesterolo, alti livelli di HDL-colesterolo, bassi valori di pressione arteriosa, elevati livelli di acidi grassi omega-3, alti livelli di capacità antiossidante totale, bassi livelli di omocisteina.

La dieta vegetariana conferisce protezione nei confronti dei fattori di rischio cardiovascolare: riduzione della mortalità del 24% (1999), per quelle che sono le caratteristiche sinora elencate:

·  Ridotta assunzione di grassi saturi e colesterolo.

·  Assunzione di fibre.

·  Assunzione di proteine vegetali, sostanze fitochimiche e fitosteroli.

·  Assunzione di noci ed altra frutta secca.
3. Obesità e diabete mellito.

L’obesità può accorciare la durata della vita anche di 20 anni, ed è in crescente aumento. L’obesità  è una delle cause principali di diabete mellito, provoca un abbassamento dei livelli di HDL-colesterolo (colesterolo buono), ed aumenta i livelli di LDL-colesterolo (colesterolo cattivo), così come aumenta la pressione arteriosa ed il rischio di cardiopatia ischemica, cancro del colon e della mammella.

I vegetariani occidentali hanno una più bassa incidenza di obesità e diabete in confronto ai non-vegetariani. Il rischio di obesità viene infatti ridotto da una dieta ad elevato contenuto in fibre ed a bassa densità calorica: ricca di frutta e verdura. Per contro, i cibi costituiti da “calorie vuote” (bibite zuccherate, snacks grassi) favoriscono l'obesità, come pure un eccesso di proteine nella dieta.
4. Osteoporosi.

L’osteoporosi sta assumendo un andamento epidemico. Nonostante la comune credenza che sia sufficiente assumere quantità adeguate di calcio per proteggere la salute dello scheletro, si è visto che l’incidenza di questa malattia (stimata attraverso l’incidenza di fratture di femore, e quindi ampiamente sottostimata) è elevata proprio in quei Paesi dove pure è elevato il consumo di calcio alimentare, proveniente da latte e derivati. La densità ossea dipende infatti più dalla composizione della dieta e dall’attività fisica svolta che non dalla semplice assunzione di calcio. Per proteggere le ossa, pertanto, non è sufficiente assumere calcio con la dieta, ma è per contro indispensabile salvaguardare la quantità totale di calcio nell’organismo, agendo anche sulle perdite. Se infatti queste risultano superiori rispetto alle entrate (bilancio negativo) il calcio deve venire mobilizzato dall’osso, che così si indebolisce. 

“Ladri di calcio” sono le proteine nella dieta, il sodio, la caffeina, il fumo, la mancanza di attività fisica, l’alcool, l’uso di alcuni farmaci, il fosforo. Più proteine vengono introdotte, più calcio viene sottratto all’osso: le proteine producono infatti nel corso dei vari processi di trasformazione scorie acide, e le proteine animali sono le più acide. Per venire allontanate dall’organismo, le urine devono essere “tamponate”, ed il calcio è un tampone ideale.

Il calcio va quindi ottenuto da verdure, legumi o cibi fortificati. Le migliori fonti alimentari di calcio sono i vegetali a foglia verde ed i legumi, anche detti "greens and beans" (verdure verdi e fagioli), per brevità. Broccoli, cavoletti di Bruxelles, cavoli, cavoli verdi, crucifere, bietole da coste, ed altre verdure verdi sono ricchissimi di calcio in forma altamente assimilabile, oltre ad essere fonte di altri importanti nutrienti. Non è assolutamente dimostrato che un elevato consumo di latte e latticini prevenga l’osteoporosi. E’ inoltre importante ottenere la vitamina D esponendosi al sole od utilizzando integratori, se necessario. Circa 15 minuti al giorno di esposizione alla luce solare sono in grado di garantire all'organismo la quantità necessaria di vitamina D. In caso di inadeguata esposizione al sole, è possibile ricavarla da qualunque supplemento polivitaminico. La dose giornaliera raccomandata è di 200 UI (5 mcg). 

5. Demenza e malattia di Parkinson.

Demenza e Parkinson sono malattie degenerative invalidanti, sempre più comuni nelle civiltà occidentali, ed appaiono correlate alla dieta. Ancora una volta, la dieta occidentale, ricca di zuccheri semplici e carboidrati raffinati (ad elevato indice glicemico), e di prodotti animali (ricchi di grassi saturi), e povera di cibi vegetali non raffinati (con scarso o nullo contenuto di fibre, vitamine, polifenoli ed altri antiossidanti e fitoestrogeni), può promuovere una situazione di insulino-resistenza, ridotta produzione di acido nitrico, eccesso di radicali liberi e di omocisteina. Recenti studi clinici concludono che una dieta ricca in grassi animali appare associata ad un significativo aumento di rischio di sviluppare la malattia di Parkinson, mentre i grassi di origine vegetale non aumenterebbero questo rischio. 

Linee guida per una corretta alimentazione vegetariana

I dati relativi agli studi epidemiologici sui vegetariani dei Paesi Occidentali, condotti negli ultimi 40 anni, hanno documentato un ridotto rischio di malattie croniche, un aumento della longevità, ridotti valori di peso corporeo e pressione arteriosa, ed un miglior stato generale di salute. Questo perché una corretta alimentazione a base di cibi vegetali, ben lungi dal provocare carenze di macronutrienti (proteine!), protegge l’individuo dai rischi dovuti alla carenza di micronutrienti (sostanze fitochimiche ed antiossidanti) e dai rischi legati all’eccesso di macronutrienti quali i grassi e le proteine animali. Se siete arrivati a leggere sin qui, ne conoscete perfettamente i motivi.

qUESTO operchèEcco, quindi, pochi semplici principi base, che forniscono il criterio con cui selezionare i cibi e programmare i pasti e costituiscono le Linee Guida per questo tipo di alimentazione (appendice C).

1. Consumare abbondanti quantità e varietà di cibi vegetali.
I cibi vegetali devono essere consumati quotidianamente, in modo variato ed abbondante, ed includono: tutti i tipi di cereali integrali, legumi, verdura, frutta, noci, semi, olii vegetali, alimenti dolci naturali, erbe e spezie. Consumare regolarmente cibi appartenenti a tutti i gruppi di cibi vegetali, in quantità sufficienti a soddisfare il fabbisogno calorico, cotti e crudi, è garanzia di assunzione di tutti i nutrienti (ad eccezione della vitamina B12), fibre, antiossidanti e sostanze fitochimiche, necessari affinché la dieta possa definirsi equilibrata.

2. Privilegiare cibi vegetali non raffinati o poco trasformati.

Vanno privilegiati questi cibi, poco lavorati e quindi ricchi di nutrienti essenziali (vitamine, minerali) e fibre, piuttosto che cibi raffinati e trasformati che molto spesso apportano molte calorie e pochi nutrienti. Possono fare eccezione alcuni alimenti di lavorazione industriale, che vengono “arricchiti” con vitamine e minerali (B12, calcio).

3. Il consumo di latte ed uova è facoltativo.
Vale a dire che una dieta vegetariana deve limitare (od abolire) i cibi animali indiretti, che non solo non sono necessari per ottenere l’adeguatezza nutrizionale della dieta, ma possono condurre a situazioni di “eccesso” collocando i lacto-ovo-vegetariani nelle stesse fasce di rischio degli onnivori. In sostanza, il problema delle diete lacto-ovo-vegetariane può essere quello di essere poco variate (penalizzando l’assunzione di cibi vegetali), di comportare un’eccessiva assunzione di grassi e proteine animali e risultare quindi nutrizionalmente NON adeguate. Per contro, l’adeguatezza nutrizionale di una dieta vegana si realizza solo con l’integrazione della vitamina B12 (appendice D) e la regolare assunzione di calcio, vitamina D (appendice E) ed acido alfa-linolenico.

4. Il consumo di una vasta gamma di grassi vegetali non è dannoso.

I cibi animali indiretti sono ricchi di grassi saturi e colesterolo, mentre i grassi vegetali, provenienti da noci, semi oleaginosi, avocado, olive, soia ed olii vegetali sono ricchi di acidi grassi polinsaturi e monoinsaturi, poveri di grassi saturi e privi di colesterolo. Da quanto abbiamo detto sinora, è chiaro come vada privilegiato il consumo di questi grassi, che può raggiungere anche il 30% delle calorie totali, salvo indicazioni mediche particolari.

5. Consumare generose quantità di acqua ed altri fluidi.
Il consumo di acqua, succhi di frutta e verdura, tisane e tè più volte al giorno permette l’assunzione di vitamine, antiossidanti e sostanze fitochimiche.  Il tè verde è presente nella dieta delle popolazioni asiatiche da oltre 5.000 anni, e risulta essere una ricca fonte di antiossidanti, soprattutto flavonoidi.

6. 
Ricordarsi di porre attenzione anche agli altri fattori responsabili di uno stile di vita sano.

Come già sottolineato, la dieta costituisce uno dei fattori che determinano un sano stile di vita. Va posta attenzione anche alla pratica di regolare esercizio fisico, alla frequente esposizione alla luce solare, ad adeguato riposo, all’astensione da abitudini voluttuarie nocive quali fumo ed alcool, ed a limitare esposizioni prolungate a stress di qualunque natura.

Appendici

A - Linee guida per la prevenzione del cancro
 (World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research, 1997)

· Prediligere diete basate su alimenti vegetali e comprendenti un’ampia varietà di verdura, frutta, legumi e carboidrati poco raffinati.

· Mantenere il peso forma.

· Praticare attività fisica.

· Assumere 400-800 gr. (>5 porzioni) di frutta e verdura varia, ogni giorno e per tutto l’anno.

· Assumere 600-800 gr. (>7 porzioni) di cereali, legumi, radici, tuberi e piantaggine ogni giorno.

· Privilegiare cibi poco lavorati.

· Limitare il consumo di zucchero raffinato.
· Il consumo di alcool non è raccomandato.

· Limitare il consumo di carne rossa a  meno di 80 gr. al dì. E’ preferibile l’assunzione di pesce, pollame e altra carne.

· Limitare il consumo di cibi grassi, particolarmente quelli di origine animale. Privilegiare piccole quantità di olii vegetali.

· Limitare il consumo di cibi salati e l’uso di sale da cucina.

· Consumare solo occasionalmente carne e pesce alla griglia.

· Non fumare o masticare tabacco.

B - Linee guida per la prevenzione dell’infarto miocardico (CHD – coronary heart disease) (American Heart Association, 1996)

· Assumere una dieta adeguata composta da cibi variati.

· Ridurre il consumo di grassi, soprattutto grassi saturi e colesterolo.

· Mantenere il peso forma.

· Aumentare il consumo di carboidrati complessi e fibre.

· Ridurre l’assunzione di sodio.

· Consumare alcool con moderazione.
C - Piramide alimentare vegetariana.
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D - L’importanza della vitamina B12

Questa vitamina viene prodotta dai microrganismi che inquinano i cibi vegetali e che sono presenti nel lume intestinale dell’animale. I cibi vegetali non contengono vitamina B12 se non come frutto di inquinamento, i cibi animali contengono la vitamina B12 di deposito, frutto di sintesi batterica. La probabilità di andare incontro a carenza di questa vitamina è quindi tanto più probabile quanto più vengono eliminati dalla dieta cibi animali. Ciò non vuol dire che la dieta vegetariana sia inadeguata, è solo che le attuali misure di igiene degli alimenti compromettono l’assunzione naturale della vitamina B12.

La carenza di vitamina B12, a fronte di elevate assunzioni di folati, provoca danni al sistema nervoso, piuttosto che anemia. La vitamina B12 è inoltre cruciale nei vegetariani per mantenere bassi livelli di omocisteina, che appare correlata a malattie cardiovascolari, tumori, demenza e depressione. E’ quindi imperativo integrare la B12 con opportuni preparati, facilmente reperibili in commercio, al fine di ottenere il massimo dei vantaggi dalla dieta vegetariana, annullando gli effetti dannosi della carenza di B12.

Nei vegani, per mantenere livelli ematici di B12 sopra i 300 pmol/l è necessaria una quantità assorbita di circa 1.5 mcg/die. Questa quantità è ottenibile con l’assunzione di:

· 3 mcg/die a partire da cibi fortificati assunti nell’arco di parecchi pasti, oppure

· 10 mcg/die da un’unica dose di integratore, oppure

· 2000 mcg/settimana da un supplemento in unica assunzione.

E - La vitamina D ed il calcio.
Il fabbisogno di calcio del nostro organismo dipende dalle perdite, quindi dagli alimenti che ce lo forniscono: l’assunzione di calcio attraverso cibi vegetali ed eventualmente acque minerali ricche di calcio permette di rispettare il fabbisogno giornaliero che, ricordiamo, è stabilito solo per una popolazione onnivora, e dovrebbe essere di gran lunga inferiore per i vegetariani (vedi quanto detto a proposito dell’osteoporosi).

L’assunzione di vitamina D è scarsa o nulla dai cibi vegetali: tuttavia questa vitamina viene sintetizzata a livello cutaneo ad opera delle radiazioni ultraviolette. E’ quindi buona regola passare una parte anche piccola della giornata all’aria aperta, esponendo almeno il viso e le mani alla luce (possono bastare 15-30 minuti al giorno). Nei Paesi Nordici, è in uso la pratica di esporre i bambini alle radiazioni ultraviolette artificiali. Mantenere un buon colorito della cute è garanzia di sufficiente disponibilità di vitamina D.












