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Allmenti di origine ani
alternative vegetali

che che mettono in relazione corrette abitudini

alimentari con il mantenimento di uno stato di
salute e la riduzione del rischio di malattia. In questo
contesto, € sempre piu chiaro come i modelli alimen-
tari piu salutari siano i cosiddetti modelli “plant-
based”, ovvero modelli basati su un largo consumo
di alimenti di origine vegetale, quali frutta fresca e
secca, verdura, cereali preferibilmente integrali e
legumi, e un consumo solo moderato di alimenti di
origine animale.

S ono ormai innumerevoli le evidenze scientifi-

Quale modello alimentare?

Quando si parla di alimentazione a base vegetale non
ci si riferisce quindi necessariamente a modelli die-
tetici che escludono parzialmente o totalmente i pro-
dotti di origine animale, come il modello vegetariano
0 vegano, in quanto anche il modello mediterraneo
¢ un modello dietetico caratterizzato da un largo con-
sumo di alimenti di origine vegetale, oltre che da un
moderato consumo di alimenti di origine animale tra
cui latte e derivati, carni prevalentemente bianche,
uova, e pesce. Questo modello alimentare é stato
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ampiamente studiato in letteratura per i suoi benefici
sulla salute dell'uomo, eppure anche la popolazione
dei Paesi dell’area del Mediterraneo si sta progres-
sivamente allontanando da questo modello alimen-
tare in favore di modelli caratterizzati da eccessivi
consumi di carne rosse, alimenti ricchi in grassi e
un consumo limitato di alimenti di origine vegetale,
soprattutto freschi. Implementare delle strategie utili
ad aumentare I'aderenza della popolazione a model-
li “plant based” dovrebbe rappresentare pertanto
un importante obiettivo di salute pubblica finalizzata
alla riduzione del rischio di malattie croniche.

Vegetale e meglio
Una recente meta-analisi pubblicata su BMC Medicine
ha valutato gli effetti della sostituzione degli alimenti
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di origine animale con alimenti di origine vegetale
sul rischio di Malattie cardio-metaboliche e sulla
mortalita. Tra i principali risultati, é stata trovata una
riduzione del rischio di Malattie cardiovascola-
ri, Diabete e mortalita per tutte le cause quando
prodotti di origine animale, come carne rossa, uova
e latticini, venivano sostituiti con alimenti di origine
vegetale come frutta secca, legumi e cereali integrali,
o il burro con olio d’oliva.

Chiaramente il consumo di alimenti di origine vege-
tale non ¢ perd sempre sinonimo di miglioramento
dello stato di salute, ma molto dipende dalla tipologia
di alimenti consumati, oltre che dalle quantita e dalle
frequenze di consumo. I1 termine “alimenti vegetali”
include, infatti, un ampio ed eterogeneo gruppo di ali-
menti accomunati dal fatto di essere di origine vege-
tale, ma il cui impatto sulla salute puo essere diverso.
Ad esempio, il consumo di alimenti a base di cereali di
tipo integrale & associato a maggiori benefici sull’or-
ganismo rispetto agli stessi prodotti raffinati, mentre
un succo di frutta non ha lo stesso profilo nutrizionale
che ha la frutta di partenza e per questo non andreb-
be consumato in sostituzione della frutta.

La salute dell’ambiente

Al benefici in termine di salute umana si associa
anche il beneficio in termini di salute del pianeta.
I modelli basati su un largo consumo di alimenti di
origine vegetale sono infatti caratterizzati anche da
un impatto ambientale minore, sia in termini di emis-
sione di gas serra sia di consumo di acqua e suolo,
rispetto agli alimenti di origine animale, soprattutto
se 'impatto dei diversi alimenti viene comparato uti-
lizzando come unita funzionale la massa, quindi ad
esempio 1 kg di prodotto.

Questo perché quello che impatta maggiormente
sullambiente ¢ generalmente la fase di allevamento
animale, sia in termini di approvvigionamento delle
materie prime che in termini di inquinamento prodot-
to dal metabolismo degli animali, in particolare per i
ruminanti. A cio si aggiunge il fatto che, come detto
precedentemente, il consumo di alimenti di origine
animale come carne rossa e processata ¢ spesso ben al
di sopra delle raccomandazioni, andando ad aumen-
tare in maniera rilevante I'impatto sull'ambiente, ad
esempio in termine di emissione di gas serra.

cibo & salute

La riduzione dell'impatto del sistema alimentare
sull’ambiente rappresenta una delle piti importanti
sfide dell’era moderna, anche alla luce delle proie-
zioni che prevedono un aumento della popolazione
mondiale a fronte di una riduzione delle risorse
ambientali disponibili per produrre cibo sufficiente e
adeguato per tutti.

Alimenti di origine animale

e alternative vegetali

La transizione verso modelli alimentari piu salutari e
sostenibili, come il modello mediterraneo, puo essere
chiaramente ottenuta aumentando il consumo di pasti
in cui sono presenti piatti a base di alimenti freschi,
tra i quali appunto legumi, cereali, frutta e verdura.

In alternativa, I'industria sta mettendo a disposizione
un numero crescente di alternative vegetali agli ali-
menti di origine animale, ovvero alimenti che tendono
a mimare in termini sensoriali (aspetto, colore e in
parte anche sapore) gli alimenti di origine animale.
Questi alimenti sono solitamente prodotti a hase di
cereali o legumi, o loro combinazioni, dando luogo
ad un’ampia gamma di prodotti analoghi a carni, latte
e formaggi ma anche pesce e uova, fornendo ormai
ai cittadini un’ampia gamma di prodotti diversi per
ingredienti, valori nutrizionali, aspetto tra i quali
scegliere, in modo da facilitare la scelta di alimenti di
origine vegetale. Tra i diversi prodotti, il mercato delle
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cosiddette “carni vegetali” é sicuramente un settore
in continua espansione, al punto che ormai & possibi-
le trovare delle isole dedicate nei vari supermercati
e, sugli scaffali, centinaia di referenze diverse che
spaziano da analoghi di fettine e burger a analoghi
di polpette, nuggets, cotolette, oltre che di una varie-
ta sempre pit elevata di salumi. Allo stesso modo,
¢ ormai possibile trovare centinaia di referenze di
bevande vegetali, ovvero bevande analoghe al latte
vaccino e generalmente preparate con cereali, frutta
secca o legumi tra i quali principalmente la soia.

Le alternative vegetali

sono tutte ll“lld]l

Ovviamente non tutti 1 prodotti sono uguali, sia in
termini di “apparenza” che di ingredienti e valori
nutrizionali. Un’analisi approfondita delle carat-
teristiche nutrizionali delle carni vegetali & stata
condotta nell’ambito del progetto “Food Labeling
of Italian Products” (FLIP) portato avanti ormai
da diversi anni dal Gruppo giovani della Societa
Italiana di Nutrizione Umana (SINU) in cui sono
stati analizzati i valori nutrizionali di oltre 200
carni vegetali in commercio sul mercato italiano.
In generale, essendo prodotti a base vegetale, &
emerso che questi prodotti sono tipicamente pin
ricchi di fibra e poveri di acidi grassi saturi,
nonché privi di colesterolo, rispetto agli analoghi
prodotti di origine animale. Tuttavia, & emerso che
alcuni prodotti contengono anche elevate quanti-
ta di sale, paragonabili, se non talvolta addirittura
superiori, a quelle che si riscontrano negli analoghi
prodotti di origine animale.

Bevande vegetali e

valori nutrizionali

In un altro studio, condotto sempre nell’ambito del
progetto FLIP, sono invece state analizzate oltre 330
referenze di bevande vegetali in commercio.

Anche in questo caso, i risultati hanno mostrato un’e-
levata variabilita tra i diversi prodotti, sia in termini
di tipologie di bevande che di valori nutrizionali. Ad
esempio, le bevande di riso erano caratterizzate da
alti contenuti in zuccheri semplici, mentre quelle di
mandorle contenevano piu grassi, il che porta alla
conclusione che € errato considerare le bevande vege-
tali come un'unica categoria di alimenti alternativi
fra loro. Ancora pil interessante € stato perd eviden-
ziare ampie differenze in termini nutrizionali rispetto
al latte vaccino, sia intero che parzialmente scremato.
Tali differenze risiedono soprattutto nel contenuto
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Le uniche bevande che nelle
recenti Linee Guida americane

sono considerate alternative

al latte sono le bevande di soia
fortificate con calcio

in proteine che, in generale, risulta simile al latte
solo nelle bevande a base di soia.

Un aspetto importante da considerare & quello legato
alla fortificazione con vitamine e minerali. Sappiamo
infatti benissimo che il latte rappresenta una delle
principali fonti di calcio (contenendone circa 120
mg per 100 mL), che viene addizionato nelle bevande
vegetali nelle quali non & naturalmente presente. Tut-
tavia, ad oggi ancora molte referenze in commercio
non sono fortificate con calcio, rappresentando un
possibile rischio di introduzione insufficiente di
questo minerale. Non a caso sono le uniche bevan-
de che nelle recenti Linee Guida americane sono
considerate come alternative al latte sono proprio
le bevande di soia fortificate con calcio. Nonostante
questo, & doveroso ricordare che non é assicurata
la medesima biodisponibilita a livello intestinale del
calcio addizionato rispetto a quello naturalmente
presente nel latte.

Tuttd questi risultati, unitamente ad un numero cre-
scente di lavori presenti in letteratura che analizzano
le caratteristiche di queste alternative vegetali, rive-
lano che un consiglio importante & sempre quello di
leggere attentamente le etichette, e in particolare
i valori nutrizionali, e non considerare il prodotto
vegetale come sinonimo di garanzia di ottimo profilo
nutrizionale.

Incrementare la ricerca

Per quanto riguarda il fronte della ricerca, & invece
indispensabile procedere con gli studi che valutino
I'impatto della sostituzione di origine animale con
alimenti di origine vegetale, incluse queste alternati-
ve vegetali, sia in termini di adeguatezza nutrizionale
che di impatto sulla salute. Ad oggi, infatti, sono pochi
gli studi che si sono focalizzati sullo studio dell’impatto
del consumo di queste alternative vegetali, soprattutto
nel mediolungo termine, lasciando il campo aperto
alla ricerca che nei prossimi anni dovra aiutarci a com-
prendere meglio se e come introdurre questi alimenti
all'interno di un modello alimentare sano e bilanciato,
utile a garantire il mantenimento di un buono stato di
salute sia all'uomo che al pianeta. ®
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