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Bevande vegetali
Da qualche tempo assumo al posto del latte bevan-
de vegetali come il latte di soia o di riso per scelta
personale. Quali sono gli effetti positivi di questa
sostituzione? E quali invece quelli negativi?
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Per una serie di ragioni rispondere a questa domanda
in maniera esaustiva non e affatto semplice innan-
zitutto perché andrebbe compreso di quale tipo di
bevanda vegetale stiamo parlando. Infatti, pur aven-
do delle caratteristiche comuni (ad esempio il basso
contenuto in grassi saturi, fatta eccezione per alcune
tipologie di bevande “di nicchia”), le bevande di riso
e di soia sono molto diverse in termini nutrizionali,
essendo, ad esempio, le prime tipicamente piu ricche
in zucchero (non solo rispetto alle bevande di soia ma
anche rispetto al latte vaccino) e le bevande di soia
quelle che invece mostrano un profilo nutrizionale
piu simile al latte, quantomeno per quanto riguarda
il contenuto in macronutrienti e soprattutto in pro-
teine. Tuttavia, anche sapere questo dettaglio non
sarebbe sufficiente perche, anche all'interno della
sola categoria delle bevande di soia, esiste un’eleva-
ta eterogeneitd, ad esempio, per quanto riguarda il
contenuto in micronutrienti, primo fra tutti il calcio.
Ricordiamo infatti che il latte vaccino, con le 3 porzio-
ni al giorno suggerite dalle Linee Guida, contribuisce
in gran parte al fabbisogno di calcio e che quindi
la sua sostituzione con bevande vegetali potrebbe
comportare un’insufficiente introduzione di questo
minerale, se si consumano bevande non fortificate.
Questo e il motivo per cui le ultime Linee Guida
dietetiche americane considerano solo le bevande di
soia fortificate di calcio come idonei sostituti del latte
vaccino. Aggiungo inoltre che andrebbe indagato piu
a fondo il modello alimentare complessivo seguito
per comprendere se ¢ adeguato a soddisfare il fabhbi-
sogno energetico e di nutrienti specifico e se questa
sostituzione possa avere delle conseguenze positive
0 negative rilevanti. Non sapendo questi dettagli, il
consiglio & quello di leggere attentamente le etichette
dei prodotti acquistati per scegliere il prodotto piu
in linea non solo con i propri gusti ma anche con le
proprie esigenze nutrizionali.
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