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Dietro la scelta
di seguire
un‘alimentazione
che esclude carne,
pesce e derivati
possono esservi tante
motivazioni: etiche
oppure piu legate alla
salute e al benessere

tende a eccedere con i cibi di origi-

ne animale, che sono spesso anche
ricchi di grasso e colesterolo, soprattutto
se si tratta di prodotti trasformati (salumi,
formaggi, cibi in scatola...). Le scorie de-
rivate dalla digestione di questi alimenti,
dette purine, se in eccesso, possono appe-
santire alcuni organi, come i reni, renden-
do difficoltosa la diuresi ¢ quindi I'espul-
sione delle scorie stesse. Seguire per un
periodo limitato una dieta vegetariana puo

S oprattutto nel mondo occidentale, si

o | nuovi Larn (Livelli di Assunzione di Ri-
ferimento di Nutrienti ed Enerqgia), elabora-
ti per la popolazione italiana dalla Societa
Italiana di Nutrizione Umana, recentemen-
te aggiornati, raccomandano di aumenta

re le Tonti proteiche vegetali rispetto a
quelle animali, perché pil salutari e anche

sostenibili per I'ambiente.

probabilmente non ferratissimi sull'argo-
mento, & bene sequire questa dieta per
non pil di 15 giorni e attenersi ad alcune
regole, per non incorrere in carenze nu-
trizionali.

SANOE&SALUTE « dieta

Da sapere

La dieta vegetariana include latticini e uova, quindi & pit semplice
seguire un'alimentazione equiliorata e completa, insieme

a cereali, legumi, frutta e verdura, |l rischio pit comune & quelic
di non soddisfare il fabbisogno di fre elementi in particolare

% LE PROTEINE

Svolgono nell’organismo alcune funzioni fondamentali (crescita e
mantenimento dei tessuti, formazione di ormoni e anticorpi) e la fonte
principale sono proprio i cibi di origine animale. Nel mondo vegetale, ne
sono ricchi principalmente i legumi (piselli, fave, fagioli, lenticchie, ceci,
soia), che hanno perd un limite. Le proteine, infatti, sono composte da
amminoacidi (20 in tutto), di cui 8 sono chiamati “essenziali”, in quanto
non possono essere prodotti dal corpo umano, attraverso complessi
processi biochimici, ma devono necessariamente essere introdotti con
I"alimentazione. Mentre i cibi di origine animale contengono tutti gli
amminoacidi essenziali, quelli vegetali ne possiedono soltanto alcuni.
Per evitare carenze nutrizionali, dunque, & indispensabile abbinare pii
alimenti, in particolare cereali e legumi (per esempio, pasta e fagioli,
pasta e ceci, riso e piselli...).

% IL FERRO

Questo importante minerale & assorbito in minima parte dall’organismo
(circa il 5-10% di quello ingerito). Quello presente nei cibi di origine
animale (detto “eme”) & assimilato meglio rispetto a quello derivato dai
vegetali (“non eme"): per potenziarne |'assorbimento, dunque, si devono
associare alimenti ricchi di ferro con quelli ricchi di vitamina C (agrumi,
fragole, broccoli, cavoli, pomodori). Fonti vegetali di ferro sono i legumi, la
frutta secca, la famiglia dei cavoli e le verdure a foglia verde (spinaci,
erbette, insalate tipo cicoria, rucola...).

% LA VITAMINA B12
Si trova esclusivamente nei cibi di derivazione animale, quindi in un

regime di questo tipo bisogna essere sicuri di assumerne a sufficienza
(il fabbisogno medio & di 2 migrogrammi al giorno). Consumando uova
e latticini, non si dovrebbe incorrere in alcuna carenza (1 uovo o

1 fetta di formaggio soddisfano interamente la richiesta giornaliera,
1 bicchiere di latte circa la meta).
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