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pesso e volentieri l’alimentazione vegana
viene superficialmente etichettata come
modaiolaedelitaria,dimenticando lemoti-
vazioni etiche, magari non condivise ma si-
curamenteprofonde,chedeterminanolari-
nuncia a tutti i prodotti di origine animale,
quindi non solo carne e pesce ma anche uo-
va, latticini e miele.

Una scelta che riconosce diritti e dignità
ancheaglianimali,rifiutandodiconseguen-
za la loro uccisione e il loro sfruttamento e
che dà forma a quello che può essere consi-

deratoper certi versi unmovimento cheha anche una da-
ta di inizio: 1 novembre 1944, quando Leicester Donald
Watson, un professore di inglese, decide di abbandonare
la Vegetarian Society con la quale non condivideva più la
posizione dei suoi membri nei confronti degli animali, e

fondalacosiddetta VeganSociety.IlnomeVe-
gan viene ottenuto dalla contrazione del ter-
mineVegetarian,delqualesonoripreselepri-
me tre lettere e le ultime due.
IL RIFIUTO DI OGNI FORMA DI CRUDELTÀ e alleva-
mento sugli animali si riflette non solo sulle
abitudini alimentari ma anche sulle scelte
nelcampodell’abbigliamento,dellacosmesi,
dell’arredamento,evitandotuttiqueiprodot-
ti di uso quotidiano che prevedono la speri-
mentazione sugli animali o comunque il loro
maltrattamento. 

Non è facile avere contezza della diffusio-
ne di questa scelta nel mondo, per la carenza
di sondaggi ufficiali, la non sempre chiara di-
stinzione fra vegetarianesimo e veganesimo

che porta a risultati contradditori nei dati rilevati, e per il
fatto che esistano vegani non per scelta ma per necessità
(economicheoreligiose ).Maandandoavederequelloche
succede in alcuni singoli stati, si può affermare che il
trendvegano è inaumento esicuramentenon trascurabi-

le per le dinamiche economiche ad esso relazionate visto
il proliferaredi ristoranti veganie prodotti «cruelty free».

Combinandoidatifranumerodipersoneveganerileva-
teedisponibilitàdi opzionivegane nella ristorazione, nei
locali e nei negozi, risulta che i paesi più vegan-friendly
sonogliStatiUniti (3%dellapopolazione), ilCanada(2,3%)
l’India (dove i vegani risultano il 27% della popolazione ,
situazione su cui incide la presenza della religione indui-
sta), il Giappone ( 2,7%) e in Europa il Regno Unito (1,6 %) e
la Germania (1,6 %).
PER AVERE UN’IDEA DELLA SITUAZIONE ITALIANA si può dare
un’occhiata ai dati Eurispes del 2018, sapendo che sono
stati ricavati da un campione di popolazione abbastanza
esiguo. Questi indicano che se nel corso dell’ultimo anno
sono aumentati i vegetariani, a questo ha corrisposto un
calodiquanti sidichiaranovegani, chedal 3%del 2017so-
no scesi allo 0,9% nel 2018, ritornando su valori più vicini
a quelli degli anni passati (0,6% nel 2014; 0,2% nel 2015 e
1% nel 2016).

L’indagine indica comunque che negli ultimi 5 anni il
totale degli italiani che si dichiarano vegetariani o vegani
si è mantenuto costante fra il 7 e l’8%. Se ne deduce che in
alcunicasi lasceltasiatemporaneaecheuncertonumero
di persone alterni un regime e l’altro o ritorni transitoria-
menteversoun’alimentazionetradizionale.Leoscillazio-
nifraregimevegetarianoeveganosonodettateanchedal-
la minore reperibilità dell’opzione vegana, per esempio
quandosièinviaggioosulluogodilavoro.Sfuggonoanco-
ra a indagine i reducetariani, che non escludono comple-
tamenteil consumodicarneeprodottianimalimaloridi-
mensionano in quantità e modalità. Una scelta più alla
portatadi tutti sempresullabase del rispettodeglianima-
li e della tutela della propria salute.

Una flessibilità e un’eterogeneità che fa vedere anche
come attorno al fenomeno vegan vi sia una moltitudine
piùampia evaria diquello che viene invecespesso consi-
derato un manipolo di fanatici, intransigenti, incom-
prensibili e anche un po’ antipatici per la loro ostentata
superiorità morale. C’è chi è vegano, chi lo è stato per un
periodo, chi pensa di diventarlo, chi lo è a giorni alterni.
Tutti costringono a una riflessione che anche per catti-
va coscienza a volte si preferisce evitare o confutare,
quando è ormai evidente che il regime alimentare che
caratterizza la stragrandemaggioranzadellapopolazio-
ne mondiale costringe gli animali ad atroci sofferenze,
offre prodotti ben lungi da una qualsiasi naturalità,
spreca quantità enormi di risorse e di vite. Un sistema
che, anche se può non essere considerato moralmente
inaccettabile, è insostenibile dal punto di vista ambien-
tale e pericoloso per la salute.
CIONONOSTANTEESISTEUNCONSISTENTEFRONTEdicontesta-
tori della scelta vegana, che si sforza di dimostrare che in
realtàilsuoimpattoecologicosiaugualequandononmag-
giore di quello determinato da abitudine alimentari di
consumo non vegane. In Italia è stato accolto con tifo da
stadio un articolo di The Vision che fa una serie di esempi
voltia illustrarecomeil supposto aumentodiproduzione
dialcuni alimenti che accompagnano la dieta vegana, ma
nonsolo, starebbe causando l’impoverimento e il cambio
di dieta delle popolazioni più povere del mondo, e sia ac-
compagnato da violazione di diritti umani, deforestazio-

ne, inquinamento. Come se la causa della sottrazione di
terra ed acqua, dello sfruttamento delle persone, della di-
minuzione della biodiversità e della perdita di sovranità
alimentare sofferte in particolare dalle popolazioni del
Sud del mondo fosse la quinoa consumata da qualche mi-
lione di vegani e non l’insostenibilità dell’agricoltura in-
tensiva globale e delle modalità di vendita e consumo dei
suoi prodotti.
LASOIAÈDASEMPREILREDEISOSTITUTIdeiprodottianimali:
daessasiottengonolatteeformaggio (il tofu), salse (tama-
ri), fermentati (il tempeh) , fibre con cui preparare ham-
burger,polpette,bistecche.ÈspericolatamenteOgm,mo-
nocoltivataa tappeto in tutto il mondo ,prodotta inquan-
titàstratosfericheeaccompagnatadatonnellatedipestici-
di: il bersaglio perfetto per i vegan-detrattori. Peccato che
fonti ufficiali indichino che il grosso della produzione di
questo legume  (circa il 75%) èusato proprio per gli alleva-
menti animali e che l’aumento della coltivazione di soia
secondoilWwf vadiparipassoconl’aumentodemografi-
co e il consumo di carne nei paesi in via di sviluppo.

S.T.

S
econdo l’Organizzazione
Mondiale della Sanità stia-
mo assistendo a una «mo-
dernaepidemiadimalattie
non-trasmissibili».Si riferi-
sce a quelle malattie corre-
late allo stile di vita occi-
dentaleechecircaunsecolo
fa,quandosimangiavanoci-
bi non raffinati ed in gran
parte di origine vegetale,
non esistevano. Stiamo par-

lando delle cosiddette patologie del be-
nessere, in particolare quelle cardiova-
scolari, il diabete, l’obesità, il cancro e le
dislipidemie, alla cui incidenza è ormai
condiviso siano associate le diete alta-
mentecaloriche,ricchediproteineegras-
sidi origine animale, carboidrati raffina-
tiepoveredifruttaeverdura(lecosiddet-
te«Westerndiets»).Questemalattiesono
responsabili di circa i 2/3 delle morti nei

paesi occidentali e
stanno causando
l’invalidità di per-
sone sempre più
giovani.

È sempre più
inequivocabimen-
te provato dalla
scienza che inve-
ce le «Plant -based
diet»,ovveroquel-
le che includono
l’assunzionedice-
realiintegrali,ver-
dura e cibi vegeta-
li, escludono la
carneeilpesceeli-
mitano,oescluda-
no completamen-

te, anche latticini e uova, sono efficaci
non solo nella prevenzione ma anche
nella cura delle suddette malattie.
IL PRIMO A INTUIRE LA CONNESSIONE tra
alimentazione e malattie del ricambio,
comeildiabeteel’obesità, funel1939il
medico nutrizionista italiano Lorenzo
Piroddi, considerato ilpadredelladieta
mediterranea. Per curare i suoi pazien-
ti, Piroddi elaborò una dieta che limita-
va il consumo di grassi animali privile-
giando quelli vegetali. Ma il primo stu-
dioso che portò il concetto di dieta me-
diterranea all’attenzione della scienza
fu l’americano Ancel Keys: negli anni
’40 si trovava a Creta, al seguito delle
truppealleate,enotòchel’incidenzadi
malattie cardiovascolari, in quell’isola,
era notevolmente inferiore a quella de-
gli Stati Uniti. Nel 1944, sbarcato a Pae-
stumalseguitodellaQuintaArmata,ri-
mase colpito dalla longevità dei conta-
dini del Cilento la cui dieta, per pover-
tà, frugalitàeparsimonia,erapoveradi
grassi di origine animale (a differenza
dei ricchi, mangiavano carne raramen-
te), ma costituita prevalentemente di
pane e pasta consumati con legumi e la
frutta e verdura dei loro orti: olio extra
vergine di oliva e, quando c’erano, for-
maggio e frutta secca.

Queste osservazioni condussero
Keys nel 1957 ad avviare il più grande
studio epidemiologico mai fatto nel
campo della nutrizione: il Seven Coun-
tries Study, che coinvolse ben sette pae-
si: Finlandia, Giappone, Grecia, Italia,
Olanda, Stati Uniti e Jugoslavia. Venne-
ro comparati i regimi alimentari di cir-
ca12milapersone:gliesitidiquestaim-
ponente ricerca portarono Keys a bat-
tezzare la Dieta Mediterranea quale
«miglior stiledi vita per vivere meglioe
più a lungo». Keys si riferiva a un’ali-
mentazione basata soprattutto sull’as-
sunzione di grandi quantità di frutta e
verdura, cereali integrali, noci, legumi
e semi e olio extravergine d’oliva come
fonte principale di grassi. Ammetteva
l’assunzione di quantità medio-basse
di pesce, pollame e prodotti caseari fre-
schi, mentre il consumo di carni rosse
era molto basso. Si trattava quindi di
una dieta «Plant based» per circa l’80%
dei cibi assunti.
SPECIFICI STUDI SULLA SALUTE dei vege-
tariani invece sono iniziati negli anni
Settanta ed hanno arruolato a oggi ol-
tre 200 mila soggetti. Si tratta di studi
cheanalizzanolaprevalenzadiunada-
ta malattia in un gruppo di vegetaria-
ni, latto-ovo vegetariani o vegani, e an-
che l’incidenza, ovvero il tasso di com-
parsa nel tempo. Particolarmente si-
gnificativi gli studi condotti sugli Av-
ventisti californiani, una comunità
protestante che promuove la dieta ve-
getariana per motivi religiosi, e sui ve-
getarianibritannici. I risultati sonosta-
ti pubblicati su riviste scientifiche in-
ternazionali di alto livello e mostrano
che i vegetariani, rispetto ai non vege-

tariani,stannodecisamentemeglio: ri-
schio ridotto di morte per cardiopatia
ischemica, livelli inferioridicolestero-
lo e di pressione arteriosa, e anche ri-
dotti tassi di ipertensione e di diabete
mellito di tipo 2.
IVEGETARIANI, INOLTRE, e ancor più i ve-
gani, tendono ad avere un ridotto Bmi,
il parametro indicatore di peso norma-
le,sovrappeso,obesità,eunaminorein-
cidenza, in alcuni casi fino all’80%, di
tutti i tipi di cancro. Negli ultimi 20 an-
ni poi sono stati svolti tutta una serie di
studi, condotti sia sui vegetariani che
sugli onnivori, che hanno dimostrato
benefici importanti e quantificabili da
parte dei differenti componenti delle
diete vegetariane, in particolare grassi
mono e polinsaturi, antiossidanti e fi-
bre: migliorano nel sangue il livello de-
gli zuccheri e di tutti i tipi di colestero-
lo. Traggono vantaggio in maniera par-
ticolare gli affetti da diabete mellito: i
pazienti che hanno seguito una dieta
vegetale hanno potuto sperimentare
una riduzione del fabbisogno di farma-
ci, oltre che un calo di peso corporeo.
Per quanto riguarda il diabete mellito,
il tema delle diete «Plant-based» da uti-
lizzarecometerapiaèdiattualità.Sono
quellechepiùsiavvicinanoalladietaot-
timalesuggeritadallelineeguidaditut-
te le società di Diabetologiadelmondo.
Ad esempio laCanadianDiabetes Associa-
tionnelle sue linee guida del 2013 le ha
introdotte come terapia nutrizionale
medica dei pazienti affetti da diabete
mellito di tipo 2. È d’accordo anche la
medicina italiana. Nello stesso periodo
l’Asl di Milano ha incluso, nelle diretti-
veindirizzateaiproprimedici, l’usodel-
la dieta vegana come primo approccio
alla terapia per i pazienti affetti da que-
sto tipo di diabete.

ConsulentiDott.ssaDanielaLaCommare,
medico interno, e Samanta Mazzocchi, ga-
stroenterologa, con Master di I livello in ali-
mentazione e dietetica vegetariana

LaSocietà Scientifica Italiana di Nutrizione Vegetarianamentre considera la
dieta vegana, se variata e bilanciata, perfettamente corrispondente alle
esigenze nutrizionali di ogni età e condizione, compresi neonati, adolescenti e
donne in gravidanza,mette invece in guardia su regimi alimentari più
restrittivi. I «crudisti» vanno ultimamente di granmoda anche fra gli chef: la
loro filosofia alimentare si basa sul fatto che la cottura «brucia»molti principi
attivi che, invece, si possono salvaremangiando cibi crudi,marinati,
germogliati, essiccati.Mai superare la temperatura di 45 gradi.Consumare
con regolarità cibi crudi consente di accedere alle sostanze nutritive
benefiche integre comevitamine,minerali, enzimi, antiossidanti ed è

consigliato:maun regime totalmente crudista secondogli esperti può comportare gravi carenze oltre ad
aumentare il rischio di contrarre infezioni anche gravi nel casodi carne e pescenon opportunamente trattati.
Bollino rosso anche per i «fruttariani», un sottogruppodei vegani che si nutre esclusivamente dei frutti delle
piante. La nozione comprendenon solo quello che comunemente si concepisce come frutto in cucina, come
per esempio lemele o le arance,maanche altri prodotti chedal punto di vista botanico sono frutti di piante con
fiore, inclusobacche, noci, semi, pomodori, zucche, legumi. Non i cereali. Personaggi come ilMahatma
Gandhi e Steve Jobs sono stati fruttariani per un certo periodo della loro vita.Ma a lungo andare i fruttariani
possonoarrivare a soffrire di problemi di salute causati da deficienze nutritive o iperglicemia. (s.t.)

II Con alimentazione «vegetariana», si intendono, in ambito scientifico,
tutte levarianti, dalla latto-ovo-vegetariana alla vegana (100% vegetale), an-
che se invece nel linguaggio comune si utilizza il termine per quei regimi
alimentari che escludono il consumo di animali (carne e pesce) ma non i
loro prodotti ( latte, formaggio, uova). Nel latto-ovo vegetarianesimo (LOV)
l’esclusionedicibiabasedicarnedalladietafavorisceunmaggiorconsumo
di cibi vegetali che apportano nutrienti protettivi, e permette di evitare gli
effetti dannosi sull’organismo di alcuni nutrienti contenuti negli alimenti
animali(grassisaturi,colesterolo,proteineanimalieferroeme,nonchétos-
sici ambientali), che rappresentano fattoridi rischio delleprincipali malat-
tie croniche (malattie cardiovascolari, ipertensione, obesità, diabete, alcu-
nitipidi tumore,etc).Nel latto-vegetarianesimo(LV) l’eliminazionediuova
e loroderivati contribuiscearidurreulteriormente, rispettoalla dietaLOV,
l’assunzione di grassi di origine animale, soprattutto colesterolo.

Per lostessomotivoandrebberoeliminatianchei latticini.Vannoconsu-
mati in quantità molto limitata, anche perché l'assunzione di cibi animali
ricchi di calcio (latte e derivati) può compromettere lo stato del ferro. (s.t.)

II Secondo un sondaggio condotto negli Stati Uniti nel
2016, circa il 3,3% degli americani adulti segue una dieta
vegetariana o vegana, e i vegani rappresentano circa il
46% tra questi. Lo stesso sondaggio ha rivelato che il 6%
dei giovani adulti (da 18 a 34 anni) è vegetariano o vega-
no,mentresoloil2%deisoggettioltrei65annisonovege-
tariani. Anche al di fuori degli Stati Uniti iMillenial, cioè i
nati tra il1980eil2000, risultanoguidare ilcambiamen-
toalimentareversoun’alimentazionepiùsostenibile. In
Inghilterra Secondo un recente sondaggio condotto da
VeganLifeMagazineedallaVeganSocietybenil42%di tut-
ti i veganihaun’etàcompresatra i15e i34anni, rispetto
al14%degliover65.Secondouna ricercarealizzatadalla
Fondazione Barilla center for food and nutrition, condotta su
800ragazzi tra i18e i30anni intutta Italia, seiragazzisu
dieci considerano le diete che si basano sui cibidella die-
ta mediterranea sicure dal punto di vista nutrizionale e
senza ripercussioni sulla vita sociale.( s.t.)

Dalle ricerchedi
AncelKeys in
Cilentoaquelle
sugliAvventisti
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Pulita, ecologica
eanimalista
È la sceltavegan

Aumentano le quote
di pesca al tonno
OLe quote di cattura del
tonno rosso sono aumentate
del 20%. Lo ha stabilito la
Commissione internazionale
per la conservazione dei tonnidi
dell’Atlantico di Dubrovnik. Le
catture complessive saranno di
32.240 tonnellate per il 2018 e
di 36.000 tonnellate per il 2020.
Per quanto riguarda l’Italia le
3.894 tonnellate già concesse
cresceranno di 414 nel 2019 e
di 448 nel 2020.

Agli italiani piace
mangiare «etnico»
OPiù della metà degli italiani
(52%) mangia abitualmente
cibo etnico (dati Nielsen).
Soprattutto quando pranza o
cena fuori casa. E’ stato
stimato che in Italia solo il
mercato del cibo halal valga
circa 5 miliardi di euro, un dato
che sembra destinato a
crescere grazie alla
popolazione residente ma
anche al turismo. La crescita
del mercato kosher è del 12%.

Cibi più nutrienti
e bio nel carrello
OSecondo una ricerca
dell’Osservatorio Immagino
Nielsen 1, nel carrello della
spesa degli italiani aumentano i
prodotti con più proteine, fibre e
grassi e meno zuccheri e
carboidrati. Aumentano
soprattutto le vendite legate al
«lifestyle» con un + 8,9% tra i
cibi biologici, veg, halal e koshe)
e un + 5,2% di cibi arricchiti con
integrali e fibre. Aumenta del
25% il prodotto «made in Italy».

Negli Usa via libera
alla carne sintetica
OGli Stati Uniti hanno
permesso la vendita della carne
sintetica ottenuta a partire da
colture cellulari, dopo un parere
positivo della Fda. Il primo
esperimento di hamburger
preparato in laboratorio risale al
2013, dopo un lavoro costato
325 mila dollari. I primi piatti di
carne finta dovrebbero arrivare
sulle tavole nel 2020, diverse
aziende si sono già attrezzate
per invadere il mercato.

brevi&brevissime

Multinazionali Usa
contro la sugar tax
ONegli Stati Uniti si sono
tenuti due referendum per
vietare alle autorità locali di
mettere tasse su alimenti e
bevande (nell’Oregon la
proposta è stata respinta,
nello stato di Washington è
passata). Le due iniziative
sono state sponsorizzate
dall’American Beverage
Association con più di 20
milioni di dollari. Dietro ci sono
Coca Cola, Pepsi e Red Bull.

Consideratauna
modaelitaria, è in
realtà lapiù
rispettosadeidiritti
degli animali e
dell’ambiente.Edè
pure lapiùsalutare
Un fenomeno in
crescita

I paesi più
vegan-friendly sono
Stati Uniti (3% della
popolazione), Canada
(2,3%) e Giappone (
2,7%). In Europa,
Regno Unito (1,6 %) e
Germania (1,6 %).
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In Italia nell’ultimo
anno sono
aumentati i
vegetariani e calati i
vegani, dal 3% del
2017 allo 0,9% nel
2018. Nel 2016 erano
l’1%.
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Dimmicomemangie tidiròchevegetarianosei

Il paese con il maggior
numero di vegani al
mondo è l’India, dove
il 27% della
popolazione mangia
sostanzialmente
vegano per influsso
della religione
induista.
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Piùsonogiovani,piùsono«veg»

ALIMENTAZIONE

Mediterraneaovegetariana,quandoladietaèsalute

I vegetarianihannominori
rischidicardiopatia
ischemica, livelli ridotti di
colesterolo,di pressione
arteriosaediabete

Lepagelledellascienzavegetariana: vegani «sì», fruttariani ecrudisti «no»
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