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Le pagelle della scienza vegetariana: vegani «si», fruttariani e crudisti «<no»
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Piu sono giovani, pii sono «veg»

BB Secondoun sondaggio condotto negli Stati Uniti nel
2016, circail 3,3% degli americani adulti segue una dieta
vegetariana o vegana, e i vegani rappresentano circa il
469% tra questi. Lo stesso sondaggio ha rivelato che il 6%
dei giovani adulti (da 18 a 34 anni) ¢ vegetariano o vega-
no, mentresoloil 2% dei soggettioltrei65 annisonovege-
tariani. Anche al di fuori degli Stati Uniti i Millenial, cioé i
natitrail 1980 eil 2000, risultano guidare il cambiamen-
toalimentare versoun’alimentazione pitisostenibile. In
Inghilterra Secondo un recente sondaggio condotto da
Vegan Life Magazine e dalla Vegan Society ben il142% di tut-
tiivegani haun’eta compresatrai15ei34anni, rispetto
al 14% degliover 65. Secondo unaricercarealizzata dalla
Fondazione Barilla center for food and nutrition, condotta su
800ragazzitrail8ei30anniin tuttaltalia, seiragazzisu
dieci considerano le diete che si basano sui cibi della die-
ta mediterranea sicure dal punto di vista nutrizionale e
senza ripercussioni sulla vita sociale.(s.t.)

La Societa Scientifica Italiana di Nutrizione Vegetariana mentre considerala
dieta vegana, se variata e bilanciata, perfettamente corrispondente alle
esigenze nutrizionali di ogni eta e condizione, compresi neonati, adolescenti e
donne in gravidanza, mette invece in guardia su regimi alimentari piu
restrittivi. | «crudisti» vanno ultimamente di gran moda anche fra gli chef: la
loro filosofia alimentare si basa sul fatto che la cottura «brucia» molti principi
attivi che, invece, si possono salvare mangiando cibi crudi, marinati,
germogliati, essiccati. Mai superare la temperatura di 45 gradi.Consumare
con regolarita cibi crudi consente di accedere alle sostanze nutritive
benefiche integre come vitamine, minerali, enzimi, antiossidanti ed &
consigliato: ma un regime totalmente crudista secondo gli esperti pué comportare gravi carenze oltre ad
aumentare il rischio di contrarre infezioni anche gravi nel caso di carne e pesce non opportunamente trattati.
Bollino rosso anche per i «fruttariani», un sottogruppo dei vegani che si nutre esclusivamente dei frutti delle
piante. La nozione comprende non solo quello che comunemente si concepisce come frutto in cucina, come
per esempio le mele o le arance, ma anche altri prodotti che dal punto di vista botanico sono frutti di piante con
fiore, incluso bacche, noci, semi, pomodori, zucche, legumi. Non i cereali. Personaggi come il Mahatma
Gandhi e Steve Jobs sono stati fruttariani per un certo periodo della loro vita. Ma a lungo andare i fruttariani
possono arrivare a soffrire di problemi di salute causati da deficienze nutritive o iperglicemia. (s.t.)

ALIMENTAZIONE

Mediterranea o vegetariana, quando la dieta e salute

S.T.

econdo I’Organizzazione

Mondiale della Sanita stia-
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dernaepidemiadimalattie
non-trasmissibili». Siriferi-

sce a quelle malattie corre-

late allo stile di vita occi-
dentaleechecircaunsecolo

fa, quando simangiavano ci-

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, ’obesita, il cancro e le
dislipidemie, alla cui incidenza ¢ ormai
condiviso siano associate le diete alta-
mente caloriche, ricchediproteineegras-
sidiorigine animale, carboidrati raffina-
tie povere di frutta e verdura (le cosiddet-
te «<Western diets»). Queste malattie sono
responsabili di circa i 2/3 delle morti nei
paesi occidentali e
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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,
comeil diabete el’obesita, funel 1939il
medico nutrizionista italiano Lorenzo
Piroddi, consideratoil padre della dieta
mediterranea. Per curare i suoi pazien-
ti, Piroddi elaboro una dieta che limita-
va il consumo di grassi animali privile-
giando quelli vegetali. Ma il primo stu-
dioso che porto il concetto di dieta me-
diterranea all’attenzione della scienza
fu I'americano Ancel Keys: negli anni
’40 si trovava a Creta, al seguito delle
truppe alleate, enoto chel’incidenza di
malattie cardiovascolari, in quell’isola,
eranotevolmente inferiore a quella de-
gli Stati Uniti. Nel 1944, sbarcato a Pae-
stum al seguito della Quinta Armata, ri-
mase colpito dalla longevita dei conta-
dini del Cilento la cui dieta, per pover-
ta, frugalita e parsimonia, era povera di
grassi di origine animale (a differenza
deiricchi, 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 piu 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-
cal12milapersone: gliesitidiquestaim-
ponente ricerca portarono Keys a bat-
tezzare la Dieta Mediterranea quale
«miglior stile di vita per vivere meglio e
piu a lungo». Keys si riferiva a un’ali-
mentazione basata soprattutto sull’as-
sunzione di grandi quantita di frutta e
verdura, cereali integrali, noci, legumi
e semi e olio extravergine d’oliva come
fonte principale di grassi. Ammetteva
T’assunzione di quantita 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 1’80%
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-
chel’'incidenza, ovvero il tasso di com-
parsa nel tempo. Particolarmente si-
gnificativi gli studi condotti sugli Av-
ventisti californiani, una comunita
protestante che promuove la dieta ve-
getariana per motivi religiosi, e sui ve-
getarianibritannici. Itisultati sonosta-
ti pubblicati su riviste scientifiche in-
ternazionali di alto livello e mostrano
cheivegetariani, rispetto ai non vege-

lvegetariani hanno minori
rischi di cardiopatia
ischemica, livelli ridotti di
colesterolo, di pressione
arteriosa e diabete

tariani, stanno decisamente meglio: 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, € ancor pittive-
gani, tendono ad avere un ridotto Bmi,
il parametro indicatore di peso norma-
le, sovrappeso, obesita, euna minorein-
cidenza, in alcuni casi fino all’80%, di
tuttii 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
unariduzione 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-
lizzare come terapia ¢ di attualita. Sono
quelleche piusiavvicinanoalladietaot-
timale suggeritadallelinee guidaditut-
tele societa di Diabetologia del mondo.
Ad esempio la Canadian Diabetes Associa-
tion nelle sue linee guida del 2013 le ha
introdotte come terapia nutrizionale
medica dei pazienti affetti da diabete
mellito di tipo 2. E d’accordo anche la
medicina italiana. Nello stesso periodo
1’Asl di Milano ha incluso, nelle diretti-
veindirizzate ai proprimedici, I'usodel-
la dieta vegana come primo approccio
alla terapia peri pazienti affetti da que-
sto tipo di diabete.

Consulenti Dott.ssa Daniela La Commare,
medico interno, e Samanta Mazzocchi, ga-
stroenterologa, con Master di I livello in ali-
mentazione e dietetica vegetariana



