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Il vegetarianismo include molteplici modalita alimentari:

-Semi-vegetariani: dieta a base di prodotti vegetali e consumo di carne e pesce
inferiore a 2 - 3 porzioni alla settimana;

‘Pesco-vegetariani: dieta che esclude carni rosse, ma include pesce e
prodotti vegetali;

-‘Latto-ovo-vegetariani: dieta a base di prodotti vegetali supplementati con uova,
latte e prodotti caseari;

-‘Latto-vegetariani: dieta a base di prodotti vegetali supplementati con latte e
prodotti lattiero-caseari;

‘Macrobiotici: dieta a base di alimenti non trattati, non raffinati, naturali ed
"organici‘; elimina tutti i cibi di origine animale;

‘Vegani: dieta a base di piante, senza cibi di origine animale, né prodotti lattiero-
casearti;

‘Fruttariani: dieta a base di frutta cruda o frutta secca, noci, semi, miele ed oli
vegetali.
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Filosofia macrobiotica

Yin
Forza centrifuga produce espansione, silenzio, calma, freddo e oscurita
Yang
Forza centripeta, produce contrazione, suono, calore e luce.

Yan

Dieta macrobiotica

Anche gli alimenti sono classificati secondo lo Yin e Yang.
L'alimentazione macrobiotica richiede una combinazione qualitativa
e quantitativa tra i diversi cibi (suono, colore, forma, aroma, odore)
'‘ambiente in cui vive.
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TABELLA DI CLASSIFICAZIONE DEI CIBI DA YIN A YANG

Cibi yin (centrifughi, freddi)

CIBI CHIMICI (coloranti additivi)

ALCOLICI, SUPER ALCOLICI, CIBI ZUCCHERATI

BEVANDE STIMOLANTI SPEZIE

PANNA

OLIO SPREMUTO A FREDDO

FRUTTA TROPICALE

FRUTTA DEI CLIMI CALDI (mandarini)
FRUTTA DEI CLIMI TEMPERATI (pesche)
LATTE, YOUGURT NON ZUCCHERATO
FORMAGGI FRESCHI SENZA SALE
VERDURE TROPICALI (pomodori, patate)
TOFU

VERDURE A FOGLIE VERDI e/o TONDE (cipolle)

VERDURE A RADICE (carote, rape)
ALGHE MARINE
SEMI OLEOSI

BEVANDE SALUTARI (Acqua,The Mu o Bancha)

CEREALI RAFFINATI
LEGUMI

DERIVATI DAI CEREALI INTEGRALI (Pasta, Seitan)

FARINE, FIOCCHI,
CEREALI INTEGRALI (Mais,Avena,Orzo,Grano)

EQUILIBRIO = RISO INTEGRALE

Cibi yang centripetri, caldi

EQUILIBRIO = RISO INTEGRALE

CEREALI INTEGRALI (Miglio, Grano
saraceno)

MOLLUSCHI E FRUTTI DI MARE
PESCI

POLLAME

FORMAGGI DURI SALATI

PESCE A CARNE ROSSA

CARNE

UOVA

TAMARI (salsa di soia)

MISO (salsa di semi di soia gialla)
SALE
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Grammatica dell’alimentazione macrobioticia

| cibi macrobiotici
Non possono essere sottoposti a surgelamento, né addizionati
di additivi e, soprattutto, di dolcificanti artificiali e sale

Modalita di cottura: cottura a vapore o al forno

Per dolcificare: zucchero di canna o composti dolci come lo
sciroppo d’acero o di riso

No caffe o tée ma ammessi te verde o caffe d’orzo.

Il rispetto della dieta macrobiotica richiede che se si assume un
alimento lontano dall’equilibrio nell’'ambito degli alimenti Yin
si debba poi controbilanciare con un alimento opposto dal

gruppo Yang.
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La macrobiotica come terapia contro il cancro

La salute e la malattia sono conseguenze della condotta
dell'individuo, che rispetta, o viola, I'ordine dell'universo...

Il cancro e una difesa iniziata dal corpo per proteggersi
contro I'abuso a lungo termine di diete e stili ambientali

scorretti.
Georges Ohsawa

Statements negativi di
American Cancer Agency
British Cancer Agency
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La macrobiotica come terapia contro il cancro

Because of its popularity and the compelling evidence that
dietary factors are important in cancer etiology and survival,
further research to clarify whether the macrobiotic diet or similar
dietary patterns are effective in cancer prevention and treatment
is warranted.

Kushi J Nutr. 2001

Many aspects can be potentially harmful, particularly to the child
with cancer. There is no evidence to support the claims that CAM
dietary therapies cure cancer.

Weitzman Pediatr Blood Cancer. 2008

DIANA-5 has the potential to establish whether a Mediterranean-
macrobiotic lifestyle may reduce breast cancer recurrences. We

will assess evidence of effectiveness...
10/11/12 Villarino ..Berrino Tumori. 2012




Rischi delle diete vegetariane

N Maggiori esclusioni
alimentari
Minore ’eta del soggetto

Insufficiente assunzione di macro e micro nutrienti
Proteine
Vitamina B12
Calcio e vitamina D

Disturbi del comportamento alimentare
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Rischi delle diete vegetariane
Malnutrizione proteica
Cause
Insufficiente assunzione (?)

Aminoacidi limitanti
Mais = triptofano,
Cereali e frutta secca = lisina,
Legumi = metionina.
Quinoa, Amaranto Gr Sceno
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profilo aminoacidico sovrapponibile ai prodotti animali.

Assunzione totale bilanciata nella giornata
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Malnutrizione proteica nelle diete vegetariane

Per dare un’idea ...

Peso (g) Proteine g
Pane 120 10 10
Pasta 100 11 11
Carne 50 110
Pesce 60 1/ 10
Mozzarella 50 1/ 10
Parmigiano 30 11 10.5
Cecisecchi 50 110
Fave secche 37 10 10

grandi volumi di alimenti in eta pediatrica
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Malnutrizione proteica nelle diete vegetariane

/A Maggiori esclusioni
| alimentari

Minore ’eta del soggetto
Malnutrizione proteica

N\ Fruttariani
| Vegani
Macrobiotici
RDA Proteine 1.3 il valore degli onnivori
| Lattovegetariani
Latto-ovo-vegetariani

Pescovegetariani
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Malnutrizione proteica nelle diete vegetariane

| bambini da madri vegane, se non
allattati al seno, dovrebbero prendere
un latte di soia o di riso.

ATTENZIONE!!!

Non confondere le bevande a base di
riso con le formule a base di riso.
Sconsigliare fortemente la
preparazione domestica di intrugli
appositi
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Carenza da vitamina B12 nelle diete vegetariane

Fonti
Alimenti animali
NB vit. B12 nelle alghe non biodisponibile

RDA
0.7ug/die 1-3 aa Carenza
2ug/die adolescenti Anemia megaloblastica
2.4pg/die adulti Neuropatia irreversibile

2.6pg/die gravidanza e allattamento

Diagnosi
Dosaggio livello sierico omocisteina
Dosaggio dell’acido metilmalonico (siero o urine)
NB i test di laboratorio misurano anche la vit B12 inattiva
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Carenza da vitamina B12 nelle diete vegetariane

Chi e arischio?

Tutti i vegetariani
E soprattutto i bambini
(ma ovviamente anche gli adulti)

Attenzione!!l!
| figli di madri vegane allattati al seno
sviluppano carenza gia da 2 mesi

10/11/12




Carenza da vitamina B12 nelle diete vegetariane

Interventi consigliati

Supplementazione farmacologica

NB i lattanti di madri vegane e le loro madri
Devono essere accuratamente monitorati e trattati
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Carenza di calcio e vitamina D nelle diete vegetariane

Fonti di calcio
Latte e derivati
Broccoli, cavoli ( a basso contenuto di ossalati)
Legumi, spinaci, nocciole e simili ( ad alto contenuto di ossalato)

Biodisponibilita del calcio
Broccoli, cavoli 50-60%
Succhi di frutta fortificati con Ca citrato/malato 40-50%
Tofu, latte vaccino 30-35%
Semi di sesamo, mandorle, fagioli 21-27%

Assorbimento
vit. D, lattosio, lisina, arginina, stato fisiologico del soggetto,
attivita fisica.
'ossalati, fitati, fosfati, ac. uronico,
10/11/12  eccesso di proteine e carico renale di acidi




Vitamina D

Tutti i vegetariani hanno livelli sierici di vit. D inferiori agli onnivori
decrescendo dai latto-vegetariani ai vegani

Effetti della carenza di calcio e vit. D

Rachitismo
Ridotta densita ossea e maggiore rischio di fratture

Interventi consigliati

Supplemento di calcio e vit D a TUTTI i vegetariani,
compresi i macrobiotici e soprattutto i vegani
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Ferro

La carenza marziale € ugualmente presente nei vegetariani e negli
onnivori, eccetto i vegani in cui @ maggiore.
La minore biodisponibilita del ferro compensata da una maggiore
quantita e da una maggiore presenza di vit. C che ne aumenta
I'assorbimento
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Disturbi del comportamento alimentare

Vegetarianismo

sviluppo di disturbi del comportamento alimentare?

Un improvviso vegeterianismo in eta
adolescenziale puo essere la prima
manifestazione di un disturbo del
comportamento alimentare

10/11/12




Ortoressia

Una patologica ossessione per I'lalimentazione sana.

Il soggetto non e preoccupato per la quantita di cibo che assume
ma per la sua qualita.

Il problema non e sentirsi “ grasso” ma sentirsi “puro”.

Un entusiasmo patologico per il cibo sano ed il rifiuto totale di
assumere cibi trattati.

Nell’acquisto di alimenti l'ortoressico e attentissimo a controllare
che il prodotto sia:

biologico, senza zuccheri aggiunti, basso in contenuto di grassi
saturi, alto in grassi essenziali, a kilometro zero, ed, ovviamente,
confezionato in cellulosa biodegradabile....
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Effetti positivi individuali delle diete vegetariane

Rischio di
Malattie cardiovascolari
Diabete mellito
Cancro

Obesita

Gli stessi ] utic i iterranea
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Ecosostenibilita delle diete vegetariane

issione di 1 Kg di gas serra:

2 g di proteine del grano b ic Sl A
g di proteine del latte -
g di proteine bovine

10/11/12




10/11/12




Consigli per i lattanti vegetariani

Allattato al seno
Madre latto-vegetariana valutare il livello di vit B12 sierica
e I'acido metilmalonico
Madre vegana supplementare tout court madre e figlio
con vit B12

Allattato con formula
Usare formula normali o di soia o di riso
Evitare bevande di riso o di soia o di mandorle, anche se
integrate con calcio
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Svezzamento

Consigli per i lattanti vegetariani

Assicurare lI'assunzione di 400 ml di LM o di formula come fonte
proteica.

Legumi e/o tofu a sei mesi

Supplemento di Fe negli allattati al seno da

6 mesi in poi

Aumentare la densita energetica degli
alimenti con olio exvergine di oliva

Verificare la capacita dei genitori nelle
preparazioni alimentari e I'accesso ad una

varieta di cibi

Vegetariano? Ma
“qualcuno ha mai

A

iesto il mio

Chiedere ai genitori di scrivere un diario alimentare settimanale per

Vv

__571@ congruita del

la dieta

e?



Consigli per bambini vegetariani da 1 a 6 anni

Assicurare un’adeguata assunzione di calcio
con alimenti e/o supplementi

Verificare che la densita calorica dei pasti
sia adeguata

Limitare gli alimenti crudi non trattati (per
minore digeribilita rispetto agli alimenti
cotti e maggiore difficolta masticatorie)

Ricordare fortemente di macinare la frutta

L Mamma, gli piacciono i
secca oleosa per il rischio di soffocamento

vermi! Ma secondo te i
Assicurare fonti di vitamina B12 e calcio vermi sono Yin o Yang?

Chiedere ai genitori di scrivere un diario
alimentare settimanale per valutare la
congruita della dieta
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Consigli per adolescenti vegetariani

Investigare sulle motivazioni della
scelta di diventare vegetariano,
valutare la preoccupazione per il peso
e 'immagine corporea

Confrontare i dati antropometrici con
le curve di crescita

Assicurare fonti di vitamina B12 e
calcio

Fornire fonti adeguate di informazioni
su diete vegetariane come ricette e
linee guida

Si, lo so che papa fail
macellaio, ma io voglio
diventare vegetariano lo
stesso!
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La piramide alimentare vegetariana

everdura: da 3 a 5 porzioni

°legumi, frutta secca e cibi
ricchi di proteine (inclusi latte, latticini,
e uova opzionali): da 5 a 6 porzioni

*Cereali integrali: da 6 a 11 porzioni
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Lacteos e
derivados

Aceijtes
vegetales

Verduras
(Hortalicas)

Cereais integrais,
massa, pao e arroz

D'-..

Legumes, soja
e derivados
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| Rischi delle diete vegetariane
E adesso....... BUON APPETITO!!!II

Ha ordinato lei la bistecca gigante, signore?
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