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I rischi delle diete vegetariane
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Il vegetarianismo include molteplici modalità 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-
caseari;

•Fruttariani: dieta a base di frutta cruda o frutta secca, noci, semi, miele ed oli     
  vegetali.
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Anche gli aliment sono classifcat secondo lo Yin e Yang. 
L'alimentazione macrobiotca richiede una combinazione qualitatva 
e quanttatva tra i diversi cibi (suono, colore, forma, aroma, odore) 
per equilibrare l'organismo che li assume e l'ambiente in cui vive.

 Yin
Forza centrifuga produce espansione, silenzio, calma, freddo e oscurità

Yang 
Forza centripeta, produce contrazione, suono, calore e luce.

Yan
g

Yi
n

Filosofa macrobiotca

Dieta macrobiotca
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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

TABELLA DI CLASSIFICAZIONE DEI CIBI DA YIN A YANG

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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I cibi macrobiotci
Non possono essere sotopost a surgelamento, né addizionat 

di additvi e, sopratuto, di dolcifcant artfciali e sale

Modalità di cotura: cotura a vapore o al forno 

Per dolcifcare: zucchero di canna o compost dolci come lo 
sciroppo d’acero o di riso

No cafè o tè  ma ammessi tè verde o cafè d’orzo. 

Il rispeto della dieta macrobiotca richiede che se si assume un 
alimento lontano dall’equilibrio nell’ambito degli aliment Yin 

si debba poi controbilanciare con un alimento opposto dal 
gruppo Yang.

Grammatca  dell’alimentazione macrobiotcia
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La salute e la malata sono conseguenze della condota 
dell'individuo, che rispeta, o vìola, l'ordine dell'universo…

 Il cancro è una difesa iniziata dal corpo per proteggersi 
contro l’abuso a lungo termine di diete e stli ambientali 

scorret. 
Georges Ohsawa

La macrobiotca come terapia contro il cancro

Statements negatvi di 
American Cancer Agency

Britsh Cancer Agency 
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La macrobiotca come terapia contro il cancro

Because of its popularity and the compelling evidence that 
dietary factors are important in cancer etology and survival, 
further research to clarify whether the macrobiotc diet or similar 
dietary paterns are efectve in cancer preventon and treatment 
is warranted.     

Kushi  J Nutr. 2001

Many aspects can be potentally harmful, partcularly 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 potental to establish whether a Mediterranean-
macrobiotc lifestyle may reduce breast cancer recurrences. We 
will assess evidence of efectveness… 

Villarino ..Berrino Tumori. 2012
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Rischi delle diete vegetariane

Maggiori esclusioni 
alimentari

Minore l’età del soggetto

Insufciente assunzione di macro e micro nutrient
Proteine

Vitamina B12
Calcio e vitamina D

Disturbi del comportamento alimentare
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Rischi delle diete vegetariane
Malnutrizione proteica

Cause

Insufciente assunzione (?)

Aminoacidi limitant 

Assunzione totale bilanciata nella giornata

Mais = triptofano, 
Cereali e fruta secca = lisina, 

Legumi = metonina. 
Soia ,          Ceci,      Quinoa,    Amaranto    Grano Saraceno

 
=

 proflo aminoacidico sovrapponibile ai prodot animali.
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  Per dare un’idea …
Peso (g)                      Proteine g
Pane            120  10
Pasta            100  11
Carne              50                10
Pesce              60                10
Mozzarella      50                10
Parmigiano     30                10.5
Ceci secchi      50                10
Fave secche    37   10
……..Ma il problema è la capacità di assumere 

grandi volumi di aliment in età pediatrica

10
11
10
10
10
10.5
10
10

Malnutrizione proteica nelle diete vegetariane
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Malnutrizione proteica nelle diete vegetariane

Maggiori esclusioni 
alimentari
Minore l’età del soggetto
Malnutrizione proteica 

Frutariani
Vegani

Macrobiotci

Latovegetariani 
Lato-ovo-vegetariani

Pescovegetariani

RDA Proteine 1.3 il valore degli onnivori
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I bambini da madri vegane, se non 
allatat al seno, dovrebbero prendere 

un late 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 domestca di intrugli 
apposit

Malnutrizione proteica nelle diete vegetariane



 10/11/12  

Carenza da vitamina B12 nelle diete vegetariane

Font
Aliment animali

NB vit. B12 nelle alghe non biodisponibile

Carenza
Anemia megaloblastca
Neuropata  irreversibile

Diagnosi 
Dosaggio livello sierico omocisteina

Dosaggio dell’acido metlmalonico (siero o urine)
NB i test di laboratorio misurano anche la vit B12 inatva

RDA
0.7µg/die 1-3 aa

2µg/die adolescent
2.4µg/die adult

2.6µg/die  gravidanza e allatamento
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Carenza da vitamina B12 nelle diete vegetariane

Chi è a rischio?

Tut i vegetariani
E sopratuto i bambini

(ma ovviamente anche gli adult)

Atenzione!!!!
I fgli di madri vegane allatat al seno 

sviluppano carenza già da 2 mesi
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Carenza da vitamina B12 nelle diete vegetariane

Intervent consigliat

Supplementazione farmacologica 

NB i latant di madri vegane e le loro madri
Devono essere accuratamente monitorat e tratat
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Carenza di calcio e vitamina D nelle diete vegetariane

Font di calcio
Late e derivat

Broccoli, cavoli ( a basso contenuto di ossalat) 
Legumi, spinaci, nocciole e simili ( ad alto contenuto di ossalato)

Biodisponibilità del calcio
Broccoli, cavoli 50-60%

Succhi di fruta fortfcat con Ca citrato/malato 40-50%
Tofu, late vaccino 30-35%

Semi di sesamo, mandorle, fagioli 21-27%

Assorbimento 
↑vit. D, latosio, lisina, arginina, stato fsiologico del soggeto,

atvità fsica. 
↓ossalat, ftat, fosfat, ac. uronico, 

eccesso di proteine e carico renale di acidi
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Vitamina D

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

Efet della carenza di calcio e vit. D

Rachitsmo
Ridota densità ossea e maggiore rischio di frature 

Intervent consigliat

Supplemento di calcio e vit D a TUTTI i vegetariani, 
compresi i macrobiotci e sopratuto i vegani
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Ferro 

La carenza marziale è ugualmente presente nei vegetariani e negli 
onnivori, ecceto i vegani in cui è maggiore.

La minore biodisponibilità del ferro compensata da una maggiore 
quanttà e da una maggiore presenza di vit. C che ne aumenta 

l’assorbimento
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Disturbi del comportamento alimentare

Vegetarianismo 

sviluppo di disturbi del comportamento alimentare?  

Un improvviso vegeterianismo in età 
adolescenziale può essere la prima 
manifestazione di un disturbo del 

comportamento alimentare 
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Ortoressia

Una patologica ossessione per l’alimentazione sana.

Il soggeto non è preoccupato per la quanttà di cibo che assume 
ma per la sua qualità. 

Il problema non è sentrsi “ grasso” ma sentrsi “puro”.

Un entusiasmo patologico per il cibo sano ed il rifuto totale di 
assumere cibi tratat.

Nell’acquisto di aliment l’ortoressico è atentssimo a controllare 
che il prodoto sia: 

biologico, senza zuccheri aggiunt, basso in contenuto di grassi 
saturi, alto in grassi essenziali, a kilometro zero, ed, ovviamente, 

confezionato in cellulosa biodegradabile….
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Efet positvi individuali delle diete vegetariane

Rischio di 
Malate cardiovascolari

Diabete mellito
Cancro

Obesità   

 
Gli stessi efet sono otenut con la dieta mediterranea 
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Ecosostenibilità delle diete vegetariane

Emissione di 1 Kg di gas serra: 
162 g di proteine del grano
32 g di proteine del late
10 g di proteine bovine 

 

E se sostituissimo la carne bovina con il pollame?
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  Consigli per i latant vegetariani

Allatato al seno
Madre lato-vegetariana valutare il livello di vit B12 sierica 

e l’acido metlmalonico
Madre vegana supplementare tout court madre e fglio   

con vit B12

Allatato 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
Assicurare l’assunzione di 400 ml di LM o di formula come fonte 
proteica.

Legumi e/o tofu a sei mesi 

Supplemento di Fe negli allatat al seno da 
6 mesi in poi

Aumentare la densità energetca degli 
aliment con olio exvergine di oliva

Verifcare la capacità dei genitori nelle 
preparazioni alimentari e l’accesso ad una
varietà di cibi

Chiedere ai genitori di scrivere un diario alimentare setmanale per 
valutare la congruità della dieta

Consigli per i latant vegetariani

Vegetariano??
Vegetariano? Ma 
qualcuno ha mai 
chiesto il mio parere?
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  Assicurare un’adeguata assunzione di calcio 
con aliment e/o  supplement

Verifcare che la densità calorica dei past 
sia adeguata

Limitare  gli aliment crudi non tratat (per 
minore digeribilità rispeto agli aliment 
cot e maggiore difcoltà mastcatorie)

Ricordare fortemente di macinare la fruta 
secca oleosa per il rischio di sofocamento

Assicurare font di vitamina B12 e calcio

Chiedere ai genitori di scrivere un diario 
alimentare setmanale per valutare la 
congruità della dieta

Consigli per bambini vegetariani da 1 a 6 anni

Mamma, gli piacciono i 
vermi! Ma secondo te i 
vermi sono Yin o Yang?
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 Investgare sulle motvazioni della 
scelta di diventare vegetariano, 
valutare la preoccupazione per il peso 
e l’immagine corporea

Confrontare i dat antropometrici con 
le curve di crescita

Assicurare font di vitamina B12 e 
calcio

Fornire font adeguate di informazioni 
su diete vegetariane come ricete e 
linee guida

Consigli per adolescent vegetariani

Si, lo so che papà fa il 
macellaio, ma io voglio 
diventare vegetariano lo 
stesso!
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•verdura: da 3 a 5 porzioni

La piramide alimentare vegetariana

•Cereali integrali: da 6 a 11 porzioni 

•legumi, fruta secca e cibi                 
ricchi di proteine (inclusi late, latcini, 

e uova opzionali): da 5 a 6 porzioni  

•fruta: da 2 a 4 porzioni

•grassi:
 da 2 a 4 porzioni
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Piramide vegetariana vegana
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Ha ordinato lei la bistecca gigante, signore?

E adesso…….BUON APPETITO!!!!!!
I Rischi delle diete vegetariane
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