
Smart  Food

«Vegetarian style…»

Giacomo Biasucci
Maria Elena Capra

Dipartimento Ospedaliero Materno-Infantile
U.O.C. di Pediatria e Neonatologia
Ospedale “Guglielmo da Saliceto”

Piacenza



“Lascia che il cibo sia
la tua medicina….”

IPPOCRATE di Kos
(d.n.: 460 a.c.)

Smart  Food



PROGRAMMING:
«Fetal origin hypothesis» di Barker (1994)

GRAVIDANZA

ALLATTAMENTO AL
SENO

DIVEZZAMENTO
PRIMI 2 ANNI DI VITA



PROGRAMMING

•
POTENZIALE
GENETICO CRESCITA

FATTORI EPIGENETICI NEGATIVI
• fumo di sigaretta
• ipertensione
• obesità
• inquinamento ambientale
• .......................................

SVILUPPO

FATTORI EPIGENETICI POSITIVI
• nutrizione corretta e adeguata in
gravidanza e allattamento
• allattamento al seno
• nutrizione corretta e adeguata in
età pediatrica
• .......................................

La prevenzione comincia da lontano!



Dieta «vegetarian style»:

QUALI BENEFICI?

QUALI RISCHI ?

Per una scelta in scienza e coscienza,
senza pregiudizi, né condizionamenti
mediatici, di costume o religiosi



DEFINIZIONI

Le diete vegetariane e vegane

LATTO-OVO-
VEGETARIANA

VEGANISMO

VEGETALISMO

alimenti di origine vegetale: cereali, legumi, verdura, frutta,
frutta secca e semi oleaginosi, alghe. Ammessi latte e
derivati, uova e derivati, esclusi tutti i tipi di carne animale e
derivati (mammiferi, uccelli, pesci, molluschi e crostacei)

filosofia di vita basata sul rifiuto di ogni forma di sfruttamento
degli animali (per alimentazione, abbigliamento, spettacolo e
ogni altro scopo)

sola pratica alimentare di una dieta a base vegetale con
l'esclusione di tutti i cibi di origine animale, separata
dall'aspetto etico.



John Harvey Kellogg (Tyrone, 26 febbraio 1852 – Battle Creek, 14
dicembre 1943) medico statunitense, profeta della Chiesa
cristiana avventista del settimo giorno e degli Avventisti del
Settimo Giorno del Movimento di Riforma.



Fattori epigenetici positivi –
età adulta



Fattori epigenetici positivi –
età adulta

Significativa riduzione del tasso di mortalità/anno
nei vegani e vegetariani vs onnivori



Fattori epigenetici positivi –
età adulta



Fattori epigenetici positivi –
età adulta



Fattori epigenetici positivi –
età adulta

BMI nei vegani vs onnivori: 23.6 kg/m2 vs 28.8 kg/m2,
differenza di 5.2 kg/m2!



Fattori epigenetici positivi – età adulta

IMT inferiore nei vegetariani rispetto agli onnivori



A perspective on vegetarian dietary patterns and risk of
metabolic syndrome

Joan Sabaté and Michelle Wien

…Specifically, vegetarian dietary patterns have been associated with a lower risk for
developing IHD, type 2 diabetes, hypertension, specific cancers, lower all-cause mortality
and reduction in cause-specific mortality. The prevalence of the metabolic syndrome (MetS)
in the USA is approximately 20 % and is currently increasing in developing countries in line
with the obesity epidemic.

Current evidence from several cross-sectional and case–control studies shows an
association between consumption of a vegetarian dietary pattern and a reduced prevalence
or risk of developing the MetS.

Volume 113 / Supplement S2 / April 2015, pp S136-S143



Fattori epigenetici positivi –
età adulta

…Like all observational studies, this one provides
associations, not cause-and-effect evidence...

…Another weakness of the study is that it relies on a
single measurement of dietary intake at baseline and,
as the authors (and my personal anecdote) point out,
dietary patterns may change over time…



Fattori epigenetici positivi –
età adulta

Minor impatto ambientale ed energetico
per gli alimenti di origine vegetale



Dimensioni del fenomeno –
età pediatrica

J Acad Nutr Diet. 2014;114:1257-1276



Il 3% della popolazione pediatrica è vegetariano
L'1% della popolazione pediatrica è vegano

J Acad Nutr Diet. 2014;114:1257-1276



Le diete vegetariane nei
“periodi critici” dello sviluppo

Le diete latto-ovo-vegetariane non sono
a rischio di carenze né di macronutrienti
né di micronutrienti se correttamente
bilanciate e non comportano deficit di
crescita in età evolutiva.

Scarse conoscenze relativamente ad
aspetti nutrizionali e conseguenze sulla
crescita della dieta vegana.

J Acad Nutr Diet. 2014;114:1257-1276









Chapter Three – Vegetarian Diets Across the Lifecycle: Impact on
Zinc Intake and Status
Meika Foster, Samir Samman
Volume 74, 2015, Pages 93–131

Compared to their respective nonvegetarian control groups, adult male and
female vegetarians have lower dietary zinc intakes and serum zinc
concentrations. However in the elderly, children, and in women during
pregnancy and lactation, there is insufficient evidence to determine whether
zinc intake and status are lower in vegetarians compared to omnivores.

Appropriate dietary advice to increase the zinc content and bioavailability of
vegetarian diets throughout the life cycle is prudent.



Le diete vegane nei
“periodi critici” dello sviluppo:

• gravidanza
• allattamento al seno
• divezzamento
• primi  anni di vita



Le diete vegane nei
“periodi critici” dello sviluppo:

quali rischi?

• gravidanza
• allattamento al seno
• divezzamento
• primi  anni di vita



Evidenze di associazione tra malnutrizione materna
periconcezionale e variazioni nel pattern di metilazione del DNA,

in particolare del gene IGF2 (Insulin-like growth factor II).
Possibilità di comprensione di meccanismi che correlano

malnutrizione materna in epoche gestazionali precoci
a patologie in età adulta.

Proc Natl Acad Sci USA. 2008

Nutrizione in gravidanza



Le diete vegane in gravidanza
COME EVITARE CARENZE:
• 5 pasti al giorno
• assunzione adeguata di omega3
(olio di semi di lino, noci sgusciate)
• supplementazione con acido folico
• supplementazione con vit B12
• assunzione di alimenti ricchi di ferro



Le diete vegane in gravidanza

AI per il ferro in
gravidanza: 27 mg/die



Le diete vegane in gravidanza



Le diete vegane in gravidanza



Le diete vegane nei
“periodi critici” dello sviluppo

• gravidanza
• allattamento al seno
• divezzamento
• primi  anni di vita



Le diete vegane in allattamento

• minor contenuto  eritrocitario di DHA
nei lattanti di madri vegane

Sanders TA, Reddy S. J Pediat 1992;120(4):S71-7.

• necessaria supplementazione del
lattante con vitamina B12 e vitamina D

Sanders TA, Reddy S. J Pediat 1992;120(4):S71-7.



Le diete vegane in allattamento

COME EVITARE CARENZE:
• 5 pasti al giorno
• assunzione adeguata di omega3
(olio di semi di lino, noci sgusciate)
• supplementazione con vit B12
• assunzione di alimenti ricchi di ferro
e zinco
• assunzione adeguata di calcio e
vitamina D



Le diete vegane in allattamento

Rischio di carenza di vitamina B12 per i lattanti allattati
al seno da madri che seguano dieta vegana da almeno
3 anni



Le diete vegane in allattamento







Le diete vegane nei
“periodi critici” dello sviluppo

• gravidanza
• allattamento al seno
• divezzamento
• primi  anni di vita





Le diete vegane durante il
divezzamento

COME EVITARE CARENZE:
• cibi ad elevata densità

nutrizionale
• aumentare l’assorbimento di

zinco e ferro dai cibi vegetali
• buone fonti di acido alfa-

linolenico, precursore del DHA
• adeguata assunzione di calcio
• adeguata assunzione di

vitamina B12



Le diete vegane durante il
divezzamento - ferro

Ferro Quantità (mg)
Fiocchi di cereali (Bran) 11
Tofu, 1/2 tazza 6,6
Lenticchie, 1/2 tazza, cotte 3,2
Semi di Zucca, 2 cucchiai 2,5
Bieta (Coste), 1/2 tazza, cotta 1,9
Fagioli Neri, 1/2 tazza, cotti 1,8
Spinaci, 1/2 tazza, cotti 1,5
Cime di rapa, 1/2 tazza, cotte 1,5
Succo di Prugne, 1/2 tazza 1,5
Albicocche, 1/4 tazza, secche 1,4
Barbabietole Verdi, 1/2 tazza, cotte 1,4
Pasta arricchita, 1/2 tazza, cotta 1,2
Germe di Grano, 2 cucchiai 1,2
Uva Passa, 1/4 tazza 1,1

1 tazza: 240 ml; 1 cucchiaio: 15 ml



Le diete vegane durante il
divezzamento - zinco

Zinco Quantità (mg)
Fiocchi di Crusca 5
Cereali pronti da colazione, 3/4 di tazza 1,5-4,0
Tempeh, 1/2 tazza 1,5
Proteine Vegetali Ristrutturate, 1/2
tazza, preparate 1,4

Noci Brasiliane, 2 cucchiai 1,3
Fagioli Garbanzo, 1/2 tazza, cotti 1,3
Tahini, 2 cucchiai 1,3
Lenticchie, 1/2 tazza 1,2
Fagioli con l'occhio, 1/2 tazza, cotti 1,1
Burro di Arachidi, 2 cucchiai 1
Piselli Spezzati, 1/2 tazza, cotti 1
Fiocchi di Avena, istantanei, 1 pacchetto 1
Piselli, 1/2 tazza 1



Le diete vegane durante il
divezzamento- vitamina B12

Vitamina B12 Quantità (µg)

Cereali pronti per colazione, 3/4
di tazza 1,5-6,0

Sostituti della carne, 30 gr 2,0-6,7

Latte di Soia o Latte di Riso
fortificati, 1 tazza 1,5-3,0



Le diete vegane durante il
divezzamento- calcio

Calcio mg

Fagioli Neri, 1/2 tazza, cotti 51

Noci Brasiliane, 2 cucchiai 50

Mandorle, 2 cucchiai 50



Le diete vegane durante il
divezzamento- calcio

Contenuto medio di Ca per porzione
VERDURA
Cruda
Rucola 100 g 309

Radicchio verde 100 g 115

Indivia 100 g 93

Cavolo cappuccio 100 g 60

Cotta
Foglie di rapa 100 g 199

Cicoria 100 g 188

Cardi 100 g 160

Bieta 100 g 130

Broccolo 100 g 126

Carciofi 100 g 116

Broccoletti rapa 100 g 102

Tabelle di Composizione degli Alimenti, 2000, INRAN.



Le diete vegane durante il
divezzamento - calcio



Le diete vegane durante il
divezzamento – acido α-linolenico



Le diete vegane durante il
divezzamento – acido α-linolenico

Olio di semi di
lino

1 cucchiaino

Semi di lino
macinati

1 cucchiaino

Noci sgusciate 30 g

Queste quantità sono in grado di apportare 2 g di
acido alfa-linolenico

Baroni. Vegpyramid, Ed Sonda, 2011.



Le diete vegane durante il
divezzamento

Alimento 4°-6° mese 6°-8° mese(*) 9°-10° mese 11°-12° mese

Latte Latte Umano o
Formulazioni a base
di Soia

Latte Umano o
Formulazioni a base
di Soia

Latte Umano o
Formulazioni a base
di Soia

Latte Umano o
Formulazioni a base
di Soia

Cereali e Pane Cereali per lattanti
fortificati con ferro

Cereali per lattanti,
cracker, toast,
cereali secchi non
zuccherati

Cereali per lattanti,
cracker, toast,
cereali secchi non
zuccherati, pane
morbido

Cereali per lattanti,
cracker, toast,
cereali secchi non
zuccherati, pane
morbido, riso, pasta

Frutta Nessun tipo Frutta centrifugata,
Succo di frutta

Frutta morbida o
cotta, Succo di
frutta

Frutta morbida in
scatola o cotta,
frutta cruda
sbucciata, Succo di
frutta

Verdura Nessun tipo Verdura
centrifugata, Succo
di verdura

Verdura morbida,
cotta e schiacciata,
Succo di verdura

Pezzi di verdura
morbida o cotta,
Succo di verdura

Legumi Nessun tipo Tofu, purea di
legumi, yogurt di
soia (7-8° mese)

Tofu, purea di
legumi, formaggio di
soia, yogurt di soia

Tofu, legumi
schiacciati,
formaggio di soia,
yogurt di soia,
bocconcini di
hambuger di soia,
tempeh

Virginia Messina,  A.Mangels.Considerations in planning vegan diets: Children. Journal of the American Dietetic Association, 2001;101:661-669.



Le diete vegane durante il
divezzamento

Tabella 3
Menù campione, analisi approssimata degli alimenti e confronto con la RDA per un
lattante vegano di 9 mesi
Colazione Snack 1 Pranzo Snack 2 Cena
Cereali per
lattanti
fortificati con
ferro (1/4 di
tazza) con
germe di grano
(2 cucchiaini)
Latte materno

Succo di mela
fortificato con
calcio e
Vitamina C,
Pane integrale
(1/4 di fetta)

Tofu
schiacciato
Broccoli cotti a
vapore e tritati
(1 cucchiaio)
Banana
schiacciata (2
cucchiai)
Pane integrale
(1/4 di fetta)
Latte materno

Latte materno
Cracker
Graham

Cereali per
lattanti
fortificati con
ferro (1/4 di
tazza) con
germe di grano
(2 cucchiaini)
Fagioli
schiacciati (2
cucchiai)
Zucca,
schiacciata (1
cucchiaio)
Salsa di mela
(1 cucchiaio)
Latte materno

Virginia Messina,  A.Mangels.Considerations in planning vegan diets: Children. Journal of the American Dietetic Association, 2001;101:661-669.



Le diete vegane durante il
divezzamento

Virginia Messina,  A.Mangels.Considerations in planning vegan diets: Children. Journal of the American Dietetic Association, 2001;101:661-669.

Analisi approssimata dei nutrienti del menù e confronto con la RDA

Nutriente Valore Analizzato %RDA

Energia (kcal) (c) 867 96

Proteine (g) 19 136

Carboidrati (g) 118

Grassi totali (g) 38

Calcio (mg) 643 238

Ferro (mg) 14.0 127

Sodio (mg) 415

Zinco (mg) 4.1 137

Vitamina A (µg) 549 110

Vitamina C (mg) 76 152

Tiamina (mg) 1.0 333

Riboflavina (mg) 0.7 175

Niacina (mg) 10.6 265

Folati (µg) 127 159

Vitamina B6 (mg) 0.5 167

Vitamina B12 (µg) 0.3 60

Fibra (g) 5.0



Le diete vegane nei
“periodi critici” dello sviluppo

• gravidanza
• allattamento al seno
• divezzamento
• primi  anni di vita



Le diete vegane nei
primi anni di vita



Le diete vegane nei
primi anni di vita



Le diete vegane nei
primi anni di vita





Le diete vegane nei
primi anni di vita

COME EVITARE CARENZE:
• aumentare l’assorbimento di

zinco e ferro dai cibi vegetali
• buone fonti di acido alfa-

linolenico, precursore del DHA
• adeguata assunzione di calcio
• adeguata assunzione di

vitamina B12
• ATTENZIONE AI PASTI

CONSUMATI FUORI CASA



Le diete vegane nei
primi anni di vita



Le diete vegane
e la sicurezza alimentare

CONTAMINANTI

Da trattamenti: Naturali: Ambientali:

* ormoni * batteri/virus * metalli

* antibiotici * micotossine * PCB

* pesticidi * nitrati * radionuclidi

* additivi

* OGM

* prione infettivo



Le diete vegane
e la sicurezza alimentare

+
• MICOTOSSINE

• NITRATI

• PESTICIDI se non utilizzo di
alimenti per l’infanzia

-
• MINOR ESPOSIZIONE ALLA
DIOSSINA



Take home message
• L’ESPGHAN sconsiglia l’adozione di una dieta
vegana nei primi anni di vita  rischio di carenze
nutrizionali e conseguenti deficit di sviluppo

• Rischio maggiore nei primi due anni di vita
(PROGRAMMING!)

• Un limitato numero di ricerche indica che le diete
vegane possono sostenere un ritmo di crescita
che sia compreso negli intervalli di normalità
necessari ulteriori studi



Take home message
Il Pediatra:
non pregiudizio vs dieta vegana,
ma consapevolezza dei rischi
nutrizionali correlati al fine di…

..pianificarla, per garantire comunque al bambino
un’adeguata assunzione di macro- e micro-
nutrienti, evitando deficit di crescita e di sviluppo
neuropsicomotorio, nel rispetto delle scelte
dietetiche del nucleo familiare di appartenenza



Take home message

IL BAMBINO NON E’ UN PICCOLO ADULTO!



Grazie per l’attenzione!


