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Del Position Paper sulle Diete
Vegetariane abbiamo parlato spesso…
Oggi cercheremo di vederle in altra
ottica:

1. Perché le famiglie scelgono
questo tipo di alimentazione
e vogliono farla seguire
anche ai propri figli?

2. Questo si può fare senza
l’aiuto di esperti?



Non è una problematica di poco conto!
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Non è una problematica di poco conto!

• Dati da organismi internazionali e affidabili
stima dell’11% di “veg” in tutto il mondo

• …Ma la stima include
 Vegetariani
 Vegani
 Semi-vegetariani (!!)

• Molti si auto-classificano come “vegetariani” ma
non lo sono realmente!

https://en.wikipedia.org/wiki/Vegetarianism_by_country



“veg” per tradizione o per scelta?
• Il Paese con più vegetariani è l’India (28-40%, con punte del

75% in Rajasthan), prevalentemente per tradizione e cultura
• Negli altri Paesi, 5-14%, per

 Tradizione e cultura
 Ragioni religiose
 Ragioni etiche
 Diritti degli animali
 Protezione dell’ambiente
 Preoccupazione per la salute, propria

e dei propri cari
https://en.wikipedia.org/wiki/Vegetarianism_by_country

Livelli di
preoccupazione
per possibili
problemi
nutrizionali



Tutte rose e cavolfiori?

• Le pratiche “veg” peggiorano l’erosione del suolo (B. Morrison)
• Adottare una dieta “veg” serve a focalizzarsi su azioni personali

e gesti virtuosi, e non sui cambiamenti di sistema
“essere senza carne e senza peccato sembra seduttivamente
semplice, mentre la distruzione dell’ambiente infuria” (D. Riley)

• Le emissioni di gas serra, senza animali, scenderebbero solo
del 2,6% (PNAS)

- https://en.wikipedia.org/wiki/Environmental_vegetarianism
- https://www.greenleft.org.au/content/does-meat-make-meal
- Van Meerbeek et al, PNAS 2018



Senza dimenticare che la medicina deve restare
ancorata alla persona! (non tutte le rose profumano)

• È vero, l’alimentazione onnivora ha un impatto ambientale più alto
• Ma, individualmente, alcuni “veg” hanno un impatto maggiore di alcuni

onnivori “there is a need for thinking in terms of individual dietary habits”



Più preoccupazione per i “neo-veg”?

Queste le principali fonti di documentazione
per chi si accosta da neofita al mondo “veg”



Più preoccupazione per i “neo-veg”?
La mancanza di tradizione e cultura può comportare
 Affidarsi a fonti online (non necessariamente / sempre degne di

fiducia)
 (Spesso) disdegnare fonti ufficiali (tutte corrotte o comprate!)
 Fare errori
 Sommare errori
 Non rendersi conto di farli
 Esporre a rischi di salute

chi più si vuol proteggere



Una ragione per una scelta “veg”:
preoccupazione per la salute,

propria e dei propri cari



Ma non ce l’abbiamo già un modello ideale?



La DM limita l’apporto di carne e derivati!
…e privilegia
pesce, latte

e suoi derivati



Dunque la DM è
in linea con il

WCRF!



I vantaggi di un’alimentazione vegana?
Molti possono essere un handicap, nel bambino

I vantaggi di un’alimentazione vegana?
Molti possono essere un handicap, nel bambino

La dieta vegan è caratterizzata da:
alto contenuto di fibre (anche quando non macrobiotica)
presenza di carboidrati complessi
bassa densità calorica e proteica
scarso apporto di alcuni aminoacidi (lisina, metionina, treonina)
carenza di: Vit D, Vit B12, riboflavina, calcio, ferro, zinco, carnitina

Se applicata in maniera incontrollata al bambino piccolo può dare problemi:
bassa statura, infezioni ricorrenti, Q.I. inferiore alla media, ridotta
fertilità, ritardi di ossificazione, rachitismo, anemie carenziali, deficit di
forza…



Le mamme vegan lo sanno che il bambino ha
bisogno di fibra, ma non nelle quantità dell’adulto?

Le mamme vegan lo sanno che il bambino ha
bisogno di fibra, ma non nelle quantità dell’adulto?

Nel bambino e nel ragazzo, tre metodi di calcolo:
l’intervallo tra l’età anagrafica + 5 e + 10, espressa in g
0,5 g/kg/die
8,4 g/1000 kcal
(o 2 g/MJ)

Sono livelli che si raggiungono con una
dieta equilibrata con un consumo
appropriato di legumi, verdure, frutta
e qualche cereale non raffinato.



30-35% per i bambini fino ai 2 anni
20-30% per i bambini 2 - 6 anni
15-20% per i bambini sopra 6 anni

Le proteine vegetali sono
meno assimilabili 
opportuno aumentare l’intake
dei bambini vegani:

Le mamme vegan lo sanno che il bambino ha
bisogno di proteine in quantità diverse dell’adulto?

Le mamme vegan lo sanno che il bambino ha
bisogno di proteine in quantità diverse dell’adulto?



Cibi vegetali = solo Fe non-eme
 Ma l’85% del Fe assunto ogni giorno da un

onnivoro è non-eme!

Assorbimento:⬇ fitati, tè, caffè, cacao,
fibre, peperoncino / ⬆ vit. C, acidi
organici di frutta e verdura
quantità raccomandate nei vegetariani:
il doppio dei non-vegetariani

NB: a lungo termine l'organismo si adatta a basse assunzioni di ferro, e si
sviluppano riduzione delle perdite + aumento di assorbimento.

Le mamme vegan lo sanno che l’assunzione di
ferro può rappresentare un problema?

Le mamme vegan lo sanno che l’assunzione di
ferro può rappresentare un problema?



Ci vogliono 3 litri dell’acqua a più alto tenore di
calcio per coprire i fabbisogni!

Le mamme vegan lo sanno che anche il calcio può
rappresentare un problema?

Le mamme vegan lo sanno che anche il calcio può
rappresentare un problema?

EFSA, Dietary Ref. Values for Nutrients, Summary Report, EFSA J 2017

E poi devo saper
usare bene le fonti
vegetali di calcio!



E della carenza di vit. B12 e DHA, ne sono
consapevoli, le mamme vegan?

E della carenza di vit. B12 e DHA, ne sono
consapevoli, le mamme vegan?

Per il DHA, si può compensare assumendolo
dalle alghe, oppure da noci o olio di lino,
entrambi ricchi del precursore α-LA

conversione poco efficiente ALA  DHA
(<10%)

* https://www.prozis.com/it/it/prozis/vitamina-b12-vegana-60-
tabs?ot=ADWIT&campaignid=6719559803&adgroupid=82250055554&keyword=&placement=&gclid=CjwKCAjw3c
_tBRA4EiwAICs8Cl-Xr4xUcfiUGuXsNX071QKrpyUJIg6B2Ps9AyBtVP7BOcDBW0l73hoChQ0QAvD_BwE

*



Carrellata breve ma intensa.
I punti chiave dovrebbero esser chiari…

E di nuovo il Position Paper della SIPPS può
aiutarci a fare una sintesi finale



Non si hanno dati di sicurezza sugli effetti delle diete vegetariane/vegane
della madre nutrice sullo sviluppo auxologico e/o psicomotorio dei lattanti
allattati al seno.
Per i noti effetti a breve e lungo termine dei deficit di alcuni nutrienti nel
lattante allattato al seno (ferro, DHA, vit B12, ecc.) si raccomanda un
attento monitoraggio nutrizionale della nutrice vegetariana/vegana
provvedendo alle integrazioni necessarie per evitare che possano
verificarsi esiti clinici gravi come anemia, deficit della crescita e
neurologici

(raccomandazione positiva forte).

Raccomandazioni
Primo semestre di vita

Raccomandazioni

Si raccomanda di continuare l’allattamento al seno almeno nei primi 2
anni di vita del figlio, sia se la madre segue una dieta vegetariana sia
sevegana

(raccomandazione positiva forte).
Se il lattante non è allattato al seno, o lo è solo parzialmente, si
raccomanda di non somministrare bevande vegetali del commercio,
ma formule, anche a base di proteine vegetali come riso o soia,
adattateper lattanti

(raccomandazione negativa forte).

Primo semestre di vita

Raccomandazioni

Non si hanno dati di sicurezza sull’alimentazione complementare
priva di alimenti di origine animale. Le evidenze scientifiche sono
costituitesolodacase-reportodaseriedi casi.
Si raccomanda un attento monitoraggio nutrizionale del lattante,
anche dopo l’inizio dell’alimentazione complementare,
provvedendo alle integrazioni necessarie per evitare che possano
verificarsi esiti clinici gravi come deficit della crescita, anemia,
deficit neurologici

(Qualità delleevidenzemoltobassa
Raccomandazionepositiva forte).

Secondo semestre di vita

“Si raccomanda un attento
monitoraggio nutrizionale …,
provvedendo alle integrazioni
necessarie per evitare che
possano verificarsi esiti clinici
gravi come deficit della crescita,
anemia, deficit neurologici”

“Si raccomanda un attento
monitoraggio nutrizionale …,
provvedendo alle integrazioni
necessarie per evitare che
possano verificarsi esiti clinici
gravi come deficit della crescita,
anemia, deficit neurologici”



Conclusioni

Le diete vegetariane non supplementate
non sono adeguate

al corretto sviluppo fisico e psico-motorio
del bambino.

Ma se le diete vegetariane sono supplementate?



“È incontestabile che la migliore fonte di vitamine e minerali sia una
dieta equilibrata e varia, associata ad un’attività fisica all’aperto”

Pag 264

Ma una dieta che necessita di
supplementazioni, si può definire «sana»?

Ma una dieta che necessita di
supplementazioni, si può definire «sana»?

Ward E, Nutr J 2014;13:72-81



 La popolazione generale, con una
dieta non carente ed un sano stile di
vita, ha solo eccezionalmente
bisogno di supplementazioni

 Tutte le prescrizioni aggiuntive
medicalizzano una funzione
naturale come la nutrizione

 Non si tiene conto dei costi,
 né della scarsa aderenza alle supplementazioni



Il pediatra ha il dovere di promuovere
una corretta e sana alimentazione e il
compito di individuare la condizioni a
rischio carenziale, consigliando la
supplementazione solo quando
necessaria, sulla base di indicazioni EBM

E la madre? Non ha forse il
compito e il dovere di ascoltare
e seguire i consigli del pediatra?

E la madre? Non ha forse il
compito e il dovere di ascoltare
e seguire i consigli del pediatra?




