Proteine vegetali: come gestire una
dieta senza carne
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Quando si pensa alle fonti proteiche di tipo alimentare, si citano immediatamente quelle di derivazione animale: camne, pesce,
uova, latte e derivati. Tuttavia, vi € un'intera categoria di fonti proteiche che derivano dagli alimenti vegetali, contribuendo
allequilibrata alimentazione, quindiimportantissime anche nella dieta mediterranea. Le proteine pernoi sono vitali, soprattutto

pergliaminoacidi essenziali che contengono: si chiamano cosiperché il nostro organismo non & in grado di sintetizzarli
autonomamente.

Proteine animali e vegetali

5

Le proteine sono molecole formate da una catena di anelli detti “aminoacidi”, ognuno dei quali ha una funzione diversa. Le proteine

si distinguono perla quantita e la qualita di questi “anelli” di cui sono fatte, cioé dalla combinazione di 20 amminoacidi diversi,

presenti sia negli alimenti animali, che vegetali. 9 di questi aminoacidi sono detti “essenziali”, poiché dobbiamo necessariamente
assumerli con la dieta, mentre i restanti sono definiti “non essenziali*, cioé quelli che ilnostro corpo pud produrre in autonomia.

Differenza tra proteine animali e vegetali

Sono migliori le proteine vegetali o quelle animali? E’improprio utilizzare aggettivicome “migliore” perdistinguere le proteine.

La Scienza della Nutrizione le divide in 3 categorie:
o proteine dialto valore biologico;

e proteine di medio valore biologico;

o proteine dibasso valore biologico.

Cosa s’intende per valore biologico delle proteine?

La Scienza della Nutrizione descrive la qualita proteica con un parametro (o indice), che valuta la quantita, la qualita e ilreciproco

rapporto degli aminoacidi essenziali che contiene la proteina e illoro ruolo biologico.
Data limportanza nutrizionale delle proteine e la difficolta di valutarne il valore biologico, va sottolineato che vi sono ancora scienziati
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impegnati nella loro valutazione, sia perquelle contenute negli alimenti, sia negliintegratori. E’ dunque un ambito in continuo
aggiornamento.

Persempilificare una materia complessa come la valutazione delle proteine, si pud genericamente affermare che:
+ le proteinediorigine animale (uova, latte e derivati, carniin genere, pesci, etc.) sono di alto valore biologico;

+ leproteine dei legumi e della soia hanno medio valore biologico, ma pil simile a quello delle proteine animali;
+ le proteine vegetali (derivate da cereali e farinacei) sono di basso valore biologico, in quanto non contengono amminoacidi

essenziali e sono presentiin quantita ridotta.

Va anche detto che mangiando cerealiinsieme ailegumi (piatti unici), come pasta e fagioli o riso e piselli, siha unintroito di
aminoacidi simile a quello dato dalla carne.

Aminoacidi essenziali

Gliaminoacidi essenziali perlalimentazione umana sono 9:
o Fenilalanina

 Isoleucina

« lIstidina

» Leucina

« Lisina

+ Metionina

» Valina

o Treonina

e Triptofano

Tra questi, vanno distinti perle loro importanti funzioni gliaminoacidi ramificati: leucina, isoleucina e valina, che aiutano a
riparare le fibre muscolari deteriorate dal’'uso dei muscoli, oftre che apportare energia immediatamente disponibile perché non
passano perilfegato. Inoltre, aiutano a contrastare I’affaticamento e la produzione diacido lattico: pertutte queste funzioni
sono importanti per chi fa sport.

Gliaminoacidi essenziali si trovano in parte anche negli alimenti vegetali, ma sono principalmente presentiin:
+ Uova (nell’albume);

+ Carne, pollame, pesce;

o LatteeYogurt;

« Formaggi freschi o stagionati comeil Grana Padano DOP.

Questo formaggio € un concentrato di nutrienti dellatte, contiene i133% di proteine ad alto valore biologico,compresii9
aminoacidi essenziali (di cui 3 ramificati); inoltre, & il formaggio piti ricco di calcio a parita di peso tra quelli comunemente pilu
consumati, apporta antiossidanti come zinco, selenio € vitamina A, oltre ad essere un’ottima fonte di vitamina B12. Grana

Padano DOP non contiene né lattosio né glutine, ha meno grassi dellatte intero con cui & fatto perché viene parzialmente
decremato durante la lavorazione. lgrassi del Grana Padano DOP sono circa il 29%, di cui il 32% insaturi.

Dove si trovano le proteine vegetali

Nellequilibrata alimentazione, le proteine non sono considerate solo perilloro valore biologico, ma anche perla quantita di

consumo.
¢ Gliadultidovrebbero assumere 0,8-1g di proteine pro chilo ogni giorno, se sono sportivi 1,3-2 g secondo iltipo diattivita

fisica.

Tra gli alimenti pitricchi di proteine vegetali ci sono i legumi:
o fagioli;

o lenticchie;
e ceci;

« fave;

o piselli;

e soia;
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« cicerchie.

llegumi hanno ilgrande vantaggio di essere relativamente poco calorici, offrono un contenuto interessante di carboidrati

complessi e fibre e favoriscono la sensazione di sazieta, consentendo un migliore controllo della fame.
o Lasoia,inparticolare, contiene oltre il 30% di proteine e si pud consumare in diversi modi, dalla bevanda altofu, dalla farina al

tempeh. Incommercio vi sono anche numerosissimi prodotti a base di soia ed &€ una fonte proteica vegetale molto utilizzata anche
dallindustria alimentare, soprattutto come emulsionante.

» Le proteine vegetali sono contenute in piccole quantita anche nei semi oleosi come le arachidi, che sono inrealta deilegumie
hanno preziosi acidi grassi, nella frutta secca come noci e mandorle, nelfrumento con cui si fanno pasta, prodotti da forno,

dolci, pane, ecc. (ilglutine & una proteina vegetale).

o consigli per il consumo deilegumi

Perilegumila porzione media e di:
e 50-70 gr perquelli secchi;

« 150-180 gr per quelli freschi, surgelati o inacqua di conserva.
1. Nelle preparazioni con cereali, come pasta e fagioli o riso e piselli etc., utilizzare una quantita dilegumi proporzionata ai cereali.

2.Per condireilegumi e consigliabile usare solo olio e.v.0. e sale iodato, ricordando che i legumiin acqua di conserva/salamoia sono

gia salati e che non bisognerebbe superare i 5 grammi di sale al giorno, compreso quello presente nelle preparazioni.
3.Perlimitareil fastidio del gonfiore indotto dal’assunzione deilegumi, ricordate di non esagerare con le quantita sopra indicate
e di prediligere i legumi decorticati perché 'assunzione deilegumicon la buccia favorisce le fermentazioni a livello intestinale.
4.Utile anche il vecchio passaverdure della nonna per preparare gustose vellutate dilegumi, in quanto permette di separare la
polpa dalla buccia. Le vellutate possono essere condite con Grana Padano DOP grattugiato al posto del sale.
5. Attenzione invece all’uso di frullatori o robot da cucina: frullando i legumi, compresa la loro buccia, verra incorporata anche

aria e sirischia di avere l'effetto opposto, cio& ancor pitifermentazione e difficolta digestive.

Come coprire il fabbisogno proteico senza mangiare carne

Ilconsiglio principale per chivuole adottare una dieta senza carne (escludendo anche pesce, crostacei etc.) & diinserire nella propria

dieta alimenti come:
e uova, latte ederivati nonsolo peravere la certezza di assumere la giusta quantita di proteine ad alto valore biologico, ma per

scongiurare ilrischio di deficit di preziosi micronutrienti, in primis la vitamina B12. Quando si assumono i legumi e consigliabile
abbinarli ai cereali (meglio se integrali) per garantire lequilibrio degliaminoacidi.
e Qui puoitrovare il programma Dieta L.O.Ve. (dieta latto-ovo-vegetariana equilibrata in macro e micronutrienti ed eco-

sostenibile). Iscrivendoti riceverai del tutto gratuitamente gustosi menuvegetariani personalizzati per le tue calorie.

Benetfici dei cibi vegetali sul sistema cardiovascolare

Ilcorretto apporto di alimenti vegetali &€ indispensabile pertutelare il nostro sistema cardiovascolare perché mentre mangiamo
alimenti come i legumi introduciamo anche grassi “buoni”, cioé monoinsaturi, cosicome quando mangiamo il pesce introduciamo

proteine ad alto valore biologico, ma anche grassi polinsaturi omega 3. Se invece mangiamo peresempio la carne rossa,
introduciamo circa il 5% di grassi, di cui un terzo saturi, quelli chiamati “cattivi”. Tuttavia, nella carne ci sono anche i due terzi di grassi
“buoni”.

Igrassi saturi sono associati a un maggiore rischio cardiovascolare, mentre i monoinsaturi (come quelli dellolio d’oliva) e i
polinsaturi del pesce - ma anche delle noci, dei semi come quelli di lino - sono associati a un minorrischio cardiovascolare.
« L’equilibrata alimentazione prevede porzionie frequenze dialimenti vegetali e animali non solo perl'equilibrio tra proteine e

grassi, ma anche perlapporto di minerali, vitamine e fibre.

Perquanto concerne proteine e grassi occorre rispettare una dieta varia ed equilibrata, dove le proteine sono in maggioranza vegetali
e inminoranza animali, mentre i grassi in maggioranza vegetali. In buona sostanza, si tratta di seguire una dieta equilibrata complessa,
perché mentre facciamo la spesa difficilmente si sceglie un alimento in base al suo apporto in nutrienti. Per questa ragione € bene
rivolgersi a un nutrizionista, che pud prescrivere la dieta adatta perciascuno.
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Esistono perd programmi educativi che propongono un’alimentazione equilibrata, indicando la quantita di alimento e la frequenza di

consumo, avendo gia calcolato correttamente il contenuto dei nutrienti.
e Qui puoitrovare il programma Calorie e Menu della salute realizzato da medici specializzatiin Scienza del’Alimentazione e

dietisti clinici. Iscrivendoti, riceverai gratis gustosi menudella tradizione italiana personalizzati perle tue calorie giomnaliere.

Pertutelare maggiormente il sistema cardiovascolare e quello digerente, sono molto importanti le fibre contenute nella verdura,
consigliata tutti i giorni ai pasti principali, e naturalmente la frutta: 3 frutti al giorno, pari a circa 450 g di frutta fresca.
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AVVERTENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presentiin questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si
riferiscono altema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consiglio prescrizioni adatte al singolo
individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,
raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertantoillettore nondeve, in
alcun modo, considerarlicome sostitutividelle prescrizioni o dei consigli dispensatidal proprio medico curante.
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