
Nutrire il corpo, 
alimentare la salute: un 
viaggio nel mondo 
vegetale

R

Seconda lezione



Diete Vegetali nella 
Prevenzione e Terapia 
delle Malattie Croniche
Le diete vegetali offrono numerosi benefici per la salute, contribuendo 

alla prevenzione e al trattamento di varie malattie croniche. 

Esploreremo l'impatto delle diete vegetariane e vegane su diverse 

patologie, basandosi su evidenze scientifiche recenti.
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Aderenza alle Diete 
Vegetariane

Educazione 
Alimentare

Fondamentale per il 

successo della dieta 

vegetariana terapeutica

Strategie di 
Counseling

Colloqui motivazionali, 

sedute frequenti, 

dimostrazioni di cucina

Incentivi

Possono migliorare i risultati nell'adozione di una dieta vegetariana



Le diete vegetali stanno guadagnando riconoscimento per il loro ruolo 

nella prevenzione e nel trattamento delle malattie croniche. Con 

l'aumento dei tassi di sovrappeso e obesità, è essenziale esplorare come 

le diete vegetariane e vegane possano contribuire a un peso sano.
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Sovrappeso e Obesità



Un peso corporeo sano è cruciale per la funzione cardiovascolare e la sensibilità insulinica, riducendo il rischio di malattie 

croniche. Studi indicano che i modelli alimentari a base vegetale sono associati a valori più bassi di indice di massa corporea 

(BMI).

Adventist Health Study-2

Il BMI medio era più alto (28,8 

kg/m2) tra i consumatori di carne e 

più basso (23,6 kg/m2) tra i vegani.

EPIC-Oxford Study

Il BMI medio era più alto tra i 

consumatori di carne (24,4 kg/m2) e 

più basso tra i vegani (22,5 kg/m2).

Swedish Mammography 
Cohort

La prevalenza di sovrappeso o 

obesità era del 40% tra gli onnivori 

e del 25% tra i vegetariani.



L'Indice di Massa 
Corporea (BMI)
L'indice di massa corporea (BMI) è un parametro antropometrico che 

stima la massa corporea in rapporto all'altezza. Il BMI è ampiamente 

utilizzato per valutare il peso corporeo in relazione alla salute, fornendo 

una misura approssimativa della quantità di grasso corporeo rispetto 

alla massa magra.
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Calcolare e Interpretare il BMI

Calcolo

Il BMI si calcola dividendo il peso (in chilogrammi) per il 

quadrato dell'altezza (in metri). Ad esempio, se una 

persona pesa 70 kg e misura 1,75 m, il suo BMI sarebbe 70 / 

(1,75 x 1,75) = 22,86.

Interpretazione

I risultati del BMI sono classificati in categorie: sottopeso, 

peso normale, sovrappeso e obesità. Il BMI è solo uno 

strumento di valutazione e non deve essere considerato 

una misura definitiva della salute. È importante tenere 

conto di altri fattori come la composizione corporea, la 

storia familiare e lo stile di vita.



Distribuzione del BMI in Italia

Il grafico a barre mostra la distribuzione del BMI nella popolazione italiana. Come si può notare, la maggior parte degli italiani (51%) si trova nella categoria del 

peso normale. Il 36% della popolazione è sovrappeso, mentre il 3% è sottopeso e il 10% è obeso. È importante notare che questi dati sono solo indicative, e la 

distribuzione del BMI può variare in base all'età, al sesso, alla regione e altri fattori.



Efficacia Terapeutica delle 
Diete Vegetariane
La ricerca suggerisce che una dieta vegetariana può essere più efficace 

delle alternative onnivore per il trattamento del sovrappeso. Meta-analisi di 

studi di intervento hanno dimostrato che l'adozione di diete vegetariane si 

associa ad una perdita di peso maggiore rispetto ai gruppi di controllo.

Meta-analisi

Diete vegetariane associate a maggiore perdita di peso 

rispetto ai gruppi di controllo.

Dieta Vegana

Associata a maggiore perdita di peso a 1 e 2 anni rispetto alla 

dieta del National Cholesterol Education Program



Le diete vegetariane offrono numerosi vantaggi per la salute 

cardiovascolare, riducendo il rischio di patologie come dislipidemia, 

cardiopatia ischemica e ipertensione arteriosa. Questi regimi 

alimentari migliorano i fattori di rischio modificabili, proteggendo il cuore 

e promuovendo uno stile di vita più sano.
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Patologie Cardiovascolari



Riduzione del Rischio Cardiovascolare

Miglioramento dei Fattori di Rischio

Le diete vegetariane migliorano l'obesità addominale, la 

pressione arteriosa, il profilo lipidico e la glicemia, 

riducendo i livelli di infiammazione e proteggendo dalla 

formazione di placche aterosclerotiche.

Minore Incidenza di Cardiopatia Ischemica

I vegetariani presentano un rischio ridotto di sviluppare e 

morire di cardiopatia ischemica, grazie al consumo di 

verdura, frutta, cereali integrali, legumi e frutta secca.



EPIC-Oxford Study

Chi segue una dieta vegana assume più fibra, meno grassi totali e 

saturi, con un peso corporeo e livelli di colesterolo più bassi 

rispetto agli onnivori e agli altri vegetariani.

Riduzione del Colesterolo

Una meta-analisi ha rilevato una sostanziale riduzione del 

colesterolo totale, LDL e HDL, corrispondente a una riduzione del 

10% del rischio di malattie cardiache.



Studi a Supporto dei 
Benefici Vegetariani

1 Adventist Health Study-2

I vegetariani hanno una riduzione del rischio di sviluppare 

malattie cardiovascolari e cardiopatia ischemica del 13% e 19% 

rispetto ai non-vegetariani.

2 Studio EPIC

I vegetariani hanno un rischio del 32% più basso di 

ospedalizzazione o morte per patologie ischemiche cardiache.



Inversione del Processo 
Aterosclerotico

Abolizione del Fumo

Smettere di fumare è un passo cruciale per migliorare la salute 

cardiovascolare e prevenire l'aterosclerosi.

Riduzione del Peso

Mantenere un peso sano contribuisce significativamente alla 

riduzione dei fattori di rischio per le malattie cardiache.

Dieta Vegetale

Una dieta vegana a basso contenuto di grassi può invertire il 

processo aterosclerotico, migliorando i livelli di colesterolo e 

l'adiposità.



Minore Prevalenza di 
Ipertensione

Pressione Sanguigna

I vegani mostrano i più bassi 

valori di pressione sanguigna

sistolica e diastolica tra i diversi 

gruppi dietetici.

Tassi di Ipertensione

Nei vegani si riscontrano i più 

bassi tassi di ipertensione rispetto 

a vegetariani, pescetariani e 

carnivori.



Dati Comparativi sulla Pressione Arteriosa

Pressione Sistolica (mmHg) Pressione Diastolica (mmHg)

Una meta-analisi su oltre 21.000 soggetti ha evidenziato che i vegetariani hanno una pressione sistolica di circa 7 mmHg e una pressione diastolica di 5 mmHg inferiori 

rispetto agli onnivori.



Conclusioni
Le diete vegetariane, in particolare quelle vegane, offrono 

significativi benefici per la salute cardiovascolare. Riducendo i fattori 

di rischio e migliorando la pressione sanguigna, questi regimi alimentari 

rappresentano una scelta efficace per proteggere il cuore e promuovere 

uno stile di vita sano e sostenibile.



Diabete

Andremo ad esplorare il legame tra alimentazione e diabete, con un 

focus particolare sui benefici delle diete vegetariane e vegane nella 

prevenzione e nel trattamento di questa condizione. Analizzeremo 

studi scientifici e meta-analisi per comprendere meglio come 

un'alimentazione a base vegetale possa influenzare il rischio di 

sviluppare il diabete di tipo 2 e migliorare il controllo glicemico.
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Rischio di Diabete: Vegetariani vs. Onnivori

Studi Comparativi

L'Adventist Health Study-2 ha evidenziato che i carnivori 

hanno una prevalenza di diabete più che doppia rispetto ai 

latto-ovo-vegetariani e ai vegani, anche dopo aver 

considerato il BMI.

Riduzione del Rischio

Lo stesso studio ha rilevato una riduzione del 77% nella 

probabilità di sviluppare diabete per i vegani e del 54% per i 

latto-ovo-vegetariani, rispetto ai non-vegetariani.



Prevenzione del Diabete: 
Alimenti Chiave

1 Cereali Integrali

L'assunzione di cereali 

integrali è stata associata a 

un minor rischio di 

sviluppare diabete, anche 

dopo aver considerato il 

BMI.

2 Legumi

Il consumo di legumi, 

alimenti a basso indice 

glicemico, può ridurre i 

livelli di glucosio 

postprandiale e dopo il 

pasto successivo.

3 Frutta e Verdura

Un maggior consumo di frutta o verdura, è associato a una 

riduzione significativa del rischio di diabete di tipo 2.



Alimenti da Evitare per la 
Prevenzione

Carni Rosse e Trasformate

Le carni rosse e trasformate sono fortemente associate a 

concentrazioni di glucosio e insulina a digiuno più elevate e a 

un maggior rischio di diabete.

Bevande Zuccherate

Le bevande zuccherate contribuiscono all'aumento del rischio di 

diabete a causa del loro alto contenuto di zuccheri semplici.



Trattamento

Controllo 
Glicemico

Uno studio ha 

mostrato un maggiore 

miglioramento del 

controllo glicemico 

nel gruppo che ha 

seguito una dieta 

vegana a basso 

contenuto di grassi.

Profilo Lipidico

La dieta vegana ha 

portato a un 

miglioramento del 

profilo lipidico 

rispetto alla dieta 

basata sulle linee 

guida dell'American 

Diabetes Association.

Peso Corporeo

Il gruppo che ha 

seguito la dieta vegana 

ha sperimentato una 

maggiore perdita di 

peso corporeo.



Sensibilità Insulinica e Dieta Vegetariana

1Studio Controllato

Uno studio di 24 settimane su pazienti con diabete di tipo 2 

ha confrontato una dieta vegetariana isocalorica con una 

dieta convenzionale. 2 Miglioramenti

Il gruppo vegetariano ha riportato maggiori miglioramenti 

nella sensibilità insulinica e nella riduzione del grasso 

viscerale.3Marcatori Infiammatori

La dieta vegetariana ha portato a una maggiore riduzione 

dei marker infiammatori rispetto alla dieta 

convenzionale.



Meta-Analisi: Controllo 
Glicemico e Diete 
Vegetariane

Analisi di Studi

Una meta-analisi di sei studi clinici controllati ha 

esaminato l'effetto delle diete vegetariane sul controllo 

glicemico.

Risultati

Le diete vegetariane sono risultate associate a un 

miglioramento del controllo glicemico in soggetti con 

diabete di tipo 2.



Conclusioni
Le diete vegetariane e vegane offrono un approccio promettente per la 

prevenzione e il trattamento del diabete di tipo 2. Studi scientifici 

supportano i benefici di un'alimentazione ricca di cibi vegetali integrali e 

povera di carni rosse e trasformate.



Cancro
Esploreremo il legame tra dieta vegetariana e la riduzione del rischio di 

cancro. Analizzeremo studi e ricerche che evidenziano come 

un'alimentazione ricca di frutta, verdura e cereali integrali possa offrire 

una protezione significativa contro diverse forme di cancro. Scopriremo 

insieme i benefici delle sostanze fitochimiche e delle fibre, e come evitare 

il consumo eccessivo di carne rossa e trasformata possa contribuire a 

una vita più sana e longeva.



Studi sull'Incidenza del Cancro

Adventist Health Study-2

• Le diete vegetariane sono associate a un minor rischio di tutti i tipi di cancro, in particolare dell'apparato 

gastrointestinale.

• La dieta vegana è più efficace di altri modelli dietetici nel ridurre l'incidenza di tutti i tipi di cancro.

• Le diete vegane riducono il rischio di cancro alla prostata del 35%.



Il Ruolo delle Sostanze 
Fitochimiche

Il consumo regolare di frutta, verdura, legumi e cereali integrali si 

associa a un ridotto rischio di sviluppare alcuni tipi di cancro.

Sostanze Protettive
Sostanze fitochimiche come sulforafano, acido ferulico e 

genisteina, indolo-3-carbinolo, curcumina, epigallocatechina-3-

gallato, diallil-disolfuro, resveratrolo, licopene e quercetina, 

contenute in verdura, legumi, frutta, spezie e cereali integrali

possono fornire protezione contro il cancro.

Queste sostanze interferiscono con svariati processi cellulari 

coinvolti nella progressione del cancro.



L'Importanza delle Fibre

Studio EPIC

Lo studio EPIC ha riportato una riduzione del 25% del 

rischio di cancro colonrettale per chi assume più fibre.

Carne Rossa Trasformata

In due grandi coorti statunitensi, è stata osservata una 

correlazione positiva tra il consumo di carne rossa 

trasformata e il rischio di cancro al colon-retto.

Rischio Aumentato

Il consumo di carne processata aumenta il rischio di 

morire di cancro.



Conclusioni

1 Dieta Vegetariana

Adottare una dieta 

vegetariana può ridurre 

significativamente il rischio 

di sviluppare diversi tipi di 

cancro.

2 Sostanze 
Fitochimiche e Fibre

Consumare alimenti ricchi 

di sostanze fitochimiche e 

fibre è fondamentale per la 

prevenzione del cancro.

3 Limitare la Carne

Ridurre il consumo di carne rossa e trasformata può contribuire a 

una vita più sana e a un minor rischio di cancro.



Osteoporosi 
L'osteoporosi è una condizione che colpisce la densità ossea, rendendo 

le ossa fragili e più suscettibili alle fratture. La dieta gioca un ruolo 

cruciale nella salute delle ossa, e le scelte alimentari dei vegetariani e dei 

vegani possono influenzare il rischio di sviluppare osteoporosi.



Densità Minerale Ossea nei Vegetariani e 
Vegani

Studi Comparativi

Studi sull'osso hanno indicato che i vegetariani presentano 

livelli di densità minerale ossea simili o leggermente inferiori 

rispetto agli onnivori. I vegani, in genere, mostrano i livelli 

più bassi. Queste differenze sono modeste e sembrano non 

essere clinicamente rilevanti se i nutrienti critici sono 

adeguatamente forniti dalla dieta.

Fattori Benefici

Le diete vegetariane sono associate a diversi fattori benefici 

per la salute dell'osso, tra cui un elevato consumo di frutta e 

verdura, un abbondante apporto di magnesio, potassio, 

vitamina K e vitamina C, e un carico acido relativamente 

basso.



Rischi e Benefici Specifici 
delle Diete Vegetariane

Rischi Potenziali

Le diete vegetariane possono 

compromettere la salute delle ossa 

se contengono livelli insufficienti di 

calcio, vitamina D, vitamina B-12 e 

proteine. Lo studio EPIC-Oxford ha 

registrato un aumento del 30% del 

rischio di fratture nei vegani.

Calcio Adeguato

Quando nella valutazione sono stati 

inclusi solo i vegani che assumevano 

più di 525 mg/die di calcio, non è più 

stata rilevata alcuna differenza nel 

rischio di fratture tra i gruppi.

Effetti Protettivi

L'Adventist Health Study-2 ha riportato che un consumo più frequente di legumi 

e di analoghi della carne riduceva il rischio di frattura dell'anca, con un effetto 

protettivo maggiore rispetto alla carne.



Nutrienti Chiave per la 
Salute Ossea

Calcio

Essenziale per la 

costruzione e il 

mantenimento della 

densità ossea. Fonti 

vegetali includono 

verdure a foglia 

verde, tofu fortificato 

e bevande vegetali 

fortificate.

Vitamina D

Importante per 

l'assorbimento del 

calcio. Può essere 

ottenuta tramite 

esposizione al sole, 

alimenti fortificati e 

integratori.

Vitamina B-12

Coinvolta nella salute 

delle ossa. Si trova 

principalmente in 

alimenti di origine 

animale, quindi i 

vegani e I vegetariani

dovrebbero

integrarla.



Raccomandazioni per 
Vegetariani e Vegani

Consulenza Nutrizionale

Vegetariani e vegani devono essere ben consigliati per soddisfare la 

RDA per tutti i nutrienti, in particolare calcio, vitamina D, vitamina 

B-12 e proteine.

Dieta Equilibrata

Consumare abbondanti quantità di verdura e frutta per garantire 

un adeguato apporto di vitamine e minerali essenziali per la salute 

delle ossa.

Monitoraggio

Monitorare regolarmente i livelli di vitamina D e B-12, e considerare 

l'integrazione se necessario, per prevenire carenze che potrebbero 

compromettere la salute delle ossa.
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