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Come non si comunica la scienza dell’alimentazione……. 



62 g 

228 kcal; 7.4 g di grasso di cui 3.4 AG saturi 
a media catena; + di 20 ingredienti 

180 g 

117 kcal; 6.7 g di grasso di cui 
3.4 AG saturi. 

45 g 83 kcal; 1 g di grasso; 5 ingredienti 

200 kcal 



87 kCcl 

21g 30 g 

67 kcal 

21g 

91 kcal 



891 kal 

100 g 100 g 100 g 100 g 

758 kcal 899 kcal 899 kcal 



20 % 28 % 27.5 % 

Grasso % 

Acqua 

60%             30%              65% 

Quantità ingerita 

125 g            70 g              140 g 

Quantità sostanza secca ingerite 

50 g             50 g              50 g 

Quantità di grasso ingerito 

 25 g              19.6 g            38.5 g 
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Dal sito del Ministero della salute: 
Le carni, in particolare quelle rosse, contengono 
grandi quantità di grassi e colesterolo, pertanto 

vanno consumate con moderazione . 



Occhio alle etichette !!! 

35 g = 120 kcal 



60 g = 240 kcal 



180 g = 120 kcal 

180 g di latte = 214 mg di calcio; 90 mg di 
Sodio; 6 g di proteine; 6.3 g di grasso 

 



Consumo di carne e salute 
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La nostra 

percezione 

della carne 

 

Qualcosa è 

cambiato !!! 



Perché mangiamo carne 

 Proteine ad alto valore biologico 

 Vitamina B12  

 Ferro e Zinco 

 Acidi grassi essenziali (omega3 e omega6) 

Oggi sappiamo anche: 

 Acido linoleico coniugato (CLA) e acido vaccenico (VA) 



La carne nella dieta dell’uomo 

Gli alimenti di origine animale fanno la loro comparsa nella dieta 
dell’uomo circa 5 milioni di anni fa, ma la loro storia ha subito 
alcune tappe fondamentali (Larsen, 2003): 

1. Uomo cacciatore occasionale e a comportamento opportunistico, 

si ciba di carne quando riesca a trovare i resti di altri predatori 

carnivori. 

2. Uomo cacciatore-raccoglitore a tempo pieno (circa 2 milioni di 

anni fa). 

3. Uomo agricoltore e allevatore. 

4. Rivoluzione industriale (meno di duecento anni fa). 



Sulla base dei reperti archeologici i paleoantropologi sostengono che il fisico 
dell’uomo adulto del periodo preagricoltura fosse molto simile a quelli dei nostri 
atleti professionisti contemporanei (Ruff, 2000). 

In particolare l’inserimento 
stabile della carne nella 
dieta dell’uomo del tardo 
paleolitico ha consentito la 
realizzazione del più grosso 
progresso in termini di 
sviluppo encefalico 
nell’evoluzione dell’uomo 
e di sviluppo corporeo 
(+44% e +53%, 
rispettivamente per maschi 
e femmine, McHenry e 
Coffing, 2000) 

Quali vantaggi ha portato un consumo stabile 
di carne per l’uomo   



Quanta carne mangiava l’uomo nel 
paleolitico 

• Secodo i paleoantropologi i popoli preagricoli 
viventi in climi temperati assumevano il 35% 
delle loro calorie giornaliere dalla carne (Eaton 
et al., 1985). 

• Tradotto in grammi di carne al giorno sono quasi 
800, vale a dire 4 volte quanta ne assume ad 
oggi il popolo nordamericano, mediamente. 

• L’assunzione di colesterolo era circa doppia di 
quella attuale, ma quella di grassi la metà 



coniglio pollo tacchino suino Bovino Vitello 
Agnello 

latte 
Agnello 
svezzato  

(g/100g carne) 

Proteine 22.1 21.1 24.0 19.4 21 20.5 20 21.5 

Lipidi 4 4.2 1.2 5.95 5.45 4 4.55 4.42 

Kcal 124.2 122 106.8 130.95 133.05 118 120.95 125.78 

(g/100g FA) 

SFA  37.5 33.3 39.0 37.6 39.5 38.9 46.0 39 

MUFA  26.8 36.8 25.0 44.4 41.1 34.4 42.0 41 

PUFA  35.7 29.9 36.0 18.0 9.6 15.2 12.0 16 

n6/n3 10 17 22 18 9 7 1.1 2.7 

(mg/100g carne) 

Colesterolo 60.0 81.0 70 61.0 70.0 66.0 52.0 50 

Fe-heme 0.25 0.22 0.35 0.26 1.82 0.71 0.50 1.0 

Vit B12 (mg) 8 0.72 2 1 2 1.2 2 

La variabilità nelle carni non dipende dal colore… 
Carni bianche Carni rosse 



Composizione aminoacidica 
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• La lisina è in genere l’aminoacido limitante. 

• La combinazione di diversi alimenti vegetali può 

supplire alla carenza, ma l’ingombro è sicuramente più 

elevato 

(Millward, 1999, Proc. Nutr. Soc) 



Carenza di carne nella dieta = Carenza di Vit. B12 

NEGLI ADOLESCENTI E NEGLI ADULTI 
 

 Riduzione della densità minerale ossea negli 
adolescenti  (Dhonukshe-Rutten et al. 2005) 

 Disordini psicologici, ipertensione, polineuropatia nei 
giovani (Dogan et al., 2011 Huang et al., 2011) 

 Depressione negli adulti (Bar-Shai et al., 2011 ) 

 Malnutrizione proteica subclinica e 
iperomocisteinemia (HHcy) (Ingenbleek & McCully, 
2011 ; Yen et al., 2010; Elmadfa & Singer, 2010 )  

 



Carenza di carne nella dieta:  

 i problemi maggiori si hanno nei neonati! 

 Impatto negativo sulle prestazioni cognitive, motorie e sulla 
crescita nei neonati allattati da madri vegetariane e vegane. 
(Higginbottom et al., 1978; Wighton et al., 1979; Stollhoff  e 
Sculte, 1987; Garewal et al., 1988;  von Schenck et al., 1997;  
Morgan et al., 2004;  Pepper & Black, 2011) 

 Sintomi neurologici (Garewal et al., 1988; Pepper & Black, 2011) 

 Anemia megaloblastica e iperpigmentazione cutanea 
(Higginbottom et al., 1978) 

 Ipotonia, ingrossamento del fegato e della milza, capelli radi, 
rifiuto del cibo, anoressia, ritardo di crescita e diarrea (Black, 
2008) 

 ….fino a gravi casi di danni cerebrali talvolta non risolvibili se si 
ritarda l’integrazione di B12 (Wighton et al., 1979; Graham et al., 
1992; von Schenck et al., 1997; Neumann et al., 2003) 

 



Carenza di carne nella dieta =carenza di Fe 

 Carenza di Fe nei neonati, adolescenti e atleti è associata a diete 
di tipo vegetariano (Chiron et al., 2001; Barr & Rideout, 2004)  

 Esigenze in Fe allo svezzamento (le più alte per unità di peso 
corporeo)  

 …in questa “fase critica” l’aggiunta di carne rossa nelle pappe 
ha determinato uno straordinario aumento dell’assorbimento di 
Fe non-eme e di Fe totale (Hallberg et al., 2003) 

 Carenza di Fe induce ritardo nello sviluppo neuropsichico, 
motorio e cognitivo dei bambini (Lozoff & Georgieff, 2006; Beard, 
2007) 

 A  4-16 mesi aumento di ingestione di carne di 2,3 g/d correlata 
con incremento di 1 punto nel Bayley Psycomotor Development 
Index a 22 mesi (Morgan et al., 2004 )  

 



Gli integratori e i cibi fortificati sono 

INDISPENSABILI per i consumatori di dieta 

priva di prodotti di origine animale 

 

Craig, 2009 – Am. J Clin. Nutr. 

Ströhle et al., 2006 - Wien Klin Wochenschr 

Fabbriciani et al., 2010 - J Clin. 

Rheumatol…. 

..ma nei vegani possono non bastare a 

colmare i deficit di biodisponibilità di Fe e 

Zn 
(Craig J, 2009, Am. Soc. Nutr.) 



 

 

 Guiding principles for 

complementary feeding of the 

breastfed child (WHO 2003) 


