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L e vi t amine nel le diet e veget ar iane e vegan

L a diet a veget ar iana è in  gr ado di f or n ir e t ut t e le vit amine neces s ar ie in  quant i t à
adeguat e s enz a alcun pr oblema;  la diet a vegan è anch’es s a t r anquil lament e in gr ado
di s oddis f ar e le es igenz e nut r iz ional i  per  quant o concer ne t ut t e le vit amine, t r anne
per  la B 1 2 .

La vit amina A,
es s enz iale per  la vis ta, la cres cita os s ea e i l  s is tema immunitar io. Es sa è contenuta nei prodotti
animali e, in forma di pro-vitamina A cioè di carotenoidi, è s oprattutto pres ente nel la frutta e
nella verdura, s oprattutto quelle di colore giallo-arancione. I  carotenoidi che cos tituiscono la
pro-vitamina A vengono conver titi  dall’organismo in vitamina A e per tanto i  vegan e
vegetar iani ne as sumono quantità adeguate ( 1 ) .
I noltre i l  vantaggio di as sumere la vitamina A in forma di carotenoidi è che ques ti  ultimi hanno
un importante effetto antios s idante e quindi protettivo, a differenza della vitamina A contenuta
nei prodotti  animali.

La vit amina B 1  ( t iamina)
è es s enz iale per  la conver s ione dei carboidrati in energia e le diete vegan e vegetar iane ne
contengono notevoli  quantità ( 2 )  es sendo es s enz ialmente pres ente nei cereali  integrali .

La vit amina B 2  ( r ibof lavina
ha numerose funz ioni es s endo connessa col funz ionamento di molti  enzimi del corpo umano. E '
presente s oprattutto nei cibi animali ma anche in molti  vegetali  (cereali  integrali ,  broccoli ,
funghi, pisell i) . I  vegetar iani ne as sumono quantità analoghe agli  onnivor i  ( 3 ) ;  i  vegan ne
assumono quantità infer ior i  ma comunque sufficienti ( 4 )  anche perché l’RDA (quantità
giornaliera raccomandata) s tabil i ta per  ques to nutr iente appare troppo elevata ( 5 ) .

La vit amina B 3  ( n iacina)
è necessar ia per  la prevenzione della pellagra ed è contenuta nei cereali , specie quell i  integrali .
I  vegan e i  vegetar iani ne as sumono quantità largamente sufficienti ( 6 ) .

La vit amina B 6
è importante i l  metabolismo delle proteine ed è contenuta s oprattutto nei cereali  specialmente
se integral i .  La sua carenza è rara e tanto i  vegetar iani ( 6 )  quanto i  vegan ( 7 )  (specie ques ti
ultimi) non hanno problemi di carenze.

L’acido f ol ico
è necessar io per  i l  metabolismo delle proteine e per  la divis ione cellulare ed è
abbondantemente contenuto nei vegetal i  (broccoli , asparagi, arance, legumi, ecc.)
L’as sunz ione di acido fol ico nei vegetar iani e ancor  più nei vegan, è per fettamente adeguata e
super iore a quello degli  onnivor i  ( 7 ) .

La biot ina
è contenuta nei cereali , nella soia, nei pomodor i, nelle arachidi e nel l ievito di bir ra;  è presente
solo in piccole quantità nella carne. Vegan e vegetar iani ne consumano quantità adeguate,
probabilmente più degli  onnivor i  ( 8 ) .

La vit amina C



�
un potente antios s idante, 

�
necessar ia a mantenere un s is tema immunitar io efficiente e a

prevenire lo s corbuto. E' contenuta quas i es clus ivamente nei vegetal i  e in par ticolare nel la
frutta. Vegetar iani e, s oprattutto, i  vegan ne as sumono quantità largamente super ior i  agli
onnivor i  ( 7 ) .

La vit amina D
ha numerose funz ioni (soprattutto per  i  tes suti  os s ei) ed 

�
s intetizzata dal nos tro corpo in

presenza di luce solare (bas ta una espos iz ione al sole della faccia e delle mani per  10-15
minuti 2-3 volte la settimana) ( 9 ) . I n mancanza di un’adeguata espos iz ione al sole, ch � �

 di
gran lunga il  pi � importante fattore che determina la pres enza di ques ta vitamina nel sangue
( 1 0 ) , i  vegan devono introdur la nella dieta tramite alimenti vegetal i  for tificati (p.e. latte di
soia, alcune margar ine) i  vegetar iani tramite i  latticini.

A propos ito di fonti alimentar i di ques ta vitamina va detto che in I tal ia solo i l  latte di soia della
Nutr icia e della Valsoia sono addiz ionati con vitamina D3 di s intes i, ma almeno la vitamina D3
usata in ques t’ultimo e prodotta dalla Roche contiene gelatina es tratta dalla pelle di bovini
( 1 5 )  e non mi 

�
nota l’or igine animale o vegetale delle sos tanze da cui viene s intetizzata.

Anche la vitamina D3 usata nel latte della Nutr icia 
�

s intetica ( 1 6 ) , ma non 
�

noto s e anche
per  ques t'ultima valga il problema della gelatina animale. Quanto al latte e ai latticini i l  loro
contenuto di vitamina D dipende solo dall’aggiunta di ques ta vitamina in forma s intetica ai
mangimi dati alle vacche ( 1 7 ) . S enza ques ta integraz ione i latticini conter rebbero quantità
i r r i levanti di vitamina D.
Per tanto s i  può concludere che i prodotti  vegetal i  (p.e. latte di soia) ar r icchiti  non hanno nulla
di meno “naturale” del latticini dal momento che in entrambi i  cas i la vitamina D3 

�
s intetica e

aggiunta appos itamente. S i  tenga presente che s olo la vitamina D2 (ergocalciferolo)
addizionata ai cibi 

�
s icuramente vegan. La vitamina D3 (colecalciferolo) può es s ere di

der ivaz ione animale.
La vitamina D viene accumulata nell’organismo e quindi quella prodotta durante i  mes i es tivi
può es s ere sufficiente anche per  i l  per iodo invernale, sebbene s ia poss ibi le che anche chi vive
in I talia o in paes i con latitudini e climi analoghi, durante i  mes i invernali  pos sa avere l ivell i
ematici di ques ta vitamina non ottimali  o insufficienti per  minimizzare i l  r ischio di os teoporos i.
E' importante notare anche che le per sone anziane e di colore s intetizzano meno efficacemente
ques ta vitamina e che le creme s olar i  ad alto l ivello di protez ione, bloccando gl i  ultravioletti ,
impediscono la s intes i della vitamina D.
Del res to anche gl i  onnivor i  che s i  espongono raramente al la luce s olare (p.e. per  ragioni
climatiche) poss ono incor rere in carenze di ques ta vitamina.

La vit amina E�
un potente antios s idante che previene l’az ione dei radicali  l iber i  e quindi l’invecchiamento ed�
contenuta negli  oli  vegetali  (ma non nei gras s i  animali), nelle patate dolci, nel cavolo, nel le

nocciole e altr i  vegetal i . I  vegan e i  vegetar iani as sumono pi � vitamina E degli  onnivor i  e quindi
non s i  pongono problemi di carenze ( 1 1 ) .

La vit amina K
ha diverse funz ioni nel nos tro organismo e la pr incipal � �

la regolazione della s intes i di alcuni
fattor i  del la coagulazione del sangue. Le carenze (che aumentano il  r ischio di emor ragie) s ono
molto improbabili  s ia per  gl i  onnivor i  che per  vegan e vegetar iani es sendo pres ente in notevoli
quantità nei vegetali  a foglia verde (una porz ione di cavolo verde fornisce oltre 5 volte l 'RDA)
( 1 2 )  ed 

�
s intetizzata dai batter i  dell 'intes tino.

La car n it ina,
talvolta chiamata vitamina BT , non deve neces sar iamente es s ere introdotta con la dieta dato
ch � �

 prodotta in quantità adeguate dal nos tro fegato. Non 
�

contenuta nei vegetal i , ma tanto i
vegan che i vegetar iani hanno adeguati l ivell i  ematici di ques ta sos tanza ( 1 3 ) .



La vit amina B 1 2
nel nos tro corpo ha diver se funz ioni legate alla divis ione cellulare ed 

�
l ’unica vitamina

generalmente carente in una dieta vegan, pur  es sendone necessar ia una quantità bass is s ima
(1-2 microgrammi al giorno). Le fonti di ques ta vitamina sono s olo animali (i  vegetal i  ne
poss ono contenere delle tracce, in genere non sufficienti) e per tanto i  vegetar iani che
includono uova e/o latte e der ivati non hanno problemi di carenza ( 7 )  se as sumono
abbondanti quantità di prodotti  animali, quantità che potrebbero però r isultare dannos e per
quanto concerne la prevenzione delle patologie degenerative cor relate al consumo di cibi
animali.
I  s intomi di una carenza di ques ta vitamina sono, ver tigini, difficoltà di concentraz ione,
formicoli i ,  problemi della memor ia, debolezza, anemia perniciosa (caratter izzata dalla
formazione di globuli  ros s i  di dimens ioni anormali che tuttavia nei vegan s i  manifes ta in genere
solo dopo l’insorgere dei s intomi neurologici). Per  via delle scor te che ha i l  nos tro organismo,
la carenza di ques ta vitamina può manifes tars i  non pr ima di un anno (ma anche dopo 20 anni)
di dieta del tutto pr iva di B12 ( 1 4 ) . I  prodotti  vegetal i  fermentati (p.e. i l  tempeh) che s i
r i tenevano contenere abbondanti quantità di ques ta vitamina, in realtà contengono solo degli
analoghi che non svolgono la loro funz ione nel nos tro organismo ( 1 4 ) .
Alcune alghe pos sono contenere piccole tracce di ques ta vitamina, ma non sono una fonte
affidabile.
La s oluzione al problema 

�
però comunque assai semplice. Bas ta far  us o di specifici l ieviti

alimentar i contenenti B12 (difficilmente reper ibil i in I talia), di prodotti  alimentar i for tificati
(come latte di soia, cereali , hamburger  vegetar iani, ecc.) oppure integrator i  alimentar i che non
s iano di or igine animale e non s iano regis trati  come farmaci (tutti  i  farmaci sono s empre tes tati
su animali per  legge).

Di seguito l’elenco di alcuni integrator i  vegan:
· S olgar , Vita B12 100
· Nature’s  Plus , S hot-O-B12
· Phoenix , Long Life B12
· S tur -Dee, Cod. 803 –  Vitamina B12
· Pegaso, L ife Plan B il i fe 12
· Nature’s  Plus , Vitamin B12 1000
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