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Le vitamine nelle diete vegetariane e vegan

S

La dieta vegetariana € in grado di fornire tutte le vitamine necessarie in _quantita
adequate senza alcun problema; la dieta vegan & anch’essa tranquillamente in_grado
di_soddisfare le esigenze nutrizionali per quanto concerne tutte le vitamine., tranne
per laB12.

Lavitamina A,

essenzide per lavistqa, la aesdta ossea e il sistemna immunitario. Essa € contenuta nei prodotti
animadli e, in forma di pro-vitamina A doé di carotenoidi, & soprattutto presente nella frutta e
nella verdura, soprattutto quelle di colore gidlo-arandone. | carotenoidi che costituiscono la
pro-vitamina A vengono convertiti ddl‘organismo in vitomina A e pertonto i vegan e
vegetariani ne assumono quantitd adeguate (1).

Inaltre il vantaggio di assumere la vitomina A in forma di carotenoidi € che questi ultimi hanno
un importante effetto antiossidante e quindi protettivo, a differenza della vitamina A contenuta
nei prodotfti animali.

Lavitamina B1 (tiamina)
& essenzide per la conversione dei carboidrati in energia e le dietfe vegan e vegetariane ne
contengono notevoli quantitd (2) essendo essenzidmente presente nei ceredli integrali.

Lavitamina B2 (riboflavina

ha numerose funzioni essendo connessa col funzionamento di molti enzimi del corpo umano. E'
presente sopraftutto nei dbi animdi ma onche in malti vegetadli (ceredi integrali, broccoli,
funghi, piselli). | vegetarioni ne assumono quantitd analoghe agli onnivori (3); i vegan ne
assumono quontitd inferiori ma comungue suffidenti (4) anche perché I'RDA (quantitd
giornaliera roccomandata) stabilita per questo nufriente appare froppo elevata (5).

Lavitamina B3 (niacina)
€ necessaria per la prevenzione della pellagra ed & contenuta nei ceredli, spede quelli integrdli.
| vegan e i vegetariani ne assumono quantita largamente sufficienti (6).

Lavitamina Bé

e importante il metabolismo delle proteine ed & contenuta soprattutto nei cereadli spedamente
se integrali. La sua carenza é rara e fanto i vegetariani (6) quanto i vegan (7) (spede questi
ultimi) non hanno problemi di carenze.

L‘acido folico

e necessario per il metabolismo delle proteine e per la divisione cellulare ed é
abbondontemente contenuto nei  vegetali (broccoli, osporogi, aronce, legumi, ecc.)
L‘ossunzione di addo folico nei vegetariani e ancor piu nei vegan, € perfettamente adeguata e
superiore a quello degli onnivori (7).

Labiotina

e confenuta nei ceredli, nella soia, nei pomodori, nelle arachidi e nel lievito di birra; € presente
solo in piccole quantitd nella carne. Vegan e vegetariani ne consumano quantitd adeguate,
probabilmente piu degli onnivori (8).

Lavitamina C



€ un potente antiossidante, € necessaria a mantenere un sistema immunitario effidente e a
prevenire lo scorbuto. E' contenuta quasi esdusivamente nei vegetdli e in particolare nella
frutta. Vegetarioni e, soprattutto, i vegan ne assumono quantitdlargomente superiori agli
onnivori (7).

Lavitamina D

ha numerose funzioni (soprattutto per i tessuti ossei) ed € sintetizzata dal nostro corpo in
presenza di luce solare (basta una esposizione al sole della facda e delle maoni per 10-15
minuti 2-3 volte la settimana) (92). In mancanza di un‘adeguata esposizione al sole, che & di
gran lunga il piu importante fattore che determina la presenza di questa vitamina nel sangue
(10), i vegan devono introdurla nella dieta tramite dimenti vegetali fortificati (p.e. latte di
soia, alcune margarine) i vegetarioni fromite i lattiani.

A proposito di fonti dlimentari di questa vitamina va detto che in Itdia solo il latte di soia della
Nutricda e della Valsoia sono addizionati con vitamina D3 di sinfesi, ma almeno |a vitomina D3
usata in quest’ultimo e prodotta dalla Roche contiene gelatina estratta dalla pelle di bovini
(15) e non mi € nota l'origine animale o vegetdle delle sostanze da cui viene sintetizzata.
Anche la vitamina D3 usata nel latte della Nutfrida € sintetica (16), ma non € noto se anche
per quest'ultima valga il problema della gelatina animade. Quanto d latte e ai lattiani il loro
confenuto di vitamina D dipende solo dall’‘aggiunta di questa vitamina in forma sintetica ai
mangimi dati dle vacche (17). Senza questa infegrozione i lattidni conterrebbero quantitd
irrilevanti di vitamina D.

Pertanto si pud condudere che i prodotti vegetdli (p.e. latte di soia) arricchiti non hanno nulla
di meno “naturale” del lattidni da momento che in entrombi i cosi la vitamina D3 € sintetica e
aggiunta gppositamente. Si tenga presente che solo la vitomina D2 (ergocaldferolo)
addizionata da dbi € sicuramente vegon. La vitomina D3 (colecaldferolo) pud essere di
derivozione animale.

La vitamina D viene accumulata nell’'organismo e quindi quella prodotta duronte i mesi estivi
pud essere suffidente anche per il periodo invernadle, sebbene sia possibile che anche chi vive
in [tdlia o in paesi con Iatitudini e dimi analoghi, durante i mesi invernali possa avere livelli
ematid di questa vitamina non ottimali o insufficdenti per minimizzaore il rischio di osteoporosi.
E' importante notare anche che le persone anziane e di colore sintetizzano meno efficacemente
questa vitamina e che le aeme solari ad dlto livello di protezione, bloccondo gli ultravioletti,
impediscono la sintesi della vitamina D.

Del resto anche gli onnivori che si espongono raramente dla luce solare (p.e. per ragioni
dimatiche) possono incorrere in carenze di questa vitamina.

Lavitamina E

€ un potente antiossidante che previene |'czione dei radicdli liberi e quindi I'invecchiomento ed
€ contenuta negli ali vegetai (ma non nei grassi animali), nelle patate dold, nel cavolo, nelle
nocdole e dtri vegetdli. | vegaon e i vegetariani assumono piu vitamina E degli onnivori e quindi
non si pongono problemi di carenze (11).

Lavitamina K

ha diverse funzioni nel nostro organismo e la prindpade € la regolazione della sintesi di alcuni
fattori della coogulczione del sangue. Le carenze (che aumentano il rischio di emorrogie) sono
molto improbabili sia per gli onnivori che per vegan e vegetariani essendo presente in notevali
quantitanei vegetali a foglia verde (una porzione di cavolo verde fornisce oltre 5 volte I'RDA)
(12) ed éssinfetizzata dai batteri dell'intestino.

La carnitina,

talvolta chiamata vitamina BT, non deve necessariamente essere introdotta con la dieta dato
che € prodottain quantitdadeguate dal nostro fegato. Non € contenuta nei vegetdli, ma tanto i
vegan che i vegetarioni hanno adegudti livelli ematid di questa sostanza (13).



Lavitamina B12

nel nostro corpo ha diverse funzioni legate dla divisione cellulare ed € |'unica vitamina
generadmente carente in una dieta vegon, pur essendone necessaria una quantitdbaossissima
(1-2 micogrammi o giorno). Le fonti di questa vitomina sono solo animdi (i vegetali ne
possono contenere delle tracce, in genere non suffidenti) e pertanto i vegetarioni che
indudono uova e/o latte e derivati non hanno problemi di carenza (7) se assumono
abbondanti quontitadi prodotti animali, quantitdche potrebbero perd risultare dannose per
quanto concerne |la prevenzione delle patologie degenerdative correlate o consumo di dbi
animali.

| sinfomi di una carenza di questa vitamina sono, vertigini, difficoltd di concentrazione,
formicolii, problemi della memoria, debolezza, anemia pernicdosa (caratterizzata ddla
formaozione di globuli rossi di dimensioni anormali che futtavia nei vegan si manifestain genere
solo dopo I'insorgere dei sintomi neurologid). Per via delle scorte che ha il nostro organismo,
la carenza di questa vitamina pud manifestarsi non prima di un anno (ma anche dopo 20 anni)
di dieta del tutto priva di B12 (14). | prodotti vegetdi fermentati (p.e. il tempeh) che si
ritenevano contenere adbbondanti quantitddi questa vitaminag, in redtdcontengono solo degli
anaoghi che non svolgono la loro funzione nel nostro organismo (14).

Alcune dlghe possono contenere picoole tracce di questa vitamina, ma non sono una fonte
aoffidabile.

La soluzione d problema & perd comunque assai semplice. Basta far uso di spedfid lieviti
adimentari contenenti B12 (diffidimente reperibili in Itdic), d prodotti dimentari fortificati
(come latte di soia, ceredli, hamburger vegetarioni, ecc.) oppure integratori dimentari che non
siono di origine animale e non siano registrati come farmad (tutti i farmod sono sempre testati
su animali per legge).

Di seguito I'elenco di dlcuni intfegratori vegan:
- Solgar, VitaB12 100

- Nature’s Plus, Shot-O-B12

- Phoenix, Long Life B12

- Stur-Dee, Cod. 803 - VitaminaB12

- Pegoso, Life Plon Bilife 12

- Nature’s Plus, Vitamin B12 1000
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