


VegPyramid - Per conoscere i cibi vegetali VegPyramid - Per conoscere i cibi vegetali

32

w
w

w
.v

eg
py

ra
m

id
.in

fo

Conoscere i cereali
Per “cereale” si intende propriamente ogni tipo 
di chicco della spiga o i prodotti suoi derivati: 
mais, frumento, riso, pane e pasta sono degli 
esempi di cereali. Sulla base del grado di tra-
sformazione al quale vengono sottoposti, i ce-
reali possono essere suddivisi in:

• �cereali integrali: contengono l’intero patri-
monio nutritivo del chicco cioè lo strato di 
crusca e il germe, ricche fonti di fibre, vitami-
ne e minerali, e l’endosperma, fonte di amido 
e proteine. A questo sottogruppo appartiene 
il cereale in chicco “integrale” o “decorticato” 
(cioè privato della pula) e tutti i prodotti che 
ne derivino. 

• �cereali raffinati: hanno perso gran parte 
delle sostanze benefiche che conteneva il 
chicco, e inoltre possono contenere sostanze 
aggiunte dannose. Attraverso la macinazio-
ne e la raffinazione subiscono innanzitutto 

l’asportazione della parte esterna del chicco 
e del germe, con tutto quello che contengo-
no, mentre viene risparmiato l’endosperma, e 
quindi il contenuto di amido e di parte delle 
proteine del chicco: vengono così perduti la 
gran parte dei minerali, delle vitamine, delle 
fibre e delle sostanze fitochimiche. Succes-
sive trasformazioni nel corso nel corso del 
processo di produzione industriale portano 
alla eventuale disidratazione e all’aggiunta 
di sale, zucchero e grassi, modificando radi-
calmente e in peggio l’iniziale composizione 
nutrizionale del cereale. I prodotti addizionati 
con crusca non sono automaticamente inte-
grali. Inoltre, l’aggiunta di crusca a un prodot-
to raffinato, cioè artificialmente impoverito 
del proprio naturale patrimonio di minerali, 
può compromettere l’assorbimento dei mi-
nerali residui, rendendolo inadeguato.

I vari tipi di cereali presenti sul mercato 
sono:

*alcuni di questi cereali possono essere parzialmente raffinati, cioè privati di una parte dello strato di crusca.

VegPyramid è la rappresentazione grafica di 
come possa essere pianificata una dieta equi-
librata a base di cibi vegetali.
Analogamente alle Linee Guida Dietetiche 
USA del 2005, anche VegPyramid è stata “ri-
baltata”: ora tutti i gruppi di cibi vegetali si 
trovano sullo stesso piano e la partecipazio-
ne di ciascun gruppo alla composizione della 
dieta è suggerita dalle dimensioni dell’area di 
VegPyramid che esso occupa.
In questo modo viene definitivamente archi-
viata la vecchia piramide “a piani”, causa di non 
infrequenti malintesi dipendenti dell’erronea 
importanza che poteva essereattribuita ad un 
gruppo alimentare, in funzione non tanto del-
le dimensioni dell’area occupata ma piuttosto 
del livello al quale era collocato.
Grazie a VegPyramid imparerai a conoscere i 
gruppi di cibi che la compongono:

• I Cereali
• �I Cibi proteici (legumi, frutta secca e altri 

cibi ricchi di proteine)
• La Verdura
• La Frutta
• I Grassi

Al termine di questa prima parte della visi-
ta, non dimenticare di consultare le Racco-
mandazioni particolari, che completano i 
suggerimenti contenuti in VegPyramid. Non 
va inoltre dimenticato che la pratica di rego-
lare attività fisica, l’assunzione di abbondanti 
quantità di liquidi nonché l’esposizione all’aria 
aperta e alla luce solare sono altresì importan-
ti condizioni che favoriscono il benessere fisi-
co e il mantenimento della salute.

Cos’è VegPyramid? Cereali
Costruisci i tuoi pasti
attorno a un bel piatto di cereali!

• �Assumi non meno di 7 porzioni 
di cereali al giorno.

• Privilegia i cereali integrali.

CEREALI INTEGRALI

Farine (farina di avena, farina di frumento, 
farina di segale, integrali) 

Bulgur, Popcorn

Prodotti da forno 
(cracker, grissini, fette biscottate, integrali)

Pane e pasta (pane di frumento e altri cereali, pasta di 
semola, pasta di farro, integrali)

Cereali per la colazione
	 (cereali integrali pronti, fiocchi d’avena, muesli)

	 Cereali in chicco* (amaranto, avena, farro, frumento, 
grano saraceno, kamut, mais, miglio decorticato,

orzo perlato e mondo, quinoa, riso selvatico, integrale
e semintegrale, segale)

CEREALI RAFFINATI

Farine (farina di frumento tipo 0 e 00, farina di mais, 
farina di riso)

Cous-cous

Prodotti da forno (cracker, grissini, fette biscottate, 
pan carrè, piadina, pizza non integrali)

Pane e pasta (pane bianco, pasta bianca)

Latte vegetale (latte di riso, di avena)

Cereali in chicco (riso brillato)
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• �I carboidrati contenuti nei cereali sono car-
boidrati complessi (amido). La co-presenza 
di fibre contribuisce a rendere questi carboi-
drati un carburante d’eccellenza soprattutto 
per il cervello, in quanto vengono assorbiti 
dall’intestino lentamente e contribuiscono 
a mantenere stabili per molto tempo i livelli 
di glicemia. Sono inoltre dei carboidrati che 
apportano relativamente poche calorie ri-
spetto al loro volume e vanno quindi sfrut-
tati per raggiungere il senso di sazietà, fatto 
che impedisce di eccedere nell’assunzione di 
calorie.

• �Le proteine fornite dai cereali sono di buo-
na qualità, anche se contengono quantità 
limitate di lisina (cd aminoacido limitante). 
Questo aminoacido è però contenuto negli 
altri cibi vegetali che vanno assunti nel con-
testo di una dieta equilibrata, e la sua rela-
tiva scarsezza non costituisce quindi un pro-
blema reale. Pertanto, le proteine ottenute 
da questo gruppo e dal gruppo dei legumi 
sono proteine complete e sono contenute 
in quantità adeguata, purché sia soddisfatto 
il fabbisogno calorico giornaliero attraverso 
l’assunzione variata di cibi vegetali. 

• �Le fibre dei cereali integrali, assunti nel con-
testo di una dieta equilibrata, contribuiscono 
a ridurre i livelli ematici di colesterolo e il ri-
schio di malattie vascolari, sono importanti 
per il normale funzionamento dell’intestino 
e contribuiscono a prevenire la stipsi e la di-
verticolosi. Inoltre i cibi ricchi di fibre come 
i cereali hanno una ridotta densità calorica, 
che si riduce ulteriormente con la cottura, e 
che permette di raggiungere il senso di sa-
zietà con l’assunzione di una quantità ridotta 
di calorie. Se i cereali integrali sono una buo-
na fonte di fibre, i cereali raffinati ne conten-
gono di norma una quantità molto limitata.

• �Le vitamine del gruppo B (tiamina, ribofla-
vina, niacina, piridossina e acido folico) dei 
cereali integrali hanno un ruolo importante 

nei processi metabolici energetici e sono es-
senziali per l’integrità del Sistema Nervoso e 
la formazione dei tessuti. L’acido folico è inol-
tre importante per la produzione dei globuli 
rossi. Le donne in età fertile e le donne nel 
primo trimestre di gravidanza dovrebbero 
assumere adeguate quantità di acido folico, 
a partire da cibi vegetali e integratori, al fine 
di prevenire lo sviluppo di spina bifida, altri 
difetti del tubo neurale e anencefalia nel feto.

• �La vitamina E è una vitamina dal potente 
effetto antiossidante, che protegge i tessuti, 
nonché altri nutrienti quali il beta-carotene 
e gli acidi grassi essenziali dall’ossidazione. è 
contenuta nei cereali integrali.

• �I cereali integrali e alcuni tipi di cereali raffina-
ti addizionati sono buone fonti di ferro, mi-
nerale indispensabile per il trasporto dell’os-
sigeno da parte dei globuli rossi. L’anemia da 
carenza di ferro è molto diffusa nella popola-
zione mondiale, indipendentemente dal tipo 
di dieta seguito. Ne sono affetti soprattutto 
le donne in età fertile e gli atleti. Queste per-
sone possono ricavare il loro fabbisogno di 
ferro dai cibi vegetali, che forniscono buone 
quantità di ferro non-eme, il cui assorbimen-
to viene molto aumentato dalla contempo-
ranea assunzione di cibi ricchi di vitamina C. 

• �I cereali integrali sono buone fonti di ma-
gnesio, minerale che entra nella struttura 
dello scheletro e che interviene nel metabo-
lismo energetico del muscolo. 

• �I cereali integrali sono buone fonti di sele-
nio, minerale a potente azione antiossidante 
e che contribuisce all’integrità del sistema 
immunitario.

• �I cereali integrali sono buone fonti di zinco, 
minerale che entra in molte reazioni metabo-
liche e ha un ruolo importante nel funziona-
mento del sistema immunitario e nell’ inte-
grità della cute e degli annessi.

• �Consumare regolarmente cereali sotto forma 
di cereali integrali comporta notevoli van-
taggi per la salute, riducendo il rischio di ma-
lattie croniche grazie all’apporto di sostan-
ze protettive. I cereali integrali sono infatti 
un’importante fonte di nutrienti essenziali 
per garantire le funzioni dell’organismo e per 
il mantenimento della salute.  

• �Consumare cereali integrali è il modo più 
naturale per aumentare la quantità di fibre 
assunta. Consumare cibi ricchi di fibre, come 
i cereali integrali, nel contesto di una dieta 
equilibrata, riduce il rischio di malattia coro-
narica e di alcuni tipi di tumore (colon, mam-
mella, prostata), e aiuta a mantenere regola-

re la funzionalità intestinale e sotto controllo 
il peso corporeo.

• �Consumare cibi ricchi di carboidrati comples-
si e fibre, come i cereali integrali, nel contesto 
di una dieta equilibrata, aiuta a prevenire il 
diabete mellito tipo 2 e a migliorare il com-
penso metabolico nei pazienti affetti da dia-
bete mellito tipo 1 e 2. 

• �Consumare cereali addizionati con altri nu-
trienti (es. le farine di cereali per l’infanzia, i 
cereali per la colazione e il latte di riso e di 
avena) contribuisce a soddisfare il fabbiso-
gno di importanti nutrienti (es. calcio, vitami-
na B12 e ferro).

• �Sostituisci i cereali raffinati con i cereali in-
tegrali. è importante cercare di consumare 
questi cibi come biologici, per minimizzare 
l’assunzione di sostanze tossiche utilizzate 
per la loro coltivazione. 

• �Utilizza anche i cereali in chicco o il bulgur, 
lessati in due parti di acqua, come contorno a 
piatti di verdura e legumi, oppure nelle zup-
pe e nelle minestre di verdura o legumi. La 
cottura dei cereali ne aumenta il volume di 
quasi tre volte (perché incamerano l’acqua 
di cottura), fatto molto importante perché 
contribuisce ad abbassarne la densità calori-
ca. Per tutti i tipi di utilizzo, i cereali in chicco 
vanno sempre sottoposti ad ammollo pre-
ventivo di 6-8 ore, per allontanare dal loro 
interno i fitati, che inibiscono l’assorbimento 
dei minerali in essi contenuti. I cereali in chic-
co si possono utilizzare anche crudi germo-
gliati per la colazione, per guarnire l’insalata 
o come base di salse con verdure.

• �Utilizza spuntini a base di corn-flakes e barre 
di cereali, fette di pane o fette biscottate in-
tegrali. Ricordati che anche il popcorn, senza 
l’aggiunta di sale e grassi, può costituire uno 
spuntino pratico, saziante, nutriente e poco 
calorico.

• �Impara a leggere le etichette: il cereale inte-

grale deve trovarsi al primo posto nella lista 
degli ingredienti, perché in quel prodotto ne 
sia presente una quantità adeguata. Solita-
mente le etichette che recitano “miscela di 
cereali”, “macinato a pietra”, “sette cereali” o 
“crusca” non identificano prodotti che con-
tengono cereali integrali. Se l’etichetta nu-
trizionale riporta il contenuto di fibre senza 
riportare l’ingrediente “crusca”, allora questo 
nutriente è un buon indicatore del contenu-
to di cereali integrali di quel prodotto. Evita 
prodotti che riportino nell’etichetta ingre-
dienti aggiuntivi come zuccheri (saccarosio, 
glucosio, fruttosio, miele), oli (oli vegetali, 
margarina, burro, strutto), che aumentano 
inutilmente la densità calorica di quel cibo e 
quindi le calorie assunte. Scegli anche i pro-
dotti “senza sale aggiunto” o con un basso 
contenuto di sodio come indicato nell’eti-
chetta nutrizionale. Il colore dei prodotti non 
è solitamente un buon indicatore della pre-
senza di cereali integrali. 

• �Abitua anche i tuoi figli a mangiare cereali in-
tegrali. Solo per i bimbi al di sotto dei 2 anni 
o per i bimbi che presentino una crescita ral-
lentata possono essere utili i prodotti raffina-
ti, che riescono a fornire al bambino più calo-
rie, a parità di volume, dei prodotti integrali.

I cereali, soprattutto integrali, sono un’importante fonte di carboidrati complessi, protei-
ne, fibre, vitamine del gruppo B (tiamina, riboflavina, niacina, piridossina e acido folico) e 
vitamina E, nonché minerali (ferro, zinco, magnesio e selenio).
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I nutrienti I vantaggi per la salute

Alcuni consigli utili...
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Conosci i cibi proteici

è un gruppo eterogeneo, che comprende an-
che i prodotti a base di soia e di glutine di 
frumento (latte e yogurt di soia, tofu, tempeh, 
proteine vegetali ristrutturate, hamburger e le 
polpette vegetali surgelati, seitan), nonché 

latte e derivati e uova (questi ultimi non sono 
necessari ed è consigliabile non consumarli; 
se se ne consumano, le quantità devono es-
sere minimali). Oltre alle proteine, gruppo for-
nisce altri importanti nutrienti come minerali, 
fibre, vitamine e acidi grassi essenziali.

In questo gruppo rientrano molti cibi che per molte persone possono essere
quasi sconosciuti:

NOTE
*Preferite prodotti senza zucchero aggiunto; I prodotti fortificati a base di calcio, vitamina B12 o vitamina D possono essere utili per raggiungere 
la quantità raccomandata di questi nutrienti.
** Preferite sempre le alternative vegetali, a base di latte di soia, di riso o altri cereali. Se si utilizzano prodotti animali, preferire quelli meno grassi.w
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•	Assumi non meno di 5 porzioni di legumi,
	 frutta secca e altri cibi ricchi di proteine
•	Mangia tutti i giorni frutta secca
	 e semi oleaginosi
• Varia le tue scelte

LEGUMI

Fagioli (bianchi di Spagna, borlotti, cannellini, corona, 
dall’occhio, lamon, neri messicani, 

pavone, rossi)

Lenticchie 
(Castelluccio, di Rodi, giganti, rosse, verdi)

Soia (gialla, rossa, verde)

Ceci (secchi, farina di ceci)

Cicerchie, Fagiolini, Fave, Lupini, Piselli

FRUTTA SECCA E SEMI OLEAGINOSI

Frutta secca (anacardi, achidi, mandorle, nocciole, noci, 
noci del brasile, noci , pecan, pinoli, pistacchi)

Semi oleaginosi
(girasole, lino, sesamo, zucca)

Crema e burro
(di arachidi, mandorle, nocciole, sesamo-tahin)

ALTRI CIBI RICCHI DI PROTEINE*

Derivati del frumento
(Seitan: wurstel, affettato, spezzatino, ecc.)

Latte** (intero, parzialmente scremato, scremato,
contenente la lattasi)

Yogurt**

(vaccino -intero o poco grasso, vaccino alla frutta)

Gelati e dessert**

(budini a base di latte vaccino, gelato al latte vaccino)

Formaggio** (caciotta, emmenthal, gorgonzola,
latteria, mascarpone, mozzarella, parmigiano,

ricotta, stracchino, taleggio)

Uova (gallina, anatra)

ALTRI CIBI RICCHI DI PROTEINE*

Derivati della soia (hamburger vegetali, proteine 
vegetali ristrutturate, soia disidratata, isolato proteico, 

tofu, tempeh)

Latte vegetale (di soia)

Yogurt vegetale 
(di soia intero, di soia alla frutta)

Gelati e dessert vegetali
(budini a base di soia, gelato al latte di soia)

• �Le proteine vegetali fornite da questo grup-
po sono contenute in una percentuale delle 
calorie totali che non si discosta significativa-
mente da quella delle carni; assieme a quelle 
fornite dal gruppo dei cereali sono proteine 
complete.

• �I carboidrati complessi contenuti nei legu-
mi, grazie alla presenza di fibre, vengono as-
sorbiti dall’intestino lentamente mantenen-
do stabili per molto tempo i livelli di glicemia. 

• �Le fibre dei legumi, della frutta secca e dei 
semi oleaginosi, contribuiscono a ridurre i li-
velli ematici di colesterolo e il rischio di malat-
tie vascolari, sono importanti per il normale 
funzionamento dell’intestino e per prevenire 
la stipsi e la diverticolosi. Inoltre i cibi ricchi di 
fibre hanno una ridotta densità calorica, che 
si riduce ulteriormente con la cottura, e che 
permette di raggiungere il senso di sazietà 
con l’assunzione di una quantità ridotta di 
calorie. 

• �Le vitamine del gruppo B hanno un ruolo 
importante nei processi metabolici energeti-
ci e sono essenziali per l’integrità del Sistema 
Nervoso e la formazione dei tessuti. L’acido 
folico è inoltre in grado di prevenire lo svilup-
po di spina bifida, e altre malformazioni nel 
feto.

• �La vitamina E, potente antiossidante, ab-
bonda nella frutta secca.

• �La vitamina D, che contribuisce alla crescita 
e alla salute dell’osso, è scarsa in tutti i tipi di 
dieta, a meno di non mangiare cibi fortificati. 
Molte marche di cereali per la colazione e di 
latte vaccino, di soia (o di riso) sono addizio-
nate con vitamina D. 

• �I legumi, la frutta secca e i semi oleaginosi 
sono ricche fonti di ferro, minerale indispen-
sabile per il trasporto dell’ossigeno da parte 
dei globuli rossi. 

• �I legumi, la frutta secca e seccata e il latte e 
derivati sono buone fonti di calcio, minerale 
utilizzato dall’organismo per la formazione 
dei denti e dello scheletro, e che interviene 

nei processi di coagulazione, nella conduzio-
ne nervosa e nella contrazione muscolare.

• �I legumi e la frutta secca sono buone fonti di 
magnesio, minerale che entra nella struttura 
dello scheletro e che interviene nel metaboli-
smo energetico del muscolo. 

• �La frutta secca e i semi oleaginosi sono buone 
fonti di selenio, minerale a potente azione 
antiossidante e che contribuisce all’integrità 
del sistema immunitario.

• �I legumi sono buone fonti di potassio, che 
aiuta a mantenere i valori di pressione arte-
riosa nella norma e a ridurre i valori pressori 
nelle persone affette da ipertensione arterio-
sa.

• �Legumi, frutta secca e semi oleaginosi sono 
buone fonti di zinco, minerale importante 
nel funzionamento del sistema immunitario 
e per l’integrità della cute e degli annessi.

• �Le sostanze fitochimiche, prodotte natu-
ralmente dalle piante, esercitano molteplici 
e differenti effetti benefici sulla salute, con-
tribuendo a inattivare i carcinogeni, a soppri-
mere la crescita di cellule tumorali maligne 
e interferendo con i processi alla base delle 
malattie legate all’arteriosclerosi.

• �I legumi sono naturalmente a basso contenu-
to di grassi e calorie, e non contengono co-
lesterolo. Frutta secca e semi oleaginosi sono 
molto ricchi di grassi, prevalentemente poli-
insaturi, tra i quali gli acidi grassi omega-3, 
possono avere un ruolo nella prevenzione 
della malattie vascolari legate all’arterioscle-
rosi. Per contro, latte e derivati e uova sono 
cibi che veicolano all’interno dell’organismo 
grassi saturi e colesterolo, che aumentano 
i livelli di colesterolo-LDL e il rischio di malat-
tie vascolari. 

• �Il lattosio, lo zucchero del latte, non viene di-
gerito dalla maggior parte della popolazione 
adulta mondiale, provocando coliche addo-
minali, gas e diarrea, e quando digerito libera 
il galattosio, un monosaccaride che è stato 
messo in relazione con il tumore dell’ovaio.

I cibi appartenenti al gruppo dei cibi proteici sono un’importante fonte di nutrienti essenziali. 
Il vantaggio di trarre i nutrienti necessari da questi cibi, anziché dalle carni, è quello di ridurre 
l’assunzione di eccessive quantità di grassi saturi, colesterolo e calorie, esercitando effetti fa-
vorevoli sulla salute.

I nutrienti
Privilegia le proteine vegetali!

I cibi proteici
Legumi, frutta secca e altri cibi ricchi di proteine
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Consumare regolarmente i cibi proteici di 
VegPyramid, sia nel contesto di una dieta ve-
getariana che di una dieta onnivora, comporta 
notevoli vantaggi per la salute, riducendo il ri-
schio di malattie croniche. Le Linee Guida Die-
tetiche americane raccomandano l’assunzione 
di frutta secca e semi quali fonti di proteine 
ma anche di acidi grassi mono e poliinsatu-
ri, da privilegiare rispetto ai grassi delle carni. 

• �Le diete a base di cibi animali sono ad ele-
vato contenuto di grassi saturi e colesterolo. 
Alcuni cibi di questo gruppo (latte e derivati, 
uova) possono contenere elevate quantità 
di questi grassi, che aumentano i livelli di 
colesterolo-LDL, il colesterolo “cattivo” nel 
sangue, aumentando il rischio malattie va-
scolari. Per mantenere i valori di colesterolo 
nel sangue a livelli di sicurezza, il consumo di 
questi cibi va evitato (se se ne consumano, 
vanno limitati).

• �Il consumo di cibi ricchi di proteine vegetali si 
è dimostrato in grado di ridurre i livelli ema-
tici di Insulin-like Growth Factor I (un potente 
fattore mutageno prodotto dall’ organismo), 
di migliorare l’asse insulina/glucagone e di 
ridurre il rischio di diabete mellito. Un elevato 
consumo di legumi si è dimostrato protettivo 
nei confronti di alcuni tipi di tumore (colon, 
pancreas e prostata).

• �La soia e i prodotti da essa derivati sono una 
fonte concentrata di proteine vegetali di ot-
tima qualità. Il consumo regolare di piccole 
quantità di proteine della soia è in grado di 
abbassare i livelli di colesterolo-LDL e di pres-
sione arteriosa, fattori di rischio di arterioscle-
rosi.

• �Consumare legumi, frutta secca e semi olea-
ginosi permette di aumentare l’assunzione di 
fibre, riducendo il rischio di malattia corona-
rica, di alcuni tipi di tumore (colon, mammel-
la, prostata), e mantenendo la funzionalità 
intestinale regolare e il peso corporeo sotto 
controllo.

• �Consumare cibi ricchi di sostanze fitochimi-
che, come i legumi, la frutta secca e i semi ole-
aginosi può conferire protezione nei confron-
ti di infezioni, tumori, diabete, ipertensione e 

malattie cardio e cerebrovascolari. La soia e 
i prodotti da essa derivati hanno la peculia-
rità di contenere sostanze fitochimiche della 
famiglia dei fitoestrogeni, che sono probabil-
mente utili nella prevenzione dell’osteoporo-
si e dei tumori femminili e maschili ormono-
sensibili. 

• �I cibi di questo gruppo forniscono inoltre 
buone quantità di calcio: assumere il cal-
cio direttamente dalle fonti vegetali appare 
vantaggioso grazie alla ridotta assunzione di 
proteine animali, che rubano calcio all’osso, 
nonché per la presenza, nei cibi vegetali ric-
chi di calcio, di altre sostanze che favoriscono 
la salute dell’osso, quali fitoestrogeni e vita-
mina K.

Perché è importante consumare frutta secca 
e semi oleaginosi?
• �In qualunque tipo di dieta equilibrata la mag-

gior parte dei grassi dovrebbe provenire da 
grassi monoinsaturi e poliinsaturi. Alcuni po-
liinsaturi, della famiglia degli omega-6 e degli 
omega-3 sono inoltre essenziali, e vanno as-
sunti obbligatoriamente con la dieta.

• �Includere abitualmente la frutta secca e i semi 
oleaginosi nell’ambito di una dieta variata 
a base di cibi vegetali permette di limitare 
l’assunzione di grassi saturi e colesterolo, ma 
soprattutto di aumentare l’assunzione grassi 
insaturi. Le noci e alcuni semi oleaginosi (semi 
di lino) sono un’eccellente fonte di acidi grassi 
omega-3, ed alcuni (semi di girasole, mandor-
le, nocciole) sono ricchi di vitamina E, che pro-
tegge questi grassi dal rischio di ossidazione.

• �Anche alcuni pesci (salmone, pesce azzurro) 
sono buone fonti di acidi grassi omega-3 a 
lunga catena (EPA, Acido Eicosapentaenoico 
e DHA, Acido Docosaesaenoico), ed evidenze 
controverse suggeriscono che l’assunzione di 
pesce ricco di acidi grassi omega-3 sia in gra-
do di ridurre la mortalità per malattie cardio-
vascolari in pazienti affetti da malattia coro-
narica. Tuttavia, a causa dei tossici ambientali 
che contaminano la carne di pesce, sia d’alle-
vamento che di mare, si considera più sicuro 
ricavare questi grassi dalla frutta secca, dai 
semi oleaginosi e dai loro oli.

• �Se utilizzi fonti vegetali di proteine puoi ab-
battere drasticamente l’assunzione di grassi 
saturi e colesterolo che sono sempre presenti 
nei cibi proteici di origine animale.

• �Ma per mantenere ridotta l’assunzione di 
grassi, ricorda di preparare i legumi utilizzan-
do limitate quantità di olio, margarina, salse 
o maionese!

• �Tutti i legumi secchi richiedono un ammollo 
prima della cottura, che serve per idratare il 
fagiolo e per allontanare dal suo interno i fi-
tati, importanti inibitori dell’assorbimento dei 
minerali in essi contenuti.

• �Puoi preparare i legumi lessati in minestre 
con cereali, o condirli con olio ed erbe, o an-
cora frullarli e utilizzarli per salse (lo squisito 
hummus, la crema di ceci) e polpette (i fala-
fel, le polpettine di ceci), o farli germogliare 
(come la soia verde, le lenticchie e i ceci), o 
utilizzarli in insalate o come piatto principale 
(insalata con fagioli, rape e sedano; fagioli al 
forno con patate). 

• �Cerca di evitare i legumi in scatola, ma ricorri 
piuttosto, in caso di necessità, ai legumi sur-
gelati.

• �L’utilizzo di frutta secca e semi oleaginosi è 
estremamente versatile e dipende soprattut-
to dalla tua fantasia: puoi utilizzarli per arric-
chire la tua colazione, o come condimento su 
minestre, paste (ottimi al posto del parmigia-
no!), insalate, cereali in chicco, legumi e ver-
dura. 

• �Sono inoltre disponibili sul mercato (del bio-
logico) creme di nocciole, arachidi e mandor-
le, che puoi utilizzare spalmate sul pane a co-
lazione, e la squisita salsa di sesamo, il tahin 
ottenuta dalla macinazione dei semi di sesa-
mo, che puoi utilizzare per condire o esaltare 
il sapore di molti piatti. 

• �Un altro prodotto a base di semi di sesamo 
macinati con l’aggiunta di sale è denominato 
gomasio: limitane il consumo, proprio a cau-
sa dell’elevato contenuto di sale. 

• �Consuma la frutta secca e i semi oleaginosi 
più grossi (zucca e girasole) assolutamente 
allo stato naturale (evitando quindi prodotti 
tostati –anche in proprio-, zuccherati o sala-
ti).

• �I semi oleaginosi più piccoli (di sesamo e di 
lino), che si acquistano in confezioni ad atmo-
sfera protetta, sono rivestiti da una spessa cu-
ticola che protegge tenacemente dalla luce e 
dall’aria i preziosi acidi grassi in essi contenuti, 
e che viene solo in parte frantumata dal pro-
cesso masticatorio-digestivo. Per questo devi 
utilizzare questi semi -possibilmente anch’es-
si al naturale, cioè non tostati e non cotti-, 
dopo averli macinati (e solo un macinacaffè è 
in grado di ottenere un’efficace macinatura di 
questi semi, polverizzandoli).

• �Ricorda che, anche se alcune ricette prevedo-
no l’utilizzo di frutta secca e semi oleaginosi 
tostati o nel corso della cottura, il calore de-
natura i preziosi acidi grassi in essi contenuti, 
ed è sempre preferibile quindi aggiungerli 
nel piatto a preparazione ultimata. 

• �Puoi utilizzate la frutta secca e i semi olea-
ginosi anche come sostituti nel gruppo dei 
Grassi, facendo però attenzione che in questo 
caso 1 porzione di frutta secca e semi oleagi-
nosi corrisponde solo a 10 g (e non 30 g come 
indicato nel gruppo dei cibi proteici). Le rac-
comandazioni sull’apporto di omega-3 sono 
trattate a parte.

• �Limita l’impiego di prodotti iperproteici deri-
vati dalla soia (tempeh, tofu, isolato proteico, 
ecc.) e dal frumento (seitan), in quanto si trat-
ta di cibi trasformati, e quindi impoveriti di 
nutrienti originali, che non devono costituire 
la base della dieta, anche se si tratta di cibi di 
pratico e veloce utilizzo.

• �L’inclusione di latte, derivati e uova non è 
necessaria per raggiungere l’adeguatezza di 
una dieta a base di cibi vegetali. Per contro, 
questi cibi apportano nutrienti non salutari di 
origine animale, ed è quindi preferibile non 
utilizzarli; se utilizzati, occorre che il loro im-
piego sia limitato alle dosi raccomandate (20-
40 g di formaggio, meglio se solo 2-3 volte la 
settimana, 1 uovo 1-2 volte la settimana).

• �Non consumare uova crude o poco cotte, o 
cibi che le contengano, per il rischio di infe-
zioni veicolate da questi cibi.
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• �Le fibre della verdura, assunta nel contesto di 
una dieta equilibrata, contribuiscono a ridur-
re i livelli ematici di colesterolo e il rischio di 
malattie vascolari. Le fibre sono inoltre impor-
tanti per il normale funzionamento dell’inte-
stino e contribuiscono a prevenire la stipsi e la 
diverticolosi. Inoltre i cibi ricchi di fibre come 
la verdura hanno una ridotta densità calorica, 
che permette di raggiungere il senso di sazie-
tà con l’assunzione di una quantità ridotta di 
calorie. 

• �La maggior parte delle verdure è naturalmen-
te povera di grassi e poco calorica, inoltre la 
verdura non contiene colesterolo. Assumere 
i diversi tipi di verdura cruda o poco cotta e 
poco condita è il modo migliore per garantir-
si tutti i vantaggi nutrizionali contenuti nella 
verdura. Invece, l’aggiunta di condimenti e 
salse varie la carica di calorie e grassi dannosi.

• �Le proteine vegetali fornite da questo gruppo 
sono contenute in una percentuale delle calo-
rie totali che non si discosta significativamen-
te da quella delle carni; assieme a quelle for-
nite dal gruppo dei cereali e dei legumi, sono 
proteine complete.

• �L’acido folico è importante per la produzio-
ne dei globuli rossi. Le donne in età fertile e le 
donne nel primo trimestre di gravidanza do-
vrebbero assumere adeguate quantità di aci-
do folico, a partire da cibi vegetali e integrato-
ri. L’acido folico è infatti in grado di prevenire 
lo sviluppo di spina bifida, altri difetti del tubo 
neurale e anencefalia nel feto.

• Il beta-carotene (vitamina A), protegge la sa-
lute di pelle, mucose e occhio, combatte le in-
fezioni e ha un potente effetto antiossidante, 
che aiuta a prevenire alcuni tipi di tumore.

• �La vitamina E è una vitamina dal potente 
effetto antiossidante, che protegge i tessuti, 
nonché altri nutrienti quali il beta-carotene e 
gli acidi grassi essenziali dall’ ossidazione. 

• �La vitamina C è importante per la guarigio-
ne delle ferite, per la salute dei denti e delle 
articolazioni, è un potente antiossidante e au-
menta l’assorbimento del ferro vegetale.

• �La verdura è una buona fonte di potassio, che 
contribuisce a mantenere i valori di pressione 
arteriosa nella norma e a ridurre i valori pres-
sori negli ipertesi. 

• �Alcune verdure sono buone fonti di calcio, 
che interviene nella formazione dei denti e 
dello scheletro e nel il mantenimento della 
massa minerale dell’osso. I cibi ricchi di calcio 
aiutano a mantenere la massa ossea durante 
il ciclo vitale, ma è a tutt’oggi controverso se 
questo si traduca realmente in una riduzione 
del rischio di osteoporosi. 

• �Alcune verdure sono buone fonti di ferro, mi-
nerale indispensabile per il trasporto dell’os-
sigeno da parte dei globuli rossi. L’anemia 
da carenza di ferro è molto diffusa nella po-
polazione mondiale, indipendentemente dal 
tipo di dieta seguito, soprattutto se donne in 
età fertile e atleti. Il ferro vegetale è in forma 
non-eme, il cui assorbimento viene molto au-
mentato dalla contemporanea assunzione di 
vitamina C contenuta nella verdura. 

• �Le sostanze fitochimiche, sostanze chimiche 
prodotte naturalmente dalle piante, esercita-
no molteplici e differenti effetti benefici sulla 
salute, contribuendo a inattivare i carcinoge-
ni, a sopprimere la crescita di cellule tumorali 
maligne e interferendo con i processi alla base 
delle malattie legate all’arteriosclerosi.

La verdura fa parte di quei cibi il cui consumo 
viene incoraggiato nelle Linee Guida Diete-
tiche Americane. Anche se il termine “verdu-
ra” viene da molti utilizzato impropriamente 
come sinonimo di “cibo vegetale”, esso iden-
tifica con precisione un gruppo alimentare 
vegetale, forse il più vasto. Oltre alla verdura 
allo stato naturale, quella che si può racco-
gliere direttamente nell’orto, a questo gruppo 

appartengono anche tutti i prodotti a base di 
verdura: succhi di verdura, verdura in scatola, 
sott’olio, sottaceto, disidratata, surgelata, cru-
da e cotta. 
All’interno di questo gruppo, che comprende 
cibi di molti colori, forme e sapori, sulla base 
di caratteristiche nutrizionali simili possiamo 
isolare 4 principali sottogruppi, che sono di 
seguito elencati in dettaglio:

Conosci la verdura

La verdura

• �Consuma almeno 4 porzioni di verdura 
al giorno 

• �Aumenta il consumo di verdura verde 
scuro e giallo-arancio

• Preferisci prodotti biologici

a) �Le verdure verde scuro sono fonti particolarmente ricche di fibre, acido folico, riboflavina, vitamina A beta-carotene, vitamina C, vitamina E e 
vitamina K, potassio, calcio, ferro e magnesio, sostanze fitochimiche.

b) Le verdure giallo-arancio sono fonti privilegiate di beta-carotene, una vitamina a potente azione antiossidante.

verdure verde scuroa (broccolo, bieta, cavolo nero, cavolo verza, cicoria, cime di rapa, crescione, indivia, insalata a 
foglia verde scuro di vari tipi, lattuga romana, rucola, spinaci)

verdure color aranciob (carota, patata dolce, peperone giallo, zucche di vari tipi)

verdure amidacee (patate)

altre verdure (asparago, carciofo, cavoletti di brussel, cavolfiore, cavolo cappuccio verde, cetriolo, cipolla, funghi, ger-
mogli di soia, lattuga iceberg, melanzana, peperone verde o rosso, pomodoro, passata di pomodoro e succo di pomo-
doro, rape, sedano, zucchine)

La verdura è una fonte insostituibile di nutrienti e sostanze protettive per la salute: fibre, 
acido folico, riboflavina, vitamina A (beta-carotene), vitamina C, vitamina E e vitamina K, 
potassio, calcio, ferro e magnesio, sostanze fitochimiche. Le verdure verde scuro sono fon-
ti particolarmente ricche di questi importanti nutrienti, mentre le verdure giallo-arancio 
sono fonti privilegiate di beta-carotene, una vitamina a potente azione antiossidante. 

Per tutti questi motivi, l’assunzione abbondante di verdura dovrebbe fare parte di qua-
lunque tipo di dieta, perché si tratta di un cibo che apporta enormi vantaggi nutrizionali e 
salutistici e potrebbe essere in grado, almeno in parte, di contrastare gli effetti dannosi di 
altri cibi nell’ambito di una dieta onnivora.

I nutrienti

La verdura

Varia le tue scelte!
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 •  Cerca sempre di consumare verdura fresca, 
perché con il passare del tempo molti dei nu-
trienti in essa contenuti si denaturano.

•  Acquista sempre, se possibile, verdura fresca 
di stagione: è sicuramente più gustosa e più 
economica, e ti permette di variare natural-
mente i vari tipi di verdura nel corso dell’an-
no.

•  Consuma la verdura in modo variato, sce-
gliendo fra verdure di colore diverso: in que-
sto modo la tua dieta sarà meglio equilibrata 
e meno monotona.

•  Ricordati che la verdura a foglia verde (lattu-
ga, rucola, indivia, radicchio) e quella della 
famiglia del cavolo (broccolo e cavoli vari) è 
molto ricca di calcio: utilizza regolarmente 
questa verdura, ogni stagione ne fornisce di 
fresca!

•  Prepara la verdura sia cotta (meglio poco 
cotta, ancora croccante) che cruda, perché 
alcuni dei nutrienti e delle sostanze protetti-
ve vengono attivati dalla cottura mentre altri 
vengono inattivati.

•  Per la cottura, utilizza poca acqua, in modo 
da limitare la perdita di minerali nell’acqua di 
cottura stessa, e se possibile riutilizza l’acqua 
per la cottura di altri cibi - o in alternativa cu-
cina la verdura al vapore. 

•  Puoi preparare più porzioni di verdura cotta 
e conservarla nel congelatore per un utilizzo 
successivo.

•  Puoi preparare della verdura cruda in più e 
conservarne una parte in un contenitore er-
metico nel frigorifero, da utilizzare nei pasti 
successivi.

•  Se hai molta fretta, non rinunciare alla ver-
dura! Esistono confezioni già pronte all’uso 
di insalata o radicchio freschi e già puliti, che 
puoi arricchire con del pomodoro in spicchi e 
una manciata di olive o frutta secca.

•  Come emergenza puoi acquistare anche la 
verdura surgelata, ma non fare un uso abi-
tuale di verdura sott’olio, sott’aceto o in sa-
lamoia.

•  Evita di condire la verdura con molto olio e 
sale o con salse varie, che aggiungono a que-
sto cibo salutare ingredienti dannosi come 
grassi, sale e calorie. Utilizza piuttosto 1-2 
cucchiaini di olio e delle spezie.

•  Evita anche di utilizzare la verdura in scato-
la, e abbi comunque cura di scegliere quella 
“senza sale aggiunto”.

•  Inserisci sempre un bel piatto di verdura a 
pranzo e a cena. Se devi limitare le calorie, 
puoi farne il piatto principale di uno dei 2 
pasti.

•  Utilizza la verdura anche per preparare i pri-
mi e i secondi piatti (pasta, riso, tofu, legumi), 
e in minestre e zuppe.

•  Puoi utilizzare la verdura anche come spun-
tino leggero: carote, sedano, peperoni, fi noc-
chi crudi sono uno snack allegro, croccante e 
poco calorico.

•  Incoraggia anche tuo fi glio a scegliere la 
verdura cruda di diversi colori e a masticarla 
molto bene.

•  Se tuo fi glio non gradisce la verdura cotta in 
grossi pezzi, cerca di preparargli della verdu-
ra ben cotta e amalgamata.

•  Poiché la verdura può essere inquinata dai 
prodotti dell’agricoltura o dai microrganismi 
del terreno, preoccupati di lavarla e spazzo-
larla bene, e poi asciugala prima di utilizzarla. 
è inoltre preferibile consumare prodotti bio-
logici. 

•  Se utilizzi succhi di verdura, ricordati che così 
penalizzi l’assunzione delle fi bre naturalmen-
te presenti: non considerarli quindi in alter-
nativa, ma solo come aggiunta, al consumo 
regolare di verdura.

 Consumare regolarmente verdura in modo va-
riato e abbondante comporta notevoli vantag-
gi per la salute, riducendo il rischio di malattie 
croniche grazie all’apporto di sostanze protet-
tive. La verdura al naturale è infatti un’impor-
tante fonte di nutrienti essenziali per garantire 
le funzioni dell’organismo e per il manteni-
mento della salute. In generale, l’assunzione 
regolare di abbondanti quantità di verdura e 
frutta è in grado di ridurre il rischio delle prin-
cipali malattie croniche.

•  Se consumata senza l’aggiunta di salse di in-
certa origine ed evitando i prodotti sott’olio e 
in salamoia, la verdura è naturalmente gusto-
sa, iposodica e ipocalorica, in quanto povera 
di grassi e sodio, ricca di fi bre e acqua e total-
mente priva di colesterolo. 

•  Consumare abbondanti quantità di verdura 
(e frutta) nel contesto di una dieta equilibra-
ta, può ridurre il rischio di malattie vascolari 
(ictus cerebrale e malattie cardiovascolari), di 
diabete mellito tipo 2, e conferire protezione 
nei confronti di alcuni tipi di tumore, soprat-
tutto quelli dell’apparato digerente (cavo 
orale, stomaco e colon-retto).

•  Consumare cibi ricchi di fi bre, come la ver-
dura, nel contesto di una dieta equilibrata, 
riduce il rischio di malattia coronarica, con-
tribuisce a mantenere regolare la funziona-
lità intestinale e può contribuire a ridurre la 
quantità di calorie assunte e a mantenere il 
peso corporeo sotto controllo.

•  Consumare cibi ricchi di potassio, come la 
verdura (e la frutta), nel contesto di una dieta 
equilibrata, può ridurre il rischio di sviluppa-
re calcoli delle vie urinarie e può contribuire 
a ridurre la perdita di massa ossea, e sembra 
essere uno dei principali fattori in grado di in-
fl uenzare positivamente i valori di pressione 
arteriosa.

•  Alcune verdure forniscono buone quantità di 
calcio: esistono dei vantaggi ad assumere il 
calcio direttamente dalle fonti vegetali, quali 
una ridotta assunzione di proteine ad elevato 
contenuto di aminoacidi solforati, che ruba-
no calcio all’osso, nonché la presenza, nei cibi 
vegetali ricchi di calcio, di altre sostanze che 
favoriscono la salute dell’osso (fi toestrogeni, 
vitamina K).

•  Consumare cibi ricchi di sostanze fi tochimi-
che, come la verdura (e la frutta), nel conte-
sto di una dieta equilibrata, può conferire 
protezione nei confronti di infezioni, tumori, 
diabete, ipertensione e malattie cardio e ce-
rebrovascolari.
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conservarne una parte in un contenitore er-
metico nel frigorifero, da utilizzare nei pasti 

•  Se hai molta fretta, non rinunciare alla ver-
dura! Esistono confezioni già pronte all’uso 
di insalata o radicchio freschi e già puliti, che 
puoi arricchire con del pomodoro in spicchi e 

ra ben cotta e amalgamata.
•  Poiché la verdura può essere inquinata dai 

prodotti dell’agricoltura o dai microrganismi 
del terreno, preoccupati di lavarla e spazzo-
larla bene, e poi asciugala prima di utilizzarla. 
è inoltre preferibile consumare prodotti bio-
logici. 

•  Se utilizzi succhi di verdura, ricordati che così 
penalizzi l’assunzione delle fi bre naturalmen-
te presenti: non considerarli quindi in alter-
nativa, ma solo come aggiunta, al consumo 
regolare di verdura.
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La frutta fa parte di quei cibi il cui consumo 
viene incoraggiato nelle Linee Guida Dieteti-
che Americane, perché è un cibo ricco di fibre 
e sostanze fitochimiche e inoltre un’ottima 
fonte di acido folico, beta-carotenea, vitamina 
Cb e potassio. 

Oltre alla frutta fresca allo stato naturale, 
quella che si coglie dalla pianta o dall’albero, 

a questo gruppo appartengono anche tutti i 
prodotti a base di frutta: succhi di frutta, frutta 
sciroppata, seccatac e disidratata, surgelata. 

Tra le moltissime varietà di frutta, nostrana ed 
esotica, che è ormai possibile reperire in ogni 
momento dell’anno sul mercato, ci sono frutti 
molto noti ed altri che ci sono meno
familiari. Eccone un elenco:

Conosci la frutta

• �Consuma non meno di 2 porzioni di frutta al 
giorno 

• Varia le tue scelte
• Preferisci prodotti biologici

a) La frutta di colore giallo-arancio è fonte privilegiata di beta-carotene, una vitamina a potente azione antiossidante.
b) Agrumi e kiwi sono una ricca fonte di vitamina C
c) �La distinzione tra frutta seccata e frutta secca non è sempre immediatamente compresa e cogliamo l’opportunità di precisarla in questa sede. 

Per frutta seccata non s’intende altro che la frutta fresca fatta seccare (albicocche, fichi, prugne, eccetera). Essa, privata dell’acqua, manterrà il 
contenuto originario dei restanti nutrienti del frutto fresco ed avrà perciò una densità calorica e nutrizionale superiore a quest’ultimo. Per frut-
ta secca si intende invece tutta la frutta appunto secca (“nut” in lingua anglosassone), cioè dotata di guscio e ad elevato contenuto di grassi 
poliinsaturi. Questa distinzione è importante, perché si tratta di alimenti dalle caratteristiche nutrizionali sensibilmente differenti.

Frutta nostrana (albicocca, fico, mela, pera, pesca, prugna, uva)

Agrumi (arancia, clementina, limone, mandarancio, mandarino, pompelmo)

Frutti di bosco (ciliegia, fragola, lampone, mirtillo, mora)

Meloni (anguria, melone d’estate, melone d’inverno)

Frutta esotica (ananas, avocado, banana, cocco, kiwi, lime, mango, papaya)

Frutta seccata (albicocche disidratate e secche, datteri secchi, fichi secchi, mele secche,
pesche disidratate e secche, prugne secche, uva sultanina)

Macedonia di frutta (di frutta fresca varia)

Succhi di frutta (albicocca, arancia, mela, pera, pompelmo, uva)

Frutta sciroppata (ananas, ciliegie, cocktail di frutta sciroppata, pesche)

Miscellanea (carruba, castagna, nespola, oliva)

La frutta

• �La maggior parte della frutta è naturalmen-
te povera di grassi e sodio e poco calorica, 
inoltre la frutta non contiene colesterolo. Assu-
mere la frutta cruda e preferibilmente intera è 
il modo migliore per garantirsi tutti i vantaggi 
nutrizionali in essa contenuti. Invece, consuma-
re frutta sciroppata o succhi di frutta aggiunge 
calorie non necessarie e penalizza l’assunzione 
di fibre.

• �Le fibre della frutta contribuiscono a ridurre i 
livelli ematici di colesterolo e il rischio di malat-
tie vascolari, e sono importanti per il normale 
funzionamento dell’intestino, prevenendo la 
stipsi e la diverticolosi. Inoltre i cibi ricchi di 
fibre come la frutta hanno una ridotta densità 
calorica, che permette di raggiungere il senso 
di sazietà con l’assunzione di una quantità ri-
dotta di calorie. Solo la frutta intera contiene 
fibre, che vengono eliminate nei succhi. 

• �Il fruttosio è lo zucchero contenuto nella frut-
ta: a differenza del glucosio, lo zucchero sem-
plice contenuto nei dolci, ha un effetto molto 
blando sulla glicemia, soprattutto quando 
accompagnato da fibre. Gli zuccheri contenu-
ti nella frutta, accompagnati da acqua e fibre, 
apportano relativamente poche calorie rispet-
to al loro volume e vanno quindi sfruttati per 
raggiungere il senso di sazietà, fatto che impe-
disce di eccedere nell’ assunzione di calorie.

• �L’acido folico è importante per la produzio-
ne dei globuli rossi. Le donne in età fertile e le 
donne nel primo trimestre di gravidanza do-
vrebbero assumere adeguate quantità di acido 
folico, a partire da cibi vegetali e integratori. 
L’acido folico è infatti in grado di prevenire lo 
sviluppo di spina bifida, altri difetti del tubo 
neurale e anencefalia nel feto.

• �Il beta carotene (vitamina A), protegge la salu-
te di pelle, mucose e occhio, combatte le infe-
zioni e ha un potente effetto antiossidante, che 
aiuta a prevenire alcuni tipi di tumore.

• �La vitamina C è importante per la guarigione 
delle ferite, per la salute dei denti e delle artico-
lazioni, è un potente antiossidante e aumenta 
l’assorbimento del ferro vegetale.

• �La frutta è una buona fonte di potassio, che 
contribuisce a mantenere i valori di pressione 
arteriosa nella norma e a ridurre i valori presso-
ri negli ipertesi. 

• �Alcuni frutti sono buone fonti di calcio, che 
interviene nella formazione dei denti e dello 
scheletro e nel il mantenimento della massa 
minerale dell’osso. I cibi ricchi di calcioaiutano 
a mantenere la massa ossea durante il ciclo vi-
tale, ma è a tutt’oggi controverso se questo si 
traduca realmente in una riduzione del rischio 
di osteoporosi. 

• �Alcuni frutti sono buone fonti di ferro, minera-
le indispensabile per il trasporto dell’ ossigeno 
da parte dei globuli rossi. L’anemia da caren-
za di ferro è molto diffusa nella popolazione 
mondiale, indipendentemente dal tipo di dieta 
seguito, soprattutto se donne in età fertile e 
atleti. Il ferro vegetale è in forma non-eme, il 
cui assorbimento viene molto aumentato dalla 
contemporanea assunzione di vitamina C con-
tenuta nella verdura. 

• �Le sostanze fitochimiche, prodotte natural-
mente dalle piante, esercitano molteplici effetti 
benefici sulla salute, contribuendo a inattivare 
i carcinogeni, a sopprimere la crescita di cellule 
tumorali maligne e interferendo con i processi 
alla base dell’arteriosclerosi.

La frutta è una fonte insostituibile di nutrienti e sostanze protettive per la salute: acido 
folico, vitamina A (beta-carotene), vitamina C, potassio, nonché una fonte privilegiata di 
sostanze fitochimiche. Alcuni frutti (fichi, albicocche, prugne, pesche, uva, fragole e altri 
frutti di bosco) - soprattutto se seccati o disidratati, sono anche ricchi di calcio e ferro. Il 
fruttosio, il suo zucchero naturale, le conferisce il caratteristico gusto dolce. Nonostante 
questo componente, la frutta è comunque poco calorica perché ricca di acqua e fibre.

Per tutti questi motivi, l’assunzione di frutta dovrebbe fare parte di qualunque tipo di die-
ta, perché si tratta di un cibo che apporta enormi vantaggi nutrizionali e potrebbe essere 
in grado, almeno in parte, di contrastare gli effetti dannosi di altri cibi nell’ambito di una 
dieta onnivora.

I nutrientiLa frutta
Aumenta il consumo di frutta fresca 
intera!
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 •  Non rimanere mai senza frutta in casa: qua-
lunque momento può essere quello giusto 
per mangiare un frutto!

•  Cerca sempre di consumare frutta fresca, 
perché con il passare del tempo molti dei nu-
trienti in essa contenuti si denaturano.

•  Acquista sempre, se possibile, frutta fresca 
di stagione: è sicuramente più gustosa e più 
economica, e ti permette di variare natural-
mente i diversi tipi di frutta nel corso dell’an-
no.

•  Consuma la frutta in modo variato, sceglien-
do fra frutti di colore diverso, senza dimenti-
care i frutti di bosco: in questo modo la tua 
dieta sarà meglio equilibrata e meno mono-
tona.

•  Il modo più vantaggioso di consumare la 
frutta è quello di consumarla fresca e intera: 
così ti potrai assicurare l’intero patrimonio di 
fi bre e sostanze protettive in essa contenute. 

•  Preferisci la frutta fresca intera ai succhi, an-
che se a base di frutta al 100% e non addi-
zionati di zucchero, che sono deprivati delle 
fi bre. 

•  L’uso di frutta seccata o disidratata può esse-
re utile, ma cerca di evitare l’uso frequente di 
frutta sciroppata o candita, ricca di zucchero 
e quindi ipercalorica. Se acquisti frutta in sca-
tola, controlla che non contenga zucchero 
aggiunto.

•  Puoi utilizzare la frutta al naturale come dol-
cifi cante in alternativa al saccarosio, lo zuc-
chero da cucina. 

•  Comincia dalla colazione, con 1-2 frutti in 
macedonia, con una tazza di cereali o assie-
me a una fetta di pane.

•  Puoi utilizzare la frutta anche come spuntino 
leggero: una banana, una mela o una prugna 
sono uno snack dolce, saziante e poco calo-
rico. 

•  Per guarnire insalate, puoi utilizzare pezzi di 
frutta fresca o seccata.

•  Utilizza la frutta per preparare dolci e torte 
fatti in casa.

•  Se la tua digestione è lenta, consuma la frutta 
lontano dai pasti.

•  In quest’ottica, per migliorare l’assimilabilità 
del ferro vegetale, piuttosto che consumare 
frutta ricca di vitamina C (agrumi, kiwi, frago-
le e meloni) a fi ne pasto, bevi piccole quanti-
tà di acqua e limone a pasto.

•  Incoraggia anche tuo fi glio a scegliere la frut-
ta intera di diversi colori e a masticarla molto 
bene.

•  Se tuo fi glio non gradisce la frutta intera, cer-
ca di preparargli delle macedonie con frutta 
di tanti colori e tagliata in pezzetti minuscoli 
o degli spiedini di frutta.

•  Off ri a tuo fi glio la frutta seccata come uva 
sultanina, fi chi e albicocche, al posto della 
caramelle e dei dolci.

•  Off ri a tuo fi glio come bevande succhi di frut-
ta al 100% anziché bevande gasate.

•  Poiché la frutta può essere inquinata dai pro-
dotti dell’agricoltura o dai microrganismi del 
terreno, preoccupati di lavarla e spazzolarla 
bene, e poi asciugala prima di utilizzarla. È 
inoltre preferibile consumare prodotti bio-
logici. 

•  Se utilizzi succhi di frutta, ricordati che così 
penalizzi l’assunzione delle fi bre natural-
mente presenti: non considerarli quindi in 
alternativa, ma solo come aggiunta, al con-
sumo regolare di frutta.

 La frutta ha caratteristiche simili a quelle della 
verdura, tuttavia, essendo più calorica, la sua 
densità di nutrienti è inferiore a quella della 
verdura e per questo ne viene consigliato il 
consumo di un numero distinto e inferiore di 
porzioni. Consumare regolarmente frutta in 
modo variato e abbondante comporta note-
voli vantaggi per la salute, riducendo il rischio 
di malattie croniche grazie all’apporto di so-
stanze protettive. 
La frutta intera è infatti un’importante fonte 
di nutrienti essenziali per garantire le funzio-
ni dell’organismo e per il mantenimento del-
la salute. In generale, l’assunzione regolare di 
abbondanti quantità di frutta (e verdura) è in 
grado di ridurre il rischio delle principali ma-
lattie croniche.

•  Se consumata intera e al naturale, evitando 
i prodotti conservati e zuccherati, la frutta è 
naturalmente gustosa, iposodica e ipocalori-
ca, in quanto povera di grassi e sodio, ricca di 
fi bre e acqua e totalmente priva di colestero-
lo. 

•  Consumare abbondanti quantità di frutta (e 
verdura) nel contesto di una dieta equilibra-
ta, può ridurre il rischio di malattie vascolari 
(ictus cerebrale e malattie cardiovascolari) e 
di diabete mellito tipo 2, può conferire pro-
tezione nei confronti di alcuni tipi di tumore, 
soprattutto quelli dell’apparato digerente 
(cavo orale, stomaco e colon-retto).

•  Consumare cibi ricchi di fi bre, come la frutta, 
nel contesto di una dieta equilibrata, riduce 
il rischio di malattia coronarica, contribuisce 
a mantenere regolare la funzionalità intesti-
nale e può contribuire a ridurre la quantità di 
calorie assunte e a mantenere il peso corpo-
reo sotto controllo.

•  Consumare cibi ricchi di potassio, come la 
frutta (e la verdura), nel contesto di una dieta 
equilibrata, può ridurre il rischio di sviluppa-
re calcoli delle vie urinarie e può contribuire 
a ridurre la perdita di massa ossea, e sembra 
essere uno dei principali fattori in grado di in-
fl uenzare positivamente i valori di pressione 
arteriosa.

•  Alcuni frutti forniscono buone quantità di 
calcio: esistono dei vantaggi ad assumere il 
calcio direttamente dalle fonti vegetali, quali 
una ridotta assunzione di proteine ad elevato 
contenuto di aminoacidi solforati, che ruba-
no calcio all’osso, nonché la presenza, nei cibi 
vegetali ricchi di calcio, di altre sostanze che 
favoriscono la salute dell’osso (fi toestrogeni, 
vitamina K).

•  Consumare cibi ricchi di sostanze fi tochimi-
che, come la frutta (e la verdura), nel conte-
sto di una dieta equilibrata, può conferire 
protezione nei confronti di infezioni, tumori, 
diabete, ipertensione e malattie cardio e ce-
rebrovascolari.

 I vantaggi per la salute  Alcuni consigli utili...

tezione nei confronti di alcuni tipi di tumore, 
soprattutto quelli dell’apparato digerente 
(cavo orale, stomaco e colon-retto).

rebrovascolari.

•  Comincia dalla colazione, con 1-2 frutti in 
macedonia, con una tazza di cereali o assie-

•  Puoi utilizzare la frutta anche come spuntino 
leggero: una banana, una mela o una prugna 
sono uno snack dolce, saziante e poco calo-

•  Per guarnire insalate, puoi utilizzare pezzi di 

•  Utilizza la frutta per preparare dolci e torte 

•  Se la tua digestione è lenta, consuma la frutta 
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 Per Grassi (gruppo alimentare) si intendo-
no tutti i cibi a elevata percentuale di grassi 
(nutriente). Essi si dividono in “oli” e “grassi 
solidi”. Gli oli sono grassi che a temperatura 
ambiente rimangono liquidi, e sono costituiti 
dalla maggior parte degli oli vegetali. I grassi 
solidi, per contro, restano solidi a temperatura 
ambiente, e provengono principalmente da 
fonti animali (come il burro), ad eccezione di 
alcuni che sono di fonte vegetale o derivano 
da un processo di trasformazione industria-
le degli oli vegetali, chiamato idrogenazione 
(come la margarina). 
All’interno di questo gruppo possono essere 
inclusi anche la frutta secca e i semi oleaginosi, 
che pur essendo buone fonti proteiche sono 
soprattutto buone fonti di grassi vegetali. Tut-
ti i grassi, animali e vegetali, sono ad elevato 
contenuto di calorie (9 kcal/g) e questo è uno 
dei motivi per limitarne l’assunzione. 
Alcuni dei grassi più frequentemente utilizzati 
sono:

 I grassi
 Limita i grassi!

 • Scegli con attenzione i grassi
•  Preferisci gli oli vegetali non tropicali

e non idrogenati
• Scegli una cucina senza grassi

 •  I grassi solidi contengono maggiori quantità 
di grassi saturi, rispetto agli oli, e posso-
no contenere anche un altro tipo di grassi, i 
grassi trans. Questi grassi sono naturalmen-
te presenti nei cibi animali in quantità pari al 
20% circa dei grassi, ma sono ampiamente 
presenti nei grassi vegetali trasformati dal 
processo di idrogenazione, come la marga-
rina: questo processo trasforma i grassi insa-
turi in grassi idrogenati (con proprietà molto 
simili ai grassi saturi), che sono anche ricchi 
di grassi trans. Questi grassi vengono utiliz-
zati per la produzione di prodotti da forno 
(biscotti, cracker, ecc), in quanto hanno un 
elevato punto di fumo e reggono bene la 
cottura ad elevate temperature. Alcune eti-
chette nutrizionali riportano già la quantità 
di grassi trans, che deve essere mantenuta il 
più bassa possibile, evitando di acquistare i 
cibi che li contengano.

•  Tutti i grassi di derivazione animale (burro, 
panna), sono cibi che veicolano all’interno 
dell’organismo grassi saturi e colesterolo, 
che esercitano sulla salute eff etti dannosi. Le 
diete ricche di grassi saturi, grassi trans e co-
lesterolo contribuiscono infatti ad aumentare 
i livelli di colesterolo-LDL, il colesterolo “catti-
vo” che è un importante fattore di rischio di 
arteriosclerosi e quindi di malattia coronarica 
e ictus cerebrale. 

•  Gli oli vegetali non tropicali (cocco, palma) 
contengono grandi quantità di grassi insa-
turi, in forma di monoinsaturi e poliinsa-
turi. Questi oli contengono limitate quantità 
di grassi saturi e non contengono inoltre co-
lesterolo, come del resto tutti i cibi di deriva-
zione vegetale. Questi oli sono una ricca fon-
te di acidi grassi essenziali poliinsaturi della 
famiglia degli omega-3 e omega-6, e alcuni 
di questi sono una buona fonte di acidi grassi 
omega-3. 

•  La migliore fonte di acidi grassi omega-3 
è l’olio di lino, che deriva dalla spremitura a 
freddo dei semi di lino. È un olio molto fl ui-

do, che viene venduto in bottiglie di piccole 
dimensioni (250 mL) perché si denatura facil-
mente a contatto con l’aria. Inoltre è sensibi-
le alla luce e al calore, e per questo una volta 
aperto va conservato in frigo nella bottiglia 
di vetro scuro con la quale viene venduto, e 
utilizzato entro 1 mese sempre su cibi freddi, 
mai per la cottura. Anche la frutta secca e i 
semi oleaginosi sono molto ricchi di grassi 
prevalentemente poliinsaturi, tra i quali gli 
acidi grassi omega-3. L’assunzione di questi 
grassi, attraverso soprattutto il consumo re-
golare di oli, frutta secca e semi oleaginosi, 
può essere utile per la prevenzione della ma-
lattie vascolari legate all’arteriosclerosi.

•  Per il miglior rapporto tra i vari acidi grassi 
della dieta, va preferito per la cottura l’olio 
extravergine di oliva.

•  L’assunzione eccessiva di grassi rende spes-
so diffi  cile riuscire a limitare le calorie in ec-
cesso. Tutti i grassi, animali e vegetali, sono 
ad elevato contenuto di calorie (9 kcal/g) e 
questo è uno dei motivi per limitarne l’assun-
zione. Limitare il numero di porzioni di gras-
si a quello indicato permette di mantenere 
molto ridotta l’assunzione oltre che di calorie 
anche di grassi saturi e transidrogenati, an-
che nel caso di scelte non ottimali. La presen-
za di grassi protettivi nella dieta è comunque 
garantita dal consumo di cibi grassi del grup-
po dei Legumi, frutta secca e semi oleaginosi 
e dalla raccomandazione di assumere buone 
fonti di omega-3.

•  La vitamina E è una vitamina dal potente 
eff etto antiossidante, che protegge i tessuti, 
nonché altri nutrienti quali il beta-carotene e 
gli acidi grassi essenziali dall’ossidazione. Ne 
sono molto ricchi i semi di girasole, le man-
dorle e le nocciole.

 I cibi appartenenti al gruppo dei Grassi sono la maggior fonte di grassi della dieta. Tutti i 
grassi solidi e gli oli sono una miscela grassi saturi e di grassi insaturi. Alcuni cibi apparte-
nenti a questo gruppo sono inoltre una buona fonte di vitamina E.

 I nutrienti

 Conosci i grassi

 Di uso comune in cucina (olio di arachidi, girasole, mais, 
oliva, soia)

Utilizzati come aromatizzanti (olio di mandorle, noci, 
sesamo, germe di grano, canapa, lino*)

 Di origine vegetale (olio di cocco, nocciolo di palma, 
palma, margarina vegetale 100%)

Di origine animale (burro, strutto, sego, margarina)

Oli

 Grassi solidi

 creme di pasticceria, gelato con latte vaccino, maionese, 
salse varie con grassi animali

 avocado, frutta secca e semi oleaginosi, gelato con latte di 
soia o di riso, maionese vegetale, panna di soia, salse varie 
con grassi vegetali, semi oleaginosi

 Cibi grassi di origine animale

Cibi grassi di origine vegetale

*fonte di omega-3, vedi pagina 22
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• �Se utilizzi grassi vegetali, puoi riuscire ad ab-
battere drasticamente l’assunzione di grassi 
saturi e colesterolo che sono sempre presen-
ti nei grassi di origine animale.

• �Ma per mantenere ridotta l’assunzione di 
grassi, ricorda di preparare i piatti utilizzando 
limitate quantità di olio ed evitando margari-
na, salse o maionese!

• �Evita i prodotti che contengono oli tropicali 
(di cocco, di palma, di cuori di palma) e i gras-
si vegetali idrogenati: hanno un’elevatissima 
percentuale di grassi sotto forma di grassi sa-
turi e contengono grassi trans. Essi si trovano 
spesso nei prodotti industriali trasformati, 
anche vegetali. 

• �Impara a leggere le etichette: i grassi danno-
si reggono bene le alte temperature, e sono 
quindi estesamente utilizzati per la cottura 
dei prodotti da forno -cracker, fette biscot-
tate, grissini, dolci-, ed essendo molto densi 
entrano in elevata percentuale a far parte 
del contenuto delle creme spalmabili, dolci 
e salate. Essi sono presenti o mimetizzati in 
ingredienti quali: oli vegetali (non meglio 
precisati, anche se “non idrogenati” o “otte-
nuti da agricoltura biologica”); olio di palma, 
di cocco, di cuori di palma; margarina (anche 
se “vegetale” o “ottenuta da agricoltura bio-
logica”- la margarina deve inoltre, per essere 
certamente di origine vegetale, riportare la 
dicitura “100% vegetale”). 

• �Se l’utilizzo di margarina, maionese e panna 
di soia può rendersi necessario per la realiz-
zazione di alcuni piatti, cerca tuttavia di non 
farne un uso abituale.

• �Come sostituti nel gruppo dei Grassi, puoi 
utilizzare la frutta secca e i semi oleaginosi, 
facendo però attenzione che in questo caso 
1 porzione di frutta secca e semi oleaginosi 
corrisponde solo a 10 g (e non a 30 g come 
indicato nel gruppo dei cibi proteici). 

• �L’utilizzo di frutta secca e semi oleaginosi è 
estremamente versatile e dipende soprattut-
to dalla tua fantasia: puoi utilizzarli per arric-
chire la tua colazione, o come condimento 
su minestre, paste (ottimi al posto del par-
migiano!), insalate, cereali in chicco, legumi 
e verdura. 

• �Sono inoltre disponibili sul mercato (del bio-
logico) creme di nocciole, arachidi e man-
dorle, che puoi utilizzare spalmate sul pane 
a colazione, e la squisita salsa di sesamo, il 
tahin, ottenuta dalla macinazione dei semi 
di sesamo, che puoi utilizzare per condire o 
esaltare il sapore di molti piatti. 

• �Un altro prodotto a base di semi di sesamo 
macinati con l’aggiunta di sale è denominato 
gomasio: limitane il consumo, proprio a cau-
sa dell’elevato contenuto di sale. 

• �Consuma la frutta secca e i semi oleaginosi 
più grossi (zucca e girasole) assolutamente 
allo stato naturale (evitando quindi prodotti 
tostati –anche in proprio-, zuccherati o sala-
ti).

• �I semi oleaginosi più piccoli (di sesamo e di 
lino), che si acquistano in confezioni ad at-
mosfera protetta, sono rivestiti da una spes-
sa cuticola che protegge tenacemente dalla 
luce e dall’aria i preziosi acidi grassi in essi 
contenuti, e che viene solo in parte frantu-
mata dal processo masticatorio-digestivo. 
Per questo devi utilizzare questi semi - pos-
sibilmente anch’essi al naturale, cioè non 
tostati e non cotti -, dopo averli macinati (e 
solo un macinacaffè è in grado di ottenere 
un’efficace macinatura di questi semi, polve-
rizzandoli).

• �Ricorda che, anche se alcune ricette prevedo-
no l’utilizzo di frutta secca e semi oleaginosi 
tostati o nel corso della cottura, il calore de-
natura i preziosi acidi grassi in essi contenuti, 
ed è sempre preferibile quindi aggiungerli 
nel piatto a preparazione ultimata. 

Consumare regolarmente piccole quantità di 
grassi vegetali non tropicali e frutta secca, sia 
nel contesto di una dieta vegetariana che di 
una dieta onnivora, comporta notevoli vantag-
gi per la salute, riducendo il rischio di malattie 
croniche. Questi cibi sono un’importante fonte 
di nutrienti essenziali per garantire le funzio-
ni dell’organismo e per il mantenimento della 
salute. 

• �Le diete che includono elevate quantità di 
grassi di origine animale, grassi tropicali (di 
palma, di cocco) e grassi vegetali idrogenati 
sono ad elevato contenuto di grassi saturi, 
colesterolo e grassi trans. Questi grassi con-
tribuiscono a far aumentare i livelli di cole-
sterolo cattivo, il colesterolo-LDL, nel sangue, 
che costituisce il maggior fattore di rischio di 
malattie vascolari. Per ridurre questo rischio, i 
cibi che contengono grassi saturi, grassi trans 
e colesterolo vanno limitati o eliminati dalla 
dieta.

• �Alcuni acidi grassi, gli acidi grassi mono e 
poliinsaturi contenuti negli oli vegetali, nella 
frutta secca e nei semi oleaginosi non aumen-
tano i livelli di colesterolo cattivo, il coleste-
rolo LDL, nel sangue. Inoltre questi cibi sono 
la principale fonte di vitamina E della dieta. 
Esistono evidenze che il consumo regolare di 
questi cibi sia protettivo nei confronti delle 
malattie vascolari, di alcuni tipi di tumore, e 
anche per la salute dell’osso in età anziana.

• �Le Linee Guida Dietetiche Americane racco-
mandano di privilegiare l’assunzione di oli ve-
getali e frutta secca, quali fonti di acidi grassi 
mono e poliinsaturi rispetto ai grassi animali. 
Gli oli vegetali non tropicali e non idrogena-
ti, e la frutta secca e i semi oleaginosi sono la 
maggior fonte di questi grassi nella dieta.

• �Includere abitualmente grassi vegetali, frut-
ta secca e semi oleaginosi nell’ambito di una 
dieta variata a base di cibi vegetali permet-
te di limitare l’assunzione di grassi saturi e 
colesterolo, ma soprattutto di aumentare 
l’assunzione di acidi grassi monoinsaturi e 
poliinsaturi. In qualunque tipo di dieta equi-
librata la maggior parte dei grassi dovrebbe 
provenire da questi grassi. Alcuni acidi grassi 

poliinsaturi, della famiglia degli omega-6 e 
degli omega-3 sono inoltre essenziali, non 
essendo l’organismo in grado di produrli au-
tonomamente, e vanno assunti obbligatoria-
mente con la dieta. 

• �Le noci e alcuni semi oleaginosi (semi di lino) 
e i loro oli sono un’eccellente fonte di acidi 
grassi omega-3 (ALA, acido alfa-linolenico), 
ed alcuni (semi di girasole, mandorle, noccio-
le) sono ricchi di vitamina E, che protegge i 
delicatissimi acidi grassi omega-3 dal rischio 
di ossidazione.

• �Anche alcuni pesci (salmone, trota, aringa) 
sono buone fonti di acidi grassi omega-3 a 
lunga catena (EPA, Acido Eicosapentaenoico 
e DHA, Acido Docosaesaenoico), ed evidenze 
controverse suggeriscono che l’assunzione di 
pesce ricco di acidi grassi omega-3 sia in gra-
do di ridurre la mortalità per malattie cardio-
vascolari in pazienti affetti da malattia coro-
narica. Tuttavia, a causa dei tossici ambientali 
che contaminano la carne di pesce, sia d’alle-
vamento che di mare, si considera più sicuro 
ricavare questi grassi dalla frutta secca, dai 
semi oleaginosi e dai loro oli.

• �Anche se è necessario per la salute consu-
mare oli vegetali, va sempre tenuto presente 
che gli oli sono costituiti al 99% da grassi, e 
che contengono molte calorie (circa 45 ca-
lorie per 1 cucchiaino). Pertanto, un limitato 
consumo di oli permette di limitare le calorie 
della dieta se questo fosse necessario.

I vantaggi per la salute Alcuni consigli utili...
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Raccomandazioni
particolari

Acidi grassi omega-3

Calcio e vitamina D

Tra le informazioni che completano VegPy-
ramid vanno ancora menzionate le Racco-
mandazioni particolari che riguardano alcuni 

nutrienti critici sia per i vegetariani che per la 
popolazione, quali gli acidi grassi omega-3, il 
Calcio e la Vitamina D, e la Vitamina B12.

quantità variabile, per questo è importante fare 
attenzione ad assumere tutti i giorni cibi che co-
stituiscono buone fonti di calcio vegetale, e dai 
quali il calcio risulta inoltre ben assimilabile. In 
tutti i gruppi vegetali di VegPyramid sono pre-
senti cibi ricchi di calcio. Ogni porzione di questi 
cibi fornisce in media circa 100-150 mg di calcio 
(vedi Tabella dei cibi ricchi di calcio). Le acque 
minerali a elevato contenuto di calcio (oltre 300 
mg/L) e povere di sodio (inferiore a 50 mg/L) 
costituiscono un’ottima fonte di calcio supple-
mentare facilmente assimilabile. Bere 1.5-2 litri 
di queste acque al giorno, preferibilmente fuori 
pasto, fornisce una quantità di calcio di alme-
no 450-600 mg solo a partire da questa fonte. 
Anche la comune acqua di rubinetto, che con-
tiene in media 100 mg/L di calcio, è in grado di 
apportare da sola altri 150-200 mg di calcio al 
dì. La vitamina D è scarsa in tutti i tipi di dieta, 
a meno di non mangiare cibi fortificati. Molte 
marche di cereali per la colazione e di latte di 
soia o di riso sono addizionate con vitamina D. 

Comunque, l’organismo è in grado di produrre 
vitamina D quando la pelle è esposta al sole 
(alla nostra latitudine è sufficiente l’esposizione 
di volto e le mani, per 20-30 minuti per 2-3 volte 
alla settimana). In VegPyramid vengono consi-
gliate almeno 6 porzioni al giorno, tutti i giorni, 
di cibi ricchi di calcio, quantitativo che tiene in 
considerazione anche il calcio apportato, pur 
in quantità inferiore, da tutti i rimanenti cibi as-
sunti durante la giornata. Alcune fasi della vita 
(dagli 11 anni fino al termine dell’adolescenza, 
durante la gravidanza e l’allattamento e nelle 
donne in post-menopausa) richiedono apporti 
di calcio lievemente superiori (1.200 mg al dì), 
che possono essere soddisfatti aumentando a 
7-8 il numero di porzioni di cibi ricchi di calcio 
o ricorrendo regolarmente alle acque minerali 
ricche di calcio. Nella Tabella dei cibi ricchi di 
calcio è riassunto il contenuto di calcio per por-
zione di ciascun cibo, nonché quello medio dei 
cibi appartenenti a ciascun gruppo.

Il calcio è un importante minerale, che inter-
viene nei processi di coagulazione, nella con-
duzione nervosa e nella contrazione musco-
lare, ed è inoltre utilizzato dall’organismo per 

la formazione dei denti e dello scheletro e per 
il mantenimento della massa minerale dell’os-
so. Il suo fabbisogno nell’adulto è di 800-1.000 
mg al dì. Il calcio è presente nei cibi vegetali in 

L’assunzione di grassi nella dieta deve essere 
limitata, soprattutto se si tratta di grassi saturi, 
grassi trans e colesterolo, mentre vanno privi-
legiate le fonti di acidi grassi essenziali mono e 
poliinsaturi. Alcuni acidi grassi poliinsaturi, della 
famiglia degli omega-6 e degli omega-3 sono 
considerati essenziali, non essendo l’organismo 
in grado di produrli autonomamente, e vanno 
assunti obbligatoriamente con la dieta. Mentre 
gli omega-6 sono ampiamente diffusi in na-
tura, attenzione va riposta nella scelta di cibi a 
buon contenuto di acidi grassi omega-3. I cibi 
che forniscono acidi grassi omega-3 si trovano 
nei Legumi, nella Frutta secca e nel gruppo dei 
Grassi. Il modo sicuramente più comodo è quel-
lo di abituarsi ad utilizzare l’olio di semi di lino, 
che fornisce l’acido alfa-linolenico, precursore 
degli acidi grassi omega-3 a lunga catena. Il suo 
sapore è delicato, e ricorda quello delle noci. Chi 
non lo gradisse, può assumerlo, anziché come 
condimento, mescolato con il lievito in scaglie 
o con frutta secca macinata, spalmato sul pane. 
Quando è rancido, invece, sa di pesce e diventa 
immangiabile. Un piccolo contributo all’assun-

zione di questi acidi grassi può essere fornito 
dalle alghe, che rappresentano anche un’ottima 
fonte di iodio. Esistono molte varietà di alghe, 
tutte acquistabili al negozio biologico, con diffe-
renti sapori (dulse, kombu, hijiki, wakame, nori). 
Se il loro consumo è finalizzato all’assunzione di 
omega-3, vanno utilizzate crude, polverizzate su 
tutti i tipi di piatti, per non rischiare di denatu-
rare questi preziosi acidi grassi. In VegPyramid 
vengono consigliate 2 porzioni al giorno, tutti 
i giorni, di cibi che forniscono acidi grassi ome-
ga-3. Una porzione di cibi che fornisce circa 2.5 
g di acidi grassi omega-3 (in forma di ALA, acido 
alfa-linolenico) equivale a: 
5 mL (1 cucchiaino) di olio di semi di lino; 
15 mL (3 cucchiaini, circa 6 g) di semi di lino 
macinati;
30 g di noci.

Per il miglior rapporto tra calorie, calcio, grassi 
omega-3 e proteine nella dieta, si consiglia di 
assumere queste 2 porzioni sotto forma di olio 
di semi di lino, soprattutto nelle diete con fabbi-
sogno calorico più basso.

Queste raccomandazioni sono importanti per 
raggiungere non solo l’adeguatezza nutriziona-
le della dieta, ma per ottenerne migliori benefi-

ci per la salute. è quindi abbastanza chiara l’im-
portanza di considerare con attenzione anche 
questi aspetti nutrizionali nella scelta dei cibi.

Acidi grassi omega-3 
Calcio e Vitamina D 

Vitamina B12

Segue >

CONTENUTO DI CALCIO DI UNA PORZIONE DEI CIBI RICCHI DI CALCIO SUDDIVISI
NEI RISPETTIVI GRUPPI ALIMENTARI DI VEGPYRAMID E NELL’ACQUA

(Fonte: Baroni 2008, mod)

mg di Ca/100 g Dimensioni 
porzione

mg di Ca
per porzione

CEREALI
Latte di riso addizionato con calcio 120 125 ml 150
LEGUMI, FRUTTA SECCA e ALTRI CIBI RICCHI di PROTEINE
LEGUMI
Latte di soia addizionato con calcio 120 125 ml 150
Tofu 159 70 g 111
Fagioli di soia secchi 257 30 g (80 g cotti) 77
Tempeh 111 70 g 78
Contenuto medio di Ca per porzione 104
FRUTTA SECCA
Tahin di sesamo 816 30 g 245
Semi di sesamo 975 30 g 293
Crema di mandorle 277 30 g 83
semi di lino 255 30 g 77
Mandorle secche 240 30 g 72
Contenuto medio di Ca per porzione 154
ALTRI CIBI RICCHI DI PROTEINE
Yogurt intero 125 125 ml 156
Latte vaccino (intero, ps e scremato) 120 125 ml 150
Formaggio 555 20 g 111
Contenuto medio di Ca per porzione 139
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La Vitamina B12 interviene nella replicazione 
cellulare, e la sua carenza provoca danni a ca-
rico del Sistema Nervoso, centrale e periferico, 
e anemia (quest’ultima solitamente solo in pre-
senza di normali o bassi livelli di acido folico). 
Questa vitamina è inoltre cruciale per mante-
nere bassi livelli di omocisteina, che potreb-
be essere correlata a malattie cardiovascolari, 
tumori, demenza e depressione. Il fabbisogno 
alimentare di vitamina B12 di un adulto sano, 
a partire dal cibo, è di circa 3 mcg al giorno. La 
carenza di questa vitamina può dipendere sia 
da un insufficiente apporto dietetico (come av-
viene in una dieta basata su cibi vegetali) che 
dall’incapacità dell’ organismo di ricavarla dai 
cibi animali che la contengono (come si verifica 
in molte persone dopo i 50 anni di età). Le Linee 
Guida Dietetiche dell’USDA raccomandano di 
assumere supplementi di vitamina B12 a tutti 
gli individui al di sopra dei 50 anni d’età, indi-
pendentemente dal tipo di dieta. In VegPyra-
mid viene consigliato di includere 3 porzioni 
al giorno di buone fonti dietetiche di vitamina 

B12. Ogni porzione dovrebbe fornire circa 1 
mcg di vitamina B12.
In condizioni di carenza in atto o prevedibi-
le, è possibile se non addirittura preferibile 
integrare la vitamina B12 con opportuni 
preparati, facilmente reperibili in commer-
cio, al fine di ottenere il massimo dei van-
taggi dalla dieta vegetariana, annullando 
gli effetti dannosi della carenza di B12.
L’assunzione di fonti di vitamina B12 devo-
no assicurarne l’assorbimento di circa 1.5 
mcg al giorno. Questa quantità è ottenibile 
con l’assunzione di:
• �3 mcg al giorno assunti in più riprese da varie 

fonti alimentari o integratori,
oppure
• �25-50 mcg al giorno in unica assunzione da un 

integratore preferibilmente sublinguale,  
oppure
• 2.000 mcg alla settimana esclusivamente per 
assunzione sublinguale. Può essere usato un 
integratore da 2.000 una volta la settimana o 
in alternativa da 1.000 due volte alla settimana.

Cos’è l’attività fisica?
Per “attività fisica” si intende semplicemente 
qualunque movimento del corpo che richieda 
energia. Quindi anche attività comunemente 
svolte nella vita dei tutti i giorni, come cammi-
nare, correre, salire le scale, ballare, fare giar-
dinaggio sono degli ottimi sistemi per man-
tenersi attivi. Ma perché l’attività fisica possa 
esercitare degli effetti positivi sulla salute, bi-
sogna che sia di entità moderata o intensa, e 
che sia svolta per almeno 30 minuti al giorno.
Attività fisiche moderate sono considera-
te: escursione a piedi, giardinaggio leggero, 
danza, golf, ciclismo (< 16 km/h), marcia (5,6 
km/h), sollevamento pesi (leggeri), stretching; 

mentre esempi di attività fisiche intense sono: 
jogging (8 km/h), ciclismo (> 16 km/h), nuo-
to (es. stile libero lento), aerobica, marcia (7,2 
km/h), giardinaggio pesante (es. tagliare la 
legna), sollevamento pesi (pesanti), pallaca-
nestro (agonistica). Alcune attività fisiche non 
sono così intense da permettere di rispettare 
queste raccomandazioni, in quanto non sono 
in grado di far aumentare la frequenza car-
diaca: non vanno quindi conteggiate tra i 30 
minuti minimi di attività fisica quotidiana che 
ti devi impegnare a svolgere. Esempi di que-
ste attività sono: passeggiare tranquilli, come 
quando si gira per negozi, e svolgere le attività 
domestiche

Uno stile di vita fisicamente attivo è paragona-
bile alla fontana della giovinezza: è infatti uno 
dei segreti per vivere più a lungo, più sani e fe-
lici. L’attività fisica aiuta a controllare lo stress e 
conferisce uno stato di benessere generale, ed 
è inoltre fondamentale per poter raggiungere e 
mantenere un peso corporeo sano e per ridurre 
il rischio di malattie croniche. 
Tra i benefici riconducibili alla pratica di regolare 
esercizio fisico, ecco i principali:

• Riduce lo stress.
• �Migliora l’autostima, l’autocontrollo e il senso 

di benessere generale.
• Aiuta a restare in forma.
• �Contribuisce a rinforzare ossa, muscoli e arti-

colazioni.
• Aumenta la forza e la resistenza muscolare.
• Permette di controllare il peso corporeo.
• �Riduce il rischio di malattie croniche (malattie 

vascolari, alcuni tipi di cancro, diabete mellito 
tipo 2).

• �Migliora la regolazione della pressione negli 
ipertesi e dell’equilibrio glicemico nei diabetici.

• �Riduce gli stati d’ansia e di depressione.

L’attività fisica e l’alimentazione sono le due 
variabili dello stile di vita più importanti per la 
salute. Mantenersi attivi aumenta la quantità di 
energia consumata, fatto fondamentale per il 
controllo del peso corporeo. Con l’aumentare 
dell’età il metabolismo rallenta, cosicché è ne-
cessario mangiare meno e muoversi di più per 
mantenere costante il bilancio energetico.
Ecco quali sono i tipi di attività fisica più salu-
tari:

Attività aerobiche: stimolano l’apparato car-
diorespiratorio migliorandone la funzionalità, 
attraverso l’aumento della respirazione e del 
ritmo cardiaco, e migliorano il metabolismo dei 
grassi e degli zuccheri. Si tratta di attività comu-
ni, come camminare a passo veloce, nuotare, 
andare in bicicletta e fare jogging.

Vitamina B12

Attività fisica

Perché è importante?

Trova il tuo equilibrio tra il cibo e l’attività fisica

• �Fai attività fisica per non meno di 30 minuti al giorno, almeno per 4-5 giorni 
la settimana

• �I bambini e gli adolescenti dovrebbero fare attività fisica per almeno 60 
minuti al giorno, quasi tutti i giorni

VERDURA
Cruda
Rucola 309 100 g 309
Radicchio verde 115 100 g 115
Indivia 93 100 g 93
Cavolo cappuccio 60 100 g 60
Cotta
Tarassaco 316 100 g 316
Foglie di rapa 169 100 g 169
Cicoria 150 100 g 150
Cardi 96 100 g 96
Carciofi 86 100 g 86
Broccoletti rapa 97 100 g 97
Cavolo broccolo 72 100 g 72
Contenuto medio di Ca per porzione 141
FRUTTA
Fichi secchi 186 60 g 112
ACQUA
Acqua ricca di calcio (350 mg/l di Ca) 350 300 ml 105
Acqua di rubinetto (100 mg/l di Ca) 100 1000 ml 100
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lunghe passeggiate, magari immerso nella 
natura.

Goditi il tempo che dedichi all’attività fisi-
ca, è uno dei piaceri della vita!

Per “caloria” (kcal) si intende quell’unità di 
misura utilizzata per misurare l’energia intro-
dotta dal cibo e consumata dall’organismo, e 
corrisponde alla quantità di calore necessaria 
per elevare di 1 grado 1 litro di acqua. Per so-
stenere le funzioni vitali dell’organismo (respi-
razione, attività cardiaca, produzione di calo-
re- il cosiddetto metabolismo basale, MB) e 
l’attività fisica quotidiana l’organismo richiede 
energia, che sarà tanto maggiore quanto più 
la persona è fisicamente attiva. Questa ener-

gia deve venire fornita dal cibo, e in partico-
lare dai macronutrienti: proteine, carboidrati 
e grassi. Anche l’alcol fornisce calorie, mentre 
acqua e fibre ne sono privi (vedi Tabella). 
Ciò significa che il contenuto di queste 6 so-
stanze determinerà il valore calorico di un ali-
mento, o meglio, la sua densità calorica, che è 
un parametro ancora più importante, perché 
prende in considerazione il volume che corri-
sponde alle calorie ingerite, e che è poi quello 
che conferisce il reale senso di sazietà.

Quando la densità calorica di un cibo è elevata, 
vale a dire che in piccoli volumi si concentrano 
molte calorie, è probabile che per riuscire ad 
introdurre la quantità di cibo (in termini di vo-
lume) necessaria per sentirsi sazi si rischierà di 
eccedere nelle calorie assunte. Assumere cibi 
a elevata densità calorica equivale ad assume-
re cibi ricchi di grassi, zuccheri semplici, alcol 
e poveri di acqua e di fibre, cioè cibi animali 
e cibi trasformati dall’industria alimentare. Tra 
questi cibi, attenzione, rientra non solamente 
quel che si assume a pasto, ma un grosso con-
tributo viene dato anche dai fuori pasto (snack 
e bevande dolci o alcoliche).
Il fabbisogno calorico dell’organismo è in ar-
monia con il suo fabbisogno di nutrienti, cioè 
la quantità di calorie richiesta è in grado altresì 
di fornire la quantità adeguata di nutrienti.
Il margine di calorie, prive di nutrienti, che si 
possono consumare tutti i giorni per non in-
correre in carenze nutrizionali (le cosiddette 
“calorie discrezionali” è solo una piccola quo-
ta. Questo significa che eccedere in cibi ad 
elevata densità calorica e a bassa densità di 

nutrienti è un fattore di rischio di sovrappeso-
obesità, come altresì di malnutrizione. 
Il giusto peso corporeo dipende dall’equilibrio 
tra le calorie consumate e quelle introdotte. 
Conoscere il proprio fabbisogno energetico 
permette dunque di tenere sotto controllo il 
proprio peso con gli unici strumenti a dispo-
sizione: limitando l’assunzione di calorie e au-
mentando l’attività fisica.
Per limitare l’assunzione di calorie senza ri-
schiare di patire la fame bisogna scegliere cibi 
a bassa densità calorica: questi sono i cibi che 
appartengono ai 5 gruppi vegetali (cereali, 
legumi, verdura in abbondanza, frutta fresca 
e piccole quantità di frutta secca-semi oleagi-
nosi), che vanno consumati il più possibile in 
condizioni che rispettino la loro composizione 
originale (i cosiddetti “cibi come colti”), com-
prendente fibre e acqua, e utilizzando limitate 
quantità di sale e condimenti.
Per aumentare il dispendio calorico, invece, è 
indispensabile la pratica quotidiana di attività 
fisica.

Attività di resistenza, di trasporto-solleva-
mento pesi e rinforzo muscolare:
contribuiscono ad aumentare e mantenere la 
massa muscolare e ossea facendole lavorare 
contro gravità, come portare in braccio un bam-
bino, sollevare pesi, passeggiare.

Attività che stimolano l’equilibrio e lo 
stretching: migliorano la stabilità posturale e 
l’elasticità muscolo-tendinea e articolare, ridu-
cendo il rischio di traumi accidentali, come lo 
stretching, il t’ai chi, lo yoga, la danza e le arti 
marziali.

• �Alle abitudini non si riesce più a rinuncia-
re, quindi fai dell’attività fisica un’abitudine 
quotidiana! Scegli il tipo di attività fisica che 
più ti piace e ti diverte, o che ti sia possibile 
praticare regolarmente senza particolari diffi-
coltà, come ad esempio fare una camminata 
a passo veloce fino al posto di lavoro o anche 
solo dal fornaio o dal giornalaio. Se preferi-
sci, iscriviti a dei corsi, cercando di variare gli 
esercizi tra un giorno e l’altro. 

• �La cosa importante è ricavare del tempo 
per praticare attività fisica quotidiana per la 
maggior parte della settimana. Ad esempio, 
per totalizzare 30 minuti al giorno di attivi-
tà fisica, puoi fare 2-3 camminate di 10-15 
minuti al giorno, oppure andare in piscina 3 
volte alla settimana e nel resto della settima-
na frequentare una palestra di yoga. Cerca 
sempre di fare non meno di 10 minuti alla 
volta di attività, perché una durata inferiore 
non avrebbe lo stesso effetto sulla salute. Tie-
ni sempre in macchina o in ufficio un paio di 
scarpe comode!

Alcuni modi semplici per mantenersi attivi 
tutti i giorni:
Visto che i ritmi frenetici della nostra vita spes-
so rendono arduo potersi ritagliare con
regolarità degli spazi di tempo per poter prati-
care attività fisica ad orari stabiliti, ecco alcuni 
modi pratici per aggirare il problema:
• �Evita l’ascensore ma sali e scendi a piedi, ve-

locemente, le scale.
• �Cammina sempre a passo veloce, come se 

fossi in ritardo!
• �Vai in macchina il meno possibile, usa piutto-

sto la bici o vai in autobus o a piedi.
• �Se vai in giro in macchina, parcheggia la mac-

china un po’ lontano a dove devi arrivare e 
finisci il tragitto a piedi. Se vai in autobus, 
scendi una fermata prima.

• �Invece di startene fermo ad aspettare qual-
cuno o qualcosa, passeggia avanti e indietro 
con passo spedito oppure alzarti su e giù sul-
le punte dei piedi (il movimento previene an-
che i malesseri e gli svenimenti in chi soffre di 
“pressione bassa”).

• �Se invece sei costretto a stare fermo in piedi, 
impara a stringere e rilassare i glutei.

• �Prima di fare la doccia, fai 5-10 flessioni: alla 
fine dell’anno ne avrai fatte 1.800-3.600!

• �Quando guardi la TV, fai stretching oppure 
pedala su una cyclette.

• �Invece di utilizzare le pause lavoro per andare 
al bar a mangiare spuntini calorici, fatti una 
passeggiata veloce di almeno 10 minuti, ma-
gari con un collega: ti darà la stessa energia!

• �Anche piccoli lavori domestici, o pulire rego-
larmente la macchina, sono attività fisica!

• �Se hai la fortuna di avere un giardino, non 
chiamare il giardiniere! Taglia l’erba con una 
macchina a spinta, regola la siepe con la ce-
soia e rastrella regolarmente le foglie morte.

• �Concediti una camminata prima di coricarti.

E per tuo estremo piacere puoi anche…
• �Giocare con i tuoi bambini a rincorrersi, a na-

scondino, a pallone, a ping-pong.
• �Se vai a camminare, farlo in compagnia, sarà 

più stimolante.
• �Passeggiare assieme al tuo cane, non starte-

ne a guardarlo passeggiare.
• �Se ti piace la musica, andare a ballare.
• �Coinvolgere l’intera famiglia, anche solo per 

una gita in bicicletta.
• �Iscriverti a dei corsi di yoga, arti marziali, ae-

robica, acquagym.
• �Scegliere uno sport che ti piace (tennis, cal-

cio, basket, pallavolo, ping-pong, nuoto, ca-
noa, sci, ciclismo, canottaggio) e dedicargli 
tutto il tempo che vuoi.

• �Quando sei in vacanza, fare sport o delle w
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Alcuni consigli utili...

Le calorie

	 Sostanza	 Calorie
	 Grassi	 9
	 Alcol 	 7
	 Proteine	 4
	 Carboidrati	 4
	 Fibre	 0
	 Acqua	 0

Quantità di calorie
contenute in 1 grammo 
di sostanza
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ALIMENTO	 QUANTITÀ	 kcal
Torta margherita	 100 g	 367
Gelato ricoperto	 100 g	 316
Biscotti frollini	 n°5 - (60 g)	 255
Patatine fritte in busta	 50 g	 254
Latte di cocco	 125 mL	 246
Torroncino	 50 g	 240
Barretta al cocco ricoperta di cioccolato fondente	 50 g	 236
Avocado	 100 g	 231
Pan di Spagna	 50 g	 230
Gelato al latte	 100 g	 218
Crostata alla marmellata	 60 g	 203
Savoiardi	 50 g	 195
Tofumini	 1 disco (90 g)	 193
Patate fritte	 100 g	 188
Pistacchi	 30 g	 183
Croissant	 1 da 50 g	 179
Frutta oleosa (mandorle, nocciole, noci)	 30 g	 177
Mele secche	 10 anelli (64 g)	 155
Biscotti secchi	 n° 5 – (35 g)	 145
Albicocche secche	 50 g	 137
Grissini	 30 g	 129
Coca cola	 1 lattina (330 mL)	 129
Dessert di soia vaniglia/cacao/caramello/caffè	 1 vasetto (125 g)	 129
Aranciata	 1 lattina (330 mL)	 125
Merendine farcite	 30 g	 124
Fette biscottate	 30 g	 122
Crackers 	 30 g	 120
Gallette o ali di riso	 30 g	 114
Popcorn saltati in olio	 30 g	 113
Fiocchi d’avena	 30 g	 112
Birra chiara	 1 media o lattina (330 mL)	 112
Succo di frutta	 1 tetrapack (200 mL)	 112

L’energia che viene fornita dal cibo sotto for-
ma di calorie totali per garantire il sostenta-
mento delle funzioni vitali e lo svolgimento 
delle attività fisiche, può essere distinta in:

• �“calorie essenziali”, cioè quella quota di ener-
gia necessaria a garantire anche l’apporto dei 
nutrienti richiesti all’organismo, proteggen-
dolo dal rischio di carenza, e che quindi va 
fornita da cibi che contengano, assieme alle 
calorie, anche i nutrienti.

• �”calorie discrezionali”, necessarie per fornire 
l’energia non coperta dalle calorie essenzia-
li, che quindi può essere fornita da “calorie 
vuote”, cioè da cibi privi di nutrienti. La quan-
tità di calorie discrezionali disponibili viene 
stimata ipotizzando che le calorie essenziali 
vengano fornite da cibi ad elevato apporto 
di nutrienti e ridotto apporto calorico, come 
è possibile realizzare limitando grassi e zuc-
cheri semplici dalla dieta. è chiaro che però 
assumendo cibi a elevata densità calorica e 
che apportino una ridotta quantità di nu-
trienti, la quota di calorie “discrezionali” si 
ridurrà e potrà perfino venire azzerata. 

In una prospettiva che riconosce al cibo la ca-
pacità di influenzare direttamente la salute, 
la rinuncia all’assunzione attraverso queste 
calorie di nutrienti protettivi a favore di altri 
nutrienti non protettivi o addirittura poten-
zialmente dannosi può avere ripercussioni 
ben più importanti di quelle legate al mero 
concetto di carenza nutrizionale.
Infatti, se in termini di adeguatezza nutriziona-
le, può essere concepita l’assunzione di calorie 
discrezionali sotto forma di calorie vuote quali 
quelle provenienti da grassi e dolci, come fon-
te esclusiva di energia in più rispetto a quella 
necessaria a garantire l’apporto di nutrienti, è 
chiaro che l’assunzione di questi cibi può però 
comportare un rischio aumentato di malattie 
(anche semplicemente di carie dentaria, fino 
ad arrivare alla malattie vascolari e ai tumori): 
l’assunzione di calorie discrezionali sotto for-
ma di cibi che apportino vitamine, fibre, so-

stanze fitochimiche o anche solamente acqua 
appare sicuramente più vantaggiosa. 

Ne consegue che chiamare queste calorie “di-
screzionali”, a questo punto, diviene un termi-
ne improprio. Tuttavia poiché siamo immersi 
in una società che incoraggia l’assunzione di 
junk-food, cioè di cibi carichi di nutrienti dan-
nosi (grassi e sale) e di calorie, non sempre è 
possibile riuscire a resistere sempre a questo 
tipo di stimoli.

Come linea di principio, è quindi preferibile 
nella dieta di tutti i giorni:

• �limitare i cibi a elevato contenuto di zucche-
ri semplici, grassi e alcol. Questi sono infatti 
i cibi in cui le calorie non sono associate a 
nutrienti e sostanze protettive in proporzioni 
significative (cosiddette calorie vuote);

• �privilegiare cibi con un rapporto calorie/
nutrienti vantaggioso: questo significa sce-
gliere cibi che possono anche essere a bassa 
densità di nutrienti, come i cibi vegetali, ma 
che essendo anche a bassa densità calorica 
saranno in grado di garantire tutti i nutrien-
ti necessari purché l’apporto calorico risulti 
adeguato. Questi cibi hanno solitamente 
un discreto volume e riescono a garantire il 
raggiungimento della sensazione di sazietà 
prima di riuscire ad introdurre calorie in ec-
cesso. 

• �il modo migliore, quindi, per soddisfare il 
proprio fabbisogno calorico è quello di assu-
mere cibi a partire dai 5 gruppi alimentari di 
VegPyramid (opzione1).

• �in alternativa, è possibile utilizzare una picco-
la quota di cibi a base di calorie vuote, con-
tenenti quindi grassi, zuccheri, opzione che 
penalizza l’assunzione di sostanze protettive 
e può favorire l’assunzione di sostanze dan-
nose per la salute (opzione 2). 

La scelta di cibi ricchi di vitamina E, potassio, 
calcio e fibre, quali sono i cibi vegetali, aumen-
ta la quota di calorie discrezionali.

Le calorie discrezionali Come ricoprire le 
CALORIE DISCREZIONALI

Opzione 1 (arancio)
con prodotti appartenenti alla Piramide e ad una sana e corretta 
alimentazione

Opzione 2 (azzurro)
con prodotti discrezionali (a base di zuccheri semplici e grassi, calorie 
vuote)

Segue >
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 ALIMENTO QUANTITÀ kcal

 Fonti: 
Tabelle di Composizione degli Alimenti, aggiornamento 2000, (©INRAN 2000, EDRA) dell’Istituto Nazionale di Ricerca per gli Alimenti e la 
Nutrizione (INRAN), Tabelle USDA, Etichetta nutrizionale

 Esempio:
La dieta da 2000 Kcal ha 267 kcal discrezionali,
che si possono così ricavare

Opzione 1:
con prodotti appartenenti alla Piramide e ad una sana e corretta alimentazione:
• 1 porzione (150 g) di frutta fresca 56 kcal
• 1/2 porzione (15 g) di pistacchi 91 kcal 
• 1 porzione (30 g) di pane integrale 73 kcal 
• 1 porzione (5 g) di olio di oliva 45 kcal 

Opzione 2: 
con prodotti discrezionali (a base di zuccheri semplici e grassi, calorie vuote)
• 1 lattina di coca cola 129 kcal
• 2 cucchiaini (10 g) di zucchero 40 kcal
• 20 g di patatine fritte in sacchetto 102 kcal

Prugne secche 50 g 110
Muesli 30 g 109
Cornfl akes 30 g 108
Yogurt di soia al mango 125 mL 106
Cioccolato fondente 20 g 103
Banane 150 g 98
Tahin/crema d’arachidi 15 g 92-95
Frutta sciroppata 150 g 90
Vino bianco o rosso 125 mL 88
Semi di sesamo 15 g 86
Pane tipo O 30 g 83
Crema di nocciole e cacao 15 g 81
Yo-riso alla frutta 1 vasetto (125 g) 79
Latte di soia alla vaniglia 125 mL 75
Pane integrale 30 g 73
Olive  30 g 71
Spumante 1 fl ut (80 mL circa) 70
Farina di cocco 10 g 70
Bevanda di riso 125 mL 63
Yogurt di soia bianco 1 vasetto (125 mL) 63
Succo di mela  125 mL 58
Latte di mandorla 125 mL 56
Bevanda d’avena 125 mL 56
Frutta fresca 150 g 56
Spremuta di arancia 125 mL 55
Marmellata 25 g 55
Cacao amaro 15 g 53
Pasta di mandorle 10 g 46
Olio extra vergine d’oliva 5 mL 45
Farina di carrube 15 g 29
Maionese vegetale 5 g 25
Zucchero 5 g 20
Miele 5 g 15
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 Esempio di dieta
da 1800 kcal 

 Gruppo alimentare

 LEGUMI,
FRUTTA SECCA e
ALTRI CIBI RICCHI
DI PROTEINE

CEREALI

VERDURA

FRUTTA

GRASSI

 CALORIE DISCREZIONALI

Quantità

 8 porzioni

 5 porzioni

 4 porzioni

3 porzioni

 2 porzioni

 195 kcal

 1 porzione equivale a:

 pane, pop-corn, cereali pronti per colazione (arricchi-
ti con calcio*): 30 g;
cracker integrali: 5 cracker; pasta, bulgur, cous-cous 
cereali in chicco (riso, orzo, mais, frumento, farro, ka-
mut, avena, segale, miglio, quinoa): cotti, 80 g; crudi, 
30 g; latte di riso: 125 mL (arricchito con il calcio*).

legumi cotti, fagioli di soia*): 80 g; tofu* o tempeh*, 
altri prodotti a base di soia: 70 g; latte o yogurt di soia 
o vaccino, 125 mL (arricchito con il calcio*); analoghi 
della carne* (a base di soia o glutine di frumento):
70 g; crema di frutta secca (mandorle*), crema di 
semi (tahin di sesamo*), frutta secca (mandorle*), o 
semi (di sesamo*): 30 g; 1 uovo (non più di 1-2 la set-
timana); formaggio: 20 g.
NB: latticini e uova non sono necessari ed è consigliabile non 
consumarli; se se ne consumano, le quantità devono essere 
minimali.

 verdura cotta e cruda (rucola*, foglie di rapa*, cico-
ria*, cardi*, broccolo*, carciofo*, radicchio*, indivia*): 
100 g; succo di verdura: 125 mL.

 1 frutto medio (150 g); frutta cotta o a pezzetti: 150 g; 
frutta fresca essiccata: 20-30 g; succo di frutta (fortifi -
cato con calcio*): 125 mL.

 olio, maionese (e margarine morbide): 5 g.

 vedi tabella pagg 29-30



VEGPYRAMID ® - la piramide alimentare naturale, rappresenta non solo 
una proposta di Linee Guida italiane per una corretta alimentazione vegetaria-
na, ma uno strumento che può essere utilizzato da chiunque voglia adottare 
abitudini alimentari sane Le informazioni contenute in questo documento non 
hanno lo scopo di fornire consigli o trattamenti medici. Qualunque quesito ri-
guardante sintomi o trattamenti medici, generici o specifici, va rivolto diretta-
mente al proprio medico di fiducia.

VEGPYRAMID ® - la piramide alimentare naturale è a cura di Società 
Scientifica di Nutrizione Vegetariana – SSNV. Tutti i diritti sono riservati.
SSNV tuttavia autorizza e incoraggia la riproduzione e la diffusione di 
questo documento esclusivamente nella sua versione integrale e fatti 
salvi i crediti. 
Richieste di utilizzo di parti di questo documento, in qualunque forma, devono 
invece essere indirizzate a:

Società Scientifica di Nutrizione Vegetariana - SSNV
Casella Postale 16-30035 Mirano (VE)

redazione@scienzavegetariana.it

Luciana Baroni è medico chirurgo, specialista in neurologia e geriatria, Master 
universitario in Nutrizione e Dietetica, presidente in carica di SSNV. Studiosa di 
nutrizione vegetariana e delle sue implicazioni sulla salute, è autrice di articoli 
e pubblicazioni concernenti salute, alimentazione e stile di vita.

Per qualunque altra domanda, dubbio o consiglio,
contattaci senza esitazione!

Società Scientifica di Nutrizione Vegetariana - SSNV
Casella Postale 16-30035 Mirano (VE)

Fax: 02-700.442.512
e-mail: info@scienzavegetariana.it

Sito web: www.scienzavegetariana.it


