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La carne: fondamentale 
per il benessere del 

consumatore? 



Autotrofi: gli organismi che riescono a sfruttare 
l’energia solare per trasformarla in energia 
chimica attraverso la fotosintesi 

Eterotrofi: gli organismi che devono assumere 
dall’esterno le sostanze organiche 



Può essere definito 
alimento qualsiasi 
sostanza di origine 

animale o vegetale che 
l’organismo introduce per 

sfruttarla ai fini dello 
svolgimento dei propri 

processi vitali 

alimento 



Plastici: proteine, sali minerali, 
acqua, AGE, carboidrati 

accrescimento corporeo, la 
rigenerazione e il continuo 
ricambio tissutale, per la sintesi di 
enzimi, neurotrasmettitori, 
ormoni, acidi nucleici 

Alimenti Plastici e Energetici 
 



Energetici: carboidrati, proteine, 
grassi, fibra (azione dei batteri) 

Sfruttamento dell’energia 
potenziale contenuta nei legami 
chimici delle molecole 

Alimenti Plastici e Energetici 
 



Gruppi Alimentari 

1. Cereali e tuberi 

2. Frutta ed ortaggi 

3. Carne, pesce, uova e legumi 

4. Latte e derivati  

5. Grassi da condimento  



Alimentazione variata 
Piramide della dieta Mediterranea 

IFMeD International Foundation of Mediterranea Diet 



Perché? 

•carboidrati: fonte primaria di energia 

•vitamine del gruppo B utili per 

trasformare l’energia nelle cellule 

•proteine i mattoni per la costruzione dei 

tessuti dell'organismo 

•fibra alimentare  

 

Quante porzioni al giorno? 

da 5 a 10 o anche più  

Cereali 



Perché? 
•fibra 
•ß carotene un precursore della vitamina A  
•vitamina C  
•sostanze antiossidanti  
•potassio  
•magnesio  

Frutta e ortaggi 

Quante porzioni al giorno?  

•almeno tre di frutta  

•almeno due di ortaggi  



La frutta va mangiata lontano dai pasti? 



Perché?  

•sono la più grande riserva di energia,  

•proteggono gli organi vitali,  

•proteggono dal freddo,  

•elementi essenziali delle membrane 

cellulari, 

•veicolo delle vitamine liposolubili (A, D, 

E, K).  

Grassi da condimento 



Grassi da condimento 

 
 di origine vegetale   di origine animale 
 
       Fonte di: 

  energia  
  acidi grassi essenziali 
  vitamine liposolubili 

Consumo limitato 
1-3 porzioni/die  
Preferire quelli di origine vegetale? 

 



Gruppo latte, yogurt, formaggi 

Perché? 
• proteine di ottima qualità; 
• minerali (calcio, fosforo, potassio) 
• vitamine (vit. B2, vit. A, vit. D). 

Quante porzioni al giorno? 

•  3 porzioni  

– latte e yogurt (125 grammi = un bicchiere o un vasetto)  

– formaggi freschi (ricotta, mozzarella, crescenza, ecc.) 
100 grammi 

– formaggi stagionati (caciotta, parmigiano o grana, ecc.) 
a 50 grammi.  



Perché?   
•proteine di ottima qualità 
•Ferro 
•Zinco 
•selenio 
•vitamina B12  

Carne, pesce 
uova e legumi 



La carne nella Dieta Mediterranea? 
•Secondo il modello dietetico mediterraneo la carne, il 
pesce, le uova e i legumi sono considerati parte del 
gruppo degli alimenti che fornisce proteine.  
•Tale modello invita a selezionare una varietà di 
alimenti ricchi di proteine per migliorare l’assunzione di 
nutrienti preziosi per la salute.  
•Porzioni e frequenze dipendono da età, sesso e livello 
di attività fisica.  
•Preferire i tagli magri di carne e condire le preparazioni 
utilizzando esclusivamente olio di oliva extra vergine 
limitando l’apporto di sodio. 
•Anche quando la carne domina è circondato da  
alimenti vegetali 
•Rapporto alimenti vegetali / alimenti di origine animale 
molto alto 
 
  
 



• Molti dei nutrienti, quali grassi saturi, grassi trans 
e carboidrati raffinati, che sono associati, a risposte 
infiammatorie sono presenti a livelli molto bassi 
nella Dieta Mediterranea, perché sono suggeriti 
consumi moderati di carne grassa, occasionali di 
grassi da condimento e industriali che apportano 
grassi saturi e di zuccheri.  
• La strada per mantenere un equilibrio nutrizionale 
salutare è quindi quella di seguire una dieta variata, 
che comprenda alimenti provenienti da tutti i 
gruppi alimentari, perché solo così si riesce a 
comporre il complesso puzzle di nutrienti e sostanze 
protettive utili per mantenere il nostro organismo in 
salute. 
 





http://www.sinu.it/public/20141111_LARN_porzioni.pdf 



Oggi la famiglia italiana si 
alimenta correttamente?  

• Si ma… 

• Rimane il problema del sovrappeso e 
dell’obesità soprattutto nei bambini, 
indice di un consumo eccessivo di grassi e 
zuccheri e della sedentarietà. 

• Quantità raccomandata?  

 



Malnutrizione un’epidemia globale 

Worldwatch Institute 

 Per la prima volta 
nella storia umana il 

numero delle 
persone sovrappeso 
arriva ad eguagliare 

il numero delle 
persone sottopeso 

eccesso difetto malnutrizione 



Malnutrizione un’epidemia italiana 



• Il pesce e la carne hanno la più alta efficienza proteico 
calorica (Proteine/Kcal*100), vale a dire che per porzione 
apportano una quota più elevata di proteine di ottima 
qualità ma con un ridotto apporto calorico, un vantaggio 
notevole in termini di prevenzione del sovrappeso e 
dell’obesità.  
• Le proteine di origine vegetale sono spesso associate a 
un contenuto ridotto di grassi saturi e sono perciò 
raccomandate come alternativa alle proteine di origine 
animale. Ma se volessimo coprire il nostro fabbisogno 
di proteine solo con alimenti di origine vegetale 
assumeremmo da 3 a 5 volte più calorie rispetto alle 
calorie ottenute con alimenti di origine animale, in 
particolare dai tagli magri di carne o pesce. 
   

La carne è più efficiente 



•Il valore nutritivo positivo della carne si può 
sintetizzare in due aspetti fondamentali: da un lato 
la presenza di proteine (aminoacidi essenziali), 
dall’altro la forte concentrazione di microelementi 
da sempre ritenuti essenziali per la crescita, lo 
sviluppo dell’uomo e il mantenimento della salute.  

• Micronutrienti regolazione del metabolismo 
energetico.  
• Basso indice glicemico 
• Favorisce un alto senso di sazietà (obesità, 
diabete di tipo 2) 
• Presenza contemporanea di micronutrienti 
(vitamina A - la riboflavina – ferro + sintesi 
dell’emoglobina) 

 
 
  
 



Carne, Pesce, Uova e legumi sono fonti preziose di 
proteine di alta qualità, facilmente digeribili e ricchi 
di molti micronutrienti essenziali come ferro, zinco, 
vitamina A e vitamina B12  
•  adeguatezza della dieta, impedendo eventuali 
carenze nutrizionali.  
•  la crescita, la funzione cognitiva e l’attività 
fisica 
•  riduzione della morbilità da malattia e rischi 
minori per madre e nascituro durante gravidanza e 
allattamento e un sistema immunitario più 
efficiente. 





 



Diete vegane: 

1 

La dieta vegana non è più «naturale» di un una 

onnivora. 

Rischi: mancanza di nutrienti 

     • acidi grassi polinsaturi a catena lunga omega-3 

     • calcio 

     • Vitamina D 

     • Vitamina B12 

     • Ferro, Zinco? 

     • Iodio se non ottenute da piante acquatiche 

Vantaggi: 

• Abbassare il rischio di malattie cardiovascolari, 

pressione sanguigna (se si confrontano con gli 

onnivori che mangiano carne in quantità > al 

raccomandato, sodio).  



Il consumo di carne nella specie umana 

1 

Non dobbiamo dimenticare che siamo onnivori da 

almeno10.000 anni! 

La carne ha svolto un ruolo chiave nello sviluppo 

della civiltà umana 

Lo sviluppo del cervello e delle sue funzionalità è 

stato possibile solo grazie a una dieta onnivora, che 

ha garantito molta energia e nutrienti specifici tipici 

della carne, come la vitamina B12.  

Le pratiche relative alla caccia hanno contribuito 

all’evoluzione dell’intelligenza, allo sviluppo del 

linguaggio e delle capacità di pianificazione, 

cooperazione e socializzazione. 

 Pereira PM, Vicente AF. Meat nutritional composition and nutritive role in the human diet. 
Meat Sci. 2013 Mar;93(3):586-92. 



Aminoacidi Essenziali 

1 

• crescita dei tessuti 

• manutenzione dei 

tessuti 

• corpi in crescita 

richiedono più AA ess 

rispetto agli adulti 

(quantità doppie!!!) 

• gravidanza 

• allattamento, 

• Atleti 

• recupero da lesioni   



1 

• il tessuto animale ha un particolare profilo di amminoacidi 

che è diverso dalle piante 

• le proteine dell’uovo sono considerate le proteine 

"perfette“ (un alimento che diventa un animale) 

• Mangiare muscoli per costruire il muscolo 

• Possono le proteine vegetali sostituire quelle animali? 

• Si ma… 



La carne è così grassa? 



La Vitamina B12 

La carne e i salumi apportano al nostro organismo una 
significativa quantità di vitamina B12, importante per 
diverse funzioni dell’organismo soprattutto per i globuli 
rossi:  
sintesi dell’emoglobina, dove  agisce in combinazione con 
l’acido folico nella formazione delle cellule del sangue. 
La carenza di vitamina B12 è la principale causa di anemia 
megaloblastica ed è fortemente associata ad alti livelli di 
omocisteina nel sangue, che è un fattore di rischio delle 
malattie cardiovascolari.  
Può inoltre causare sintomi depressivi e disturbi neurologici.  
Nei bambini la carenza di vitamina B12 può essere un fattore 
di rischio per i difetti del tubo neurale. 



Ferro EME e NON-EME 

Maggiore facilità di assimilazione della forma 
eme 
biodisponibilità del ferro-eme > 15%  
Biodisponibilità ferro non eme circa 5% 
 
Proteine della carne > assorbimento di ferro e 
zinco 
Fitati, flavani polimerizzati, fibra < 
assorbimento del ferro. 
Acido ascorbico (vitamina C) > assorbimento del 
ferro non-eme. 



Carne 
bianca 

o  

Carne 
rossa? 



Ferro EME e NON-EME 

 
Spinaci ferro 2,9 mg/100g 
se si dovesse coprire il fabbisogno 
quotidiano di ferro soltanto 
utilizzando spinaci crudi se ne 
dovrebbero mangiare 25 kg al 
giorno 

















Informazione? 



• Ottobre 2015: IARC carni lavorate nella categoria 
degli "agenti cancerogeni per l'uomo “. 

 

• "Per un individuo, il rischio di sviluppare il cancro del colon-
retto a causa del suo consumo di carne lavorata è ancora 
basso, ma il rischio aumenta con la quantità di carne 
consumata", Dr. Kurt Straif, IARC. 

• "Le nostre classifiche (Gruppo 1, 2a, 2b, 3 ...) non indicano il 
livello di rischio associato a una sostanza cancerogena, ma 
il livello di evidenza scientifica a dimostrazione che è 
cancerogeno” Prof. Dana Loomis,  

 

• la prova della pericolosità è affidabile ma mangiare 
salumi non è pericoloso. 

 



• Ottobre 2015: IARC carni rosse nella categoria degli 
"agenti probabilmente cancerogeni per l'uomo “. 

 

• “ La classificazione è avvenuta in base a una «evidenza 
limitata» derivante da studi epidemiologici che mostrano 
l’esistenza di un legame tra l’insorgenza di cancro al colon e 
il consumo di carni rosse. «Evidenza limitata» significa che 
è stata rilevata un’associazione tra l’esposizione a un 
determinato agente o sostanza (la carne, in questo caso) e i 
tumori, ma che servono ulteriori conferme e prove per 
dimostrare ed esprimersi con esattezza su questo tema”. 
IARC. 

 

 



E’ la dose …. 

• La chiave della questione carne è quindi la 
quantità che si dovrebbe consumarne perché, 
essendo un alimento dall’alta efficienza 
nutrizionale, permette già nelle modiche quantità 
previste dal modello alimentare mediterraneo di 
beneficiare dei suoi preziosi effetti senza correre 
rischi per la salute.  

• Perché se è vero che troppo poca carne può 
rallentare lo sviluppo e la conoscenza, il consumo 
eccessivo è associato ad altri problemi di salute, 
come ad esempio quelli vascolari e neoplastici. 

 



E’ la dose …. 

 

le quantità oggetto della ricerca IARC che sono 50 
grammi di carne trasformata o di 100 di carne 
rossa al giorno. Questi consumi sono molto più 
alti rispetto a quelli tipici dei consumatori italiani 
e, in generale, di quelli mondiali. 



E’ il luogo? Gli studi considerati 
sono per lo più negli USA 

• Consumi maggiori: il doppio rispetto all’Italia; 

• Gli europei non grigliano la carne con la stessa 
frequenza degli americani; 

• Carne più grassa; 

• Gli allevamenti americani consentono l’utilizzo di 
ormoni per la crescita. 



E’ il tipo e il modo?  
• Secondo gli studi IARC, i fattori di rischio delle 

carni sono dovuti a sostanze che possono essere 
proprie della carne (es. ferro EME), e/o originate 
durante la lavorazione o la cottura ad alta 
temperatura (es. composti nitrosi NOC o ammine 
aromatiche HAA). 

• Il suggerimento di limitare il consumo di carni 
rosse è quindi accompagnato da quello di evitare 
cotture a fiamma libera, come ad esempio il 
barbecue. 

• verdure grigliate o la pizza cotta nel forno a legna? 



Global Burden of Diseases 



L’analisi di tutti questi dati, che non identificano in modo netto 
un “buono” e un “cattivo”, confermano ancora una volta che la 
dieta va considerata nel suo insieme e che la correlazione causa 
effetto è molto difficile, quando ci si riferisce a un singolo 
alimento o sostanza alimentare. 
 
Una recente indagine epidemiologica che ha coinvolto più di 
10.000 individui, ad esempio, ha studiato come una dieta 
vegetariana o a basso consumo di carne influenzi il rischio di 
cancro del colon-retto rispetto a una dieta ricca di carne. I 
risultati hanno evidenziato che i vegetariani, i pescetariani e chi 
consuma carne 1 volta alla settimana hanno mostrato una 
modesta, ma non significativa, riduzione del rischio di cancro 
del colon-retto rispetto a chi la consuma 6-7 volte alla settimana. 

Gilsing AM, Schouten LJ, Goldbohm RA, Dagnelie PC, van den Brandt 
PA,Weijenberg MP. Vegetarianism, low meat consumption and the risk of 
colorectalcancer in a population based cohort study. Sci Rep. 2015 Aug 
28;5:13484. 



Conclusioni e suggerimenti 
Tenere bene a mente: 

•  le quantità: ogni alimento, acqua compresa, ogni 
nutriente o sostanza alimentare presenta rischi 
effettivi, presunti o potenziali strettamente 
connessi al consumo, all’individuo e allo stile di vita 

• altri alimenti con funzione protettiva:, come ad 
esempio la fibra, la vitamina D, dell’acido folico, 
della frutta e degli ortaggi, anche per il loro 
contenuto in vitamina C. 



Conclusioni e suggerimenti 
La carne ha qualità nutrizionali elevate e il suo 
consumo in quantità moderate è legato a benefici 
accertati e consolidati in migliaia di anni. È rischioso 
dar credito a informazioni che, sulla base di un’ipotesi 
di rischio di minimo aumento della probabilità di una 
malattia (come il tumore) portano invece con 
certezza a un rischio concreto di carenze nutrizionali 
e ai noti effetti a livello metabolico e cognitivo che 
ne conseguono. 



Dott.ssa Elisabetta BERNARDI
elisabettabernardi@nutrizione.biz
tel. 347 2382848
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