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| gruppi di alimenti
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Dieta Mediterranea: uno stile di vita all’insegna della prevenzione

FATTORI PROTETTIVI

CONSUMO STILE DI VITA FIBRE COTTURA
MODERATO
La carne e la carne Stile di vita attivo, Grandi quantita di frutta Preferire carni magre
trasformata nelle giuste basato sul movimento | e verdura svolgono e una cottura
quantita, sono e I'attivita fisica. un’azione protettiva. delicata.
un’importante fonte di

proteine biodisponibili.

Consumo eccessivo. Fumo, alcool, Uso eccessivo di Cottura a fiamma diretta
sedentarieta e conservanti e cibi ultra- | € carbonizzazione degli
inquinamento. processati. alimenti (carne ma

anche verdure e pizza)
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La piramide della dieta Mediterranea

>
Cibi
nutrizionalmente
densi
>

 La combinazione di
certi alimenti, con
effetti additivi o
sinergici, e
strettamente correlata
alla salute
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La carne: vitamine e minerali
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Qualita proteica

La combinazione di cereali e legumi e spesso
indicata come un adeguato sostituto della carne
per via del suo apporto proteico, in quanto le
carenze di aminoacidi essenziali dei cereali sono
coperte da quelle dei legumi e viceversa.

Ma per ottenere gli aminoacidi
contenuti in 70 grammi di carne, una 70 g di carne 2 porzioni di pasta e fagioli
fettina piccola che apporta meno di 80 80 kcal 700 kcal

kcal, si dovrebbero consumare 2

porzioni di pasta e fagioli, con un

apporto di oltre 700 kcal.
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Qualita proteica
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La carne rossa nella dieta italiana

Contributo all’apporto di nutrienti: micronutrienti

Fonte: Crea - Consiglio per la ricerca in agricoltura e I’analisi dell’economia agraria

L
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Micronutrienti

Lo zinco € un componente
essenziale di numerosi
enzimi ed € un minerale
importante per aiutare le
difese immunitarie, stimola
la rigenerazione dei tessuti,
e partecipa alla crescita e al
differenziamento cellulare

La carne bovina e una importante fonte di Zinco ad elevata biodisponibilita.
Il consumo di 100 g di carne bovina assicura la copertura di piu del 25% delle RDA

L
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Carne e sostenibilita ambientale

Elisabetta Bernardi

La Clessidra e simbolo di
equilibrio. Seguendo una
dieta basata sui principi
della Dieta Mediterranea,
Si proteggono sia 'ambiente
che la salute.
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Carne e sostenibilita ambientale

Nutritional LCA (nLCA)
Se consideriamo la capacita della carne di
coprire il fabbisogno umano di aminoacidi
essenziali, I'impronta ecologica degli alimenti
di origine animale e quasi simile o addirittura
inferiore a quella relativa alla produzione di
proteine vegetali.

scientific reports
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Carenza di micronutrienti in una dieta a basso impatto
ambientale



FENILALANINA

@ necessario per formare
importanti sostanze

attive nel nostro cervello, |
neurotrasmettitori, e per la
produzione degli ormoni
tiroidei, fondamentali per
la regolazione del nostro
metabolismo.

METIONINA

favorisce il metabolismo

dei grassi ed é utilizzato per
produrre la taurina, che
svolge un ruolo essenziale
nella sintesi degli acidi biliari
che derivano dal colesterolo e
ne facilita quindi l'efiminazione
e riduce lo stress ossidativo a
livello muscolare e. pertanto, il
danneggiamento delle cellule
muscolari

TREONINA

aiuta a mantenere l'equilibrio
proteico e sostiene pertanto la
normale crescita e lo sviluppo.
E anche coinvolto nel sostenere
il sistema nervoso centrale,

il sistema cardiovascolare,

la funzione immunitaria e fo
funzione del fegato.

ISOLEUCINA

€ coinvolto nello sviluppo

¢ nella riparazione del
muscolo g utilizzato come
fonte energetica dal muscolo
insieme agli altri due
aminoacidi ramificati (Leucina,
Valing)

VALINA

favarisce la crescita e la
riparazione dei tessuti
muscolari e fornisce energia

al muscolo. £ anche coinvolto
nella cicatrizzazione e stimola
il sistema nervoso centrale.

TRIPTOFANO

€ necessario per

produrre Iimportante
neurotrasmettitore
serotonina, il cui livello

ha uninfluenza diretta
sulle emozioni e F'umore.
Bassi livelli di questo
neurotrasmettifore possono
portare a insonnia,
depressione e aumento di
peso.

LEUCINA

€ importante per

la costruzione ed il
mantenimento del tessuto
muscolare. Promuove la
sintesi proteica nei muscoli,
la resistenza muscolare, e
sostiene il metabolismo.

LISINA

aiuta a costruire un sistema
immunitario sano, perché
coinvolto nello svifuppo di
anticorpi e ha importanti
proprieta antivirali. Aiuta
anche la formazione di
collagene e tessuto muscolare

ISTIDINA

e essenziale per regolare |
meccanismi df crescita e di
sviluppo per la riparazione
dei tessuti. £ utilizzata per
fa produzione di istamina,
glutammato, ferritina ed
emoglobina ed é quindi
essenziale per varie reazioni
metaboliche, energetiche,
di trasporto dell'ossigeno e
nella cicatrizzazione

COMPOSTI BIOATTIVI

ACIDO LINOLEICO CONIUGATO (CLA)

questa acido grasso @ stato colfegato a diversi
benefici per la salute nella prevenzione defle
patologie cardiovascolari, del diabete e
dell'ohesita oftre ad alcune proprieta antitumorali

CREATINA

& un composto importante nel metabolismo
energetico dell'apparato muscolare e negli
sportivi contribuisce al miglioramento delle
prestazioni. Non é presente nei vegetali

CARNOSINA

proprieta anti invecchiamento e antiossidante
delle cellule Si trova nelfa carne e nel pesce, ma
nomn nei vegetali

TAURINA

svolge un ruolo essenziale nella sintesi degli acidi
bifiari che derivana dal colesteralo e ne facilitano
feliminazione. La bile é inoffre essenziale per
Fassorbimento delle vitamine liposolubili
Insieme allo zinco. la tauring é importante anche
per la vista

COENZIMA Q10

antiossidante attivo a flivello dei grassi, delle
proteine e del DNA_ [ a carne ne é una importante
fonte. anche se cotture prolungate possono
causarne una perdita fino al 30%

GLUTATIONE

Secondo molti autori sarebbe un potente
antiossidante endogeno: allinterno della
cellula, ha la capacita d@i inattivare radicali fiberi
proteggendo cosi la cellula da lipidi o proteine
ossidate e prevenire danni al DNA

L-CARNITINA

piccola molecola derivata dalla lising che svolge
un ruglo importante nef metabolismao degli
acidi grassi, facilitando fa loro penetrazione nei
mitocondri e la loro conseguente ossidazione

COLINA

nutriente essenziale che svolge un ruolo critica nello
sviluppo del sistema nervoso centrale.

E importante in gravidanza perché é il periodo in cui
le riserve si esauriscono e una carenza pud avere
effetti di lunga durata sulla memoria del nascituro

ACIDO LIPOICO

& una molecola antiossidante che protegge sia le
membrane sia gli organelli della cellula. Ha inoffre
un potere chelante utife per imuovere dal sangue
eccessi di metalli tossici, come cadmio, piombo e
mercurio

PEPTIDI BIOATTIVI DELLA CARNE

nel valutare la qualita di una proteina, &
fondamentale considerare la predisposizione a
generare pepfidi bioattivi durante la digestione.
La carne contiene diverse proteine e peptidi con
importanti attivitd fisiologiche
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Nutrienti protettivi: TVA, acido trans-vaccenico

L'acido trans-vaccenico (TVA) contenuto nella carne
dei ruminanti (bovino e agnello), nel latte e nel
burro risulta il composto naturale piu potente per
coadiuvare una risposta antitumorale.

Su 235 molecole bioattive esaminate, native di cibi
vegetali e animali, i ricercatori statunitensi ne hanno
selezionate 6 con maggiore azione coadiuvante delle
terapie antitumorali. Tra questi, il TVA e risultato il
composto naturale piu potente ed efficace a
promuovere direttamente la funzione delle cellule
T CD8+ e l'immunita antitumorale in vivo.
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La carne rossa non costituisce un rischio per la salute

Nuove evidenze scientifiche naturemedicine

 Nature Medicine
La carne rossa non costituisce un rischio per la salute.

e NutriRECS
Gli adulti non devono modificare il loro consumo a
causa dell’incertezza di un aumento del rischio
associate ad un consumo maggiore.

e Studio PURE
164.000 partecipanti
I consumo di quantita moderate di carne non
trasformata non aumenta il rischio di patologie
cardiovascolari né ha conseguenze sulla mortalita.

L
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5. Limitare carne rossa e lavorata

Un’altra indicazione e quella di moderare il consumo di
carne rossa e limitare, se non eliminare, la carne
lavorata (prosciutto, salame, pancetta e alcune salsicce
come wurstel e chorizo). Anche se si specifica che non si
deve evitare completamente la carne rossa, perché puo
essere una preziosa fonte di nutrienti, in particolare di
proteine, ferro, zinco e vitamina B12, si consiglia di
limitarne il consumo a non piu di tre porzioni a
settimana, che equivalgono a circa 350-500 g di peso
cotto e 700-750 g di carne cruda. Si tratta comunque di
una quantita maggiore di quella mangiata in media in
Italia: considerando solo il consumo di carne rossa
(bovina e suina) e salumi (escludendo quindi le carni
bianche), il consumo reale si attesta in media a 58 g al
giorno.

L
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L'importanza della carne nelle diverse fasi della vita
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La carne per gli sportivi

Contenuto (mg/100 grammi di prodotto edibile) in aminoacidi ramificati
(BCAA) nella carne

VALINA (mg) ISOLEUCINA (mg) LEUCINA (mg)

Bovino 1018 933 1566
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Aminoacidi ramificati

Fabbisogni quotidiani di BCAA

40 mg/kg/die per la valina HSC\/?\I)k
OH

23 mg/kg/die per la isoleucina

20 mg/kg/die per la leucina

In totale circa 80 mg/kg/die, pari a circa 6 g/die in un soggetto di 70 kg.

100g di carne bovina coprono
oltre il 50% del fabbisogno di BCAA giornaliero!

L
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La carne in gravidanza

Proteine — Ferro — Zinco - Vitamina B12

Durante la gravidanza, la mancanza di ferro
puo compromettere il processo di
apprendimento e la memoria: i neonati con
bassi livelli di ferro hanno un ritardo dello
sviluppo neurocognitivo e motorio, un fatto
confermato anche da una ricerca condotta
presso |'ospedale pediatrico di Los Angeles e
pubblicata su Pediatric Research.



I Valori nutrizionali e nutraceutici delle carni Elisabetta Bernardi

Nutrient Intake and Status in Children and Adolescents Consuming

La Ca rn e pe r i ba m bi n i Plant-Based Diets Compared to Meat-Eaters: A Systematic Review

by @) Nicole Neufingerl &2 and @) Ans Eilander " &

Unilever Foods Innovation Centre, 6708 WH Wageningen, The Netherlands

: ™ Author to whom correspondence should be addressed.
Proteine — Ferro P
H H H Nutrients 2023, 15(20), 4341; https://doi.org/10.3390/nu15204341
Zinco - Vitamina B12 20 peslidot.org n

Il cervello di un adulto costituisce circa il 2% della massa
corporea ma richiede quasi il 20% delle calorie consumate.
Nei neonati, quasi il 60% dell’apporto calorico e destinato al
funzionamento e alla crescita del cervello e a causa dello
sviluppo rapido che avviene durante l'infanzia, le carenze
nutrizionali nei primi 1.000 giorni possono avere
conseguenze durature sullo sviluppo cerebrale, sui processi
cognitivi e psicologici. Quindi garantire un’adeguata
nutrizione durante l'infanzia e essenziale per la salute
neurologica a lungo termine. Migliorare i livelli di ferro
sembra offrire protezione contro le allergie.

L
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La carne per gli anziani

SARCOPENIA

Termine che deriva da due parole greche:
“sarx” e “penia”, “scarsita di carne”.
Perdita progressiva di massa muscolare
associata alla riduzione della forza e della

performance fisica.

| muscoli rappresentano circa il 45% del
peso corporeo tra i 20 e i 30 anni, e
scendono a solo il 27% del peso corporeo
all’eta di 70.

1 Nowson C, O’Connell S. Protein Requirements and Recommendations for Older People: A Review. Nutrients.
2015 Aug 14;7(8):6874-99.

2 Landi F, Calvani R, Tosato M, Martone AM, Picca A, Ortolani E, Savera G, Salini S, Ramaschi M, Bernabei R,
Marzetti E. Animal-Derived Protein Consumption Is Associated with Muscle Mass and Strength in Community-
Dwellers: Results from the Milan EXPO Survey. J Nutr Health Aging. 2017;21(9):1050-1056.

Elisabetta Bernardi

LASSUNZIONE DI ALIMENTI DI ORIGINE ANIMALE
RIDUCE IL RISCHIO DI PERDITA DI MASSA
MUSCOLARE

Le proteine derivate da alimenti di origine animale
hanno un effetto maggiore sulla sintesi proteica
muscolare nell’anziano rispetto per esempio alle
proteine della soia. Quantita adeguate di proteine
di alta qualita possono quindi promuovere la
salute muscolare e la funzione fisica dopo i 65
anni e possono essere utili per conseguire un
miglior recupero dalle malattie 1-2.

L
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La carne per gli adulti

Il coenzima Q10, noto anche come
ubichinone, € un antiossidante sintetizzato
nel corpo umano. Le fonti dietetiche che lo
contengono includono pesce grasso (come
salmone e tonno), fegato e in generale
carne. Il coenzima Q10 ha effetti
fotoprotettivi che includono la sua capacita
di prevenire lo stress ossidativo mediato
dai raggi UV e aumentare la produzione di
collagene nella pelle e ridurre la comparsa
di linee e rughe.
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