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COP26: il “veg” non e la risposta al
cambiamento climatico

ol PierFRasco Fio

Al convegno

COP26 di Glasgow

il Professor Chris
Elliott, discutendo sul
futuro del cibo, spiega
perche crede che la
nsposta non si frovi
negli alimenti a base
vegetale o in guelli
coltivati in laboratorio.

A

I Chriz Hliot, Oueen Universily Belfast
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muma. “In guesti gomi cir
ca 25000 persone da pid di
200 paesi & sono riunite in Scozia,
a Glasgow, par discutere e, si spara,
concordare un modo per affrontara il
cambiamento climatico. Non awevo
programmato di essara i, ma mi &
arrivato un invito inaspettato dal New
York Times per essere un membro del
comitato nella loro sessione Climate
Hub, “The Meaat of the Matter™. Abbia-
mo gid avulo una discussione a riguar
do ed @ stato pivttosto esuberante, a
dir poco, @ mi aspetta che la sessione
lo sara ancaora di pin”.

Megli attacchi contro #carne e latte
glla #COP286, alcuni sono guidati dai
potenziali #profitti del prodotti a base
vegetale e coltivati in laboratorio.

*| cibi di origine animale, special-
mente latte & carne, sono stati
sotto esame = di fatto sono st
ti attsccati negli ultimi anni. In
vista della COP26, questo dibat-
titt si & intensificato. Tutti quell
che, come me, hanno cercato di
portare pil logica & raziocinio al
dibattito, sono stati screditati e
considerati come |a causa princ-
pale di tutti i mali del nostro =i
stema alimentare e del pianeta.
La ragione di ¢id non & cosi chiara
come 5i potrebbe pensare. Alcuni
sono guidati dal loro desiderio di
salvare il pianeta (direi che, coma
abitanie dello stesso piansta, il
mio desiderio non & da menoj,
mentre altri sono guidati dai po-
tenziali profitti dei prodotti a base
vegatale & coltivati in [abaratorio.
Mon ho alcuna obiszions in men-
to, purché il cibo che producono
sia effettvamente sostenibile e
fornisca ko stesso livello di nutr-
zione dei boro eguivalenti dermati
dal bestiame. Finora, sulla basa
delle nformazioni disponibili —
che non sono facilmente accessi-
bili - sono tutt'altro che convinto
che sia cosi”.

La cosa che non dobbiamo fare
con la #COP26 & lavorare per

avere un pianeta sano anche a
costo di fornire #cibo meno salu-
tare ai cittadini del mondo.

“La cosa che non dobbiamo fare
@ lavorare per aversa un pianeta
sano anche a costo di fomire cibo
mens salutare ai cittadini del
mondo. Attualmente ci sono qua-
sl un miliardo di persone che sof-
frono di malnutrizione sul nostro
pianeta a causa della mancanza
di calorie, nonostante producis-
mo molto pida del cibo sufficients
a sfamare tutti. Lo sapevate cha
i nostri scarti alimentar globali
rappresentano il 10% di tuitte le
emissioni di gas serra? Abbiamo
circa due miliardi di cittadini sul
pianeta che soffrono di malnu-
trizione a causa del consumo di
troppe calorie vuote, la maggior
parte delle quali provengono da
alimenti vegetali ipertrasforma-
ti. E abbiamo wn aliro miliardo
di persone sul pianeta che sof-
fre di fame nascosta, ciod, una
mancanza di micronutrienti vitali
nella loro dieta, molti dei quali
sono disponibili solo in guantita
sufficiente attraverso il consumo
di alimenti di origine animale”.
Devo prepararmi a discutere sul
perché il #Formaggio finto a #Ba-
seVegetale, stopposo, con tutto
il #valoreMutritivo di una scatola
di cartona, mon & il modo in cui
salveremo il #clima.

“Affrontare gueste emormi sfide,
oltre a realizzare un sistema ali-
mantare sostenibile, doveebbe
essene 'obiettivo comune par fut-
ti moi. Sono un conwvinto sosteni-
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tore di un approccio flessibile al
cibo, & zono anche convinto che
la scienza e la tecnologia possa-
no svolgere un ruclo encrme e po-
gitivo nel raggiungere un sistema
alimentare che non solo arrivera

allo zero netto, ma portera effet-
tivamente un bilancic climatico
positivo. La spinta verso |"agricol-
tura rigenerativa, allontanando-
gi dalla monocoltura e tornando
all'equilibric con la natura, si pud
realizzare. Deve prevalere il buon
senso e un approccio olistico per
avere un pianeta sano € un siste-
ma alimentare sano. Nel frattem-
po, devo prepararmi a discutere
gul perché il formaggio finto a
base vegetale, stopposo, con tut-
to il valore nutritivo di una scatola
di cartone non & probabilmente il
modo in cui metteremo in pratica
tutto guesto”.

L'IMPORTANZA DELLA CARNE NEI
MENU OSPEDALIERI

Segulre una corretta alimentazio-
ne & Importante In tutte le fasi
della vita, ma lo é ancora di pida
quando subentrano malattie an-
che gravi, che costringono ad una
ridotta mobilita o a lunghl perlodi
In ospedale.

Vi siete mai chiesti per-
ché | menu ospedalieri
contengono sempre
came, salumi e prodot-
ti di origine animale?
Semplice. Sono ben
studiati e perfettamen-
te bilanciati da medici
e nutrizionisti per for-
nire al paziente tutio
cid di cui ha bisogno,
per rimettersi in forze e

guarire il prima possibile. La car-
ne a questo proposito ha un ruolo
eszenziale nell’ziutare a risolvere
tanti problemi che possono insor-
gere nei degenti. Le piaghe da de-
cubito =ono una prima complica-
zione da scongiurare in chi ha una
mobilitd compromessa. Si tratta
di lesioni della pelle e dei tessuti
sottocutanei dovute alla pressio-
ne prolungata del corpo appoggia-
to a contatto con una superficie
esterna, che pud essere un letto
0 una poltrona, su cui si stazicna
per troppo tempo senza cambiare
spesso posizione. Una nutrizione
insufficiente & carente di sostan-
ze fondamentali & fra | maggiori
fattori di rischio per la formazio-
ne di queste ulcere da pressione,
compromettendone la guarigione.
In particolare le proteine sono |
macronutrienti pid importanti per
aiutare la pelle a risanarsi.

Vi siete mal chiesti perché |
#MenuDspedalieri contengono
sempre #carne, #salumi e #cibl
di origine animale? Semplice, per
fornire al #paziente cld di cul ha
bisogno per rimettersi in forze e
guarire!

LA VERITA SUGLI “ALLEVAMENTI
INTENSIVI™ ITALIANI

La definizione di allevamento In-
tensivo andrebbe sostituita. Al
centro della zootecnla c'é oggl NI
benessere degll anlmall & la loro
tutela per ottenere |l meglio, pen-
sando anche alla sostenibilita
economica.

Roma. La gabbia & una delle im-
magini accomunate all'idea di ak
levamento intensivo, emblema di
animali sofferenti, costretti in spa-
Zi angusti e in ambienti inospita-

li. Un'idea talmente radicata che

persing il Parlamento europeo si
& espresso contro 'uso delle gab-
bie e lo ha fatioc a larga maggio-
ranza. Chiamati qualche tempo fa
a esprimersi, gli europarlamentari
che hanno detto no alle gabbie
sono stati 588. Sono 37 invece
guanti si sono espressi a favore.
Questi ultimi sono dungue “nemi-
ci” degli animali, che amano ve-
derli soffrire? Al contrario, sono
fra | pochi & conoscere la realta
degli allevamenti intensivi e san-
nge che le gabbie sono state ab-
bandonate da tempo, perché non
SErVono.

Le gabbie nell’avicoltura da carne
non si usano da decenni, mentre
negli allevamenti di ovaiole I'ltalia
& al di sopra della media eurcpea
per numero di allevamenti che gia
adottano sistemi alternativi. Non
si impiegano negli allevamenti di
bowini {salvo che per rari e precisi
motivi) e nemmeno in quelli dei
suini, con I'eccezione delle scrofe
g vedremo perché. Soprawwivono
ancora nell’allevamento dei coni
gli, dimenticati da Bruxelles anche
guando =i parla di benessere ani-
male, almeno per ora. Eliminarile
in questo caso & ancora complica-
to, ma si stanno cercando le pos-
sibili soluzioni.

Le #gabble in #avicoltura da
#came non sl usano da decennl,
non sl usano negli #Allevamenti-
Intensivi di #bovini e nemmeno in
guelli di #suini, salvo che per rar
e precisi motivi.

Quando ancora sono presenti, rap-
presentano una necessitd tesa a
favorire il benessere degli anima-
li @ non il contrario. Nel cazo dei
suini la loro presenza nelle sale
parto & imposta dalla necessita di
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evitare lo schiacciamento dei pic-
coli da parte della madre durante
I'allattamento. E dungue una for-
zatura puntare il dito sulle gabbie
per criminalizzare gli allevamenti,
che si insiste a definire “intensi-
vi", quando invece si dovrebbero
chiamare “protetti”. Vediamo il
perche.

La prima preoccupazione di ogni
allevatore professionale & infat-
ti quella di “proteggere™ i propri
animali. Accade negli allevamenti
confinati come in quelli al pasco-
Iz, dove comungue sono previsti
ricoveri a protezione degli anima-
li. Proteggerli dalla fame, dagli
stress, dalle patologie, dal clima
avverso, dai predatori & quan-
to si realizza in ogni allevamen-
to professionale. Mon a caso le
“protezioni” citate sono le stesse
“liberta”™ che si incontrano nella
definizione di beneszere animale:
libertd dalla fame, di poter dispor-
re di un ambiente adeguato, dal
dolore, dalla paura, dalle malattie,
di poter esprimere il loro naturale
comportamento senza disagio o
PEUra.

Proteggere gll #animali da fame,

Angele Gamberini

Giomalista professionista, laure-
ato in medicina veterinaria, gia
direttore  responsabile di- riviste
dedicate alla zootecnia & redat-
tore capo di perodici del settore
agricolo, ha ricoperto incarichi di
coordinamento in imprese edi-
torial. Autore di Bori sull'alleva-
mento li animali, & impagnato
nella d_d&g ione di temi tecnid,
politici ed economici di interesse
per il settone 200tecnico.

stress, patologie, clima avverso e
predatori & quanto si realizza In
ognl #allevamento professionale.
Partiamo dalla “fame”. Megli alk
levamenti protetti la prima preoc-
cupazione & quella di fornire agli
animali i migliori alimenti possibi-
li, in razioni controllate e verificate
analiticamente, prive di ogni fat-
tore anti-nutrizionale. | controlli in
laboratorio sono costanti per ogni
alimento e le diete sono studiate
& adattate alle esigenze degli ani-
mali.

Il “dolore”™: non c'é allevatore de-
gno di questo nome che si sogne-
rebbe di armecare dolore a uno dei
suoi animali. Non solo per owie
ragioni etiche, ma perché ogni
“dolore™ nuoce alla produzione e
pesa inevitabilmente sul bilancio
aziendale.

Lo stress: la sua influenza & nota.
Si ripercucte non solo sulle pro-
duzioni, ma anche sulle difese
naturali, riducendo I'efficienza del
sistema immunitario.

Le malattie: i primi a preocccupar-
=ene sono gli allevatori. Non solo
perché ai loro animali ci tengono,
ma anche perché un animale am-
malato costa due volte: prima per
curarlo e poi per le mancate pro-
duzioni.

L'ambiente: in diverse tipologie
di allevamenti intensivi le porte
=ono aperte, negli allevamenti di
bovini come in quelli di suini.

Gli #Allevamentilntensivi in #lta-
lia non sono altro che #Alleva-
mentiProtetti, e sono parte della
realta della #zootecnia del Belpa-
ese,

Insomma, gli “allevamenti inten-
siwi” in Italia in realtd non sono
altro che “allevamenti protetti”™,
e sono parte della realtd della
zootecnia del Belpaese. Quando
ci fanno vedere immagini di ani
mali ammassati 'uno sull'altro,
in ambienti sporchi e polverosi, in
precarie condizioni di igiene, sia-
mo di fronte a eccezioni. A volte
al limite della liceitd e da denun-
ciare. In gueste condizioni non
solo gli animali non stanno bene,

ma nemmeno il portafoglio di chi
li alleva ne trae beneficio. Ecco,
se ancora vogliamo parlare di al-
levamenti intensivi, pensiamo a
guesti esempi negativi. Che sono
eccezioni, & volte da perseguire.
Gli altri allevamenti, quelli veri,
chiamiamoli protetti.

ALLEVATORI E AGRICOLTORI: CL-
STODI DEI TERRITORI

Allevatori ed agricoltord, fAgure
che spesso combaclano, vanno
ben oltre la produzione di el
di gualiti. Sono infatti importan-
tl custodi di territorl e paesaggl,
nonché Multimo presidio contro
la cementificazione che sta soffo-
cando | nostri suoll.

Da diversi anni si assiste ad un
trend che fa fatica ad essere arre-
stato: le aree interne del territorio
italiano subiscono un progressivo
spopolamento. Tra | soggetti che
spesso sono costretti a lasciare |
propri lueghi natii troviamo agricol-
tori & allevatori: con la riduzione

dell’attivita agricola, diminuisce
la popolazione delle aree rurali, si
riducono i servizi al territorio e |
campi, ormai abbandonati, fanno
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spazio all’avanzare di boschi e fo-
reste.

Queste nuove e spontanee aree
verdi spesso non vengono adegua-
tamente gestite né sono soggette
ad una regolare attivita di manu-
tenzione e, in tale situazio-
ne, & evidente il rischio che §
incendi e calamita naturali
possano avanzare senza ak
cuna barriera. Per combat-
tere questo fenomeno sono
state realizzate diverse ini-
ziative finalizzate a wvaloriz-
zare le pratiche agricole e
gli allevamenti praticati da
persone che diventano ver 8
e propri custodi del territo- §
Fic.

#Allevatori ed #agricoltorl
vanno ben oltre la produ-
zZione di #cibo. Sono anche
importantl custodi di #territor
e #¥paesaggl, ed ultimo presidio
contro la #cementificazione.

,-'!""35%

Latizia Palmisano & una giomali-
sla freelance specialzzata su fBm
ambéentali & sui new media, quali i
zocial metwork. La sua attivit pro-
fessionale sparia dal giomalismo
akla consulenza mel mondo deda
comunicazione 2.0, Co-ideatrice
dei premio Top Green Influencer. E
co-fondafrice dela FIMA e fa parie
del comitaic organizzaione del Fe-
stival del Giomalismo Amblentale.
MNel comitato promotore del Grean
Crop Award, premio collaterale ala
Mostra dal Cinema di Venezia. Mel
2018 ha winto il prestigioso Mac-
chianera Internal Awards per [im-
pegno nella divulgazions del femi

ali all'economia circolare. Il suo
blog & www.letiziapalmisano.it

Conomia

Sul nostro canale Youtube po-
trete trovare bellissime testi-
monianze su gueste tematiche.
Come quella di Michele Bonati,
o del fratelli Giacomo e Andrea
Beltrame che splegano come

Falleviamorispetio

I'importanza del ruolo di alleva-
tore-agricoltore vada ben oltre
quello della produzione alimen-
tare. Quello agricolo & infatti un
patrimonio che gli allevatori con-
tribuiscono a preservare, Impe-
dendo cosi che | territorl vengano
abbandonati con tutti | danni pa-
esaggistici, ambientali & sociali
che ne deriverebbero.

Facclamo un esempio concreto:
per preservare 'integrita e la pro-
duttivita dei campi un agricolto-
reé, di norma, pulisce | confini e
i fossl e cld consente di ddurre |
pericoli di allagamento delle stra-
de limitrofe nonché di assicurare
decoro ambientale al paesaggio.
Un terreno agricolo, inoltre, rap-
presenta un argine contro even-
tuali progetti di cementificazio-
ne.

INIZIATIVE PER FAVORIRE LA PRE-
SENZA DI ALLEVATORI E AGRICOL-
TORI NELLE AREE INTERNE

Enti pubblici, privati & associa-
Zioni territoriali hanno ben chiara
I'importanza del ruolo svolto da
allevatori e agricoltori tanto da
cercare di incentivarne |"attivita
per contrastare I'abbandono del
le superfici agricole. Ad esempio,
quest'anno la Regione Abruzzo

agricola/World meat &

orofood Economy

ha stanziato sette milioni di euro
per erogare incentivi ad agricolto-
ri & allevatori delle aree montane
svantaggiate che, in tal modo, ri-
ceveranno un'indennitd compen-
sativa a sostegno dei maggiori
costi @ 8 compensazione
dei minori ricavi derivanti
dalle situazioni di oggetti-
vo svantaggio che ostaco-
lano o comungue rendono
pit difficile la produzione.
Come ha spiegato Ema-
| nuele Imprudente, wice-
presidente della Giunta
regionale con delega all'A-
gricoltura, una delle ragio-
ni che ha spinto la Regio-
ne Abbruzzo a stanziare
tali fondi & guella di garan-
tire un “presidioc di biodi-
versitd e baluardo contro
lo spopolamento e il rischio idro-
geologico e dell’erosione dei suo-
li, il mantenimento dell'agricoltura
di montagna™ ma non solo: tutto
cid diviene un contributo “alla pro-
tezione dell"ambiente e all' adatta-
mento ai cambiamenti climatici.”.
Gli #allevatori rappresentano una
#5entinellaAmbientale di straor-
dinario valore.
Spostandoci in Basilicata, & di po-
chi mesi fa il DDL per la tutela e
la valorizzazione della pastorizia
e della transumanza come patri-
monio regionale in guanto “pre-
sidio permanente e insostituibile
sull'intero territorio lucano”™ e per
I'importante funzione strategica
per la tutela dell’ambiente, del
paesaggio e delle produzioni agro-
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I Giulio Coza, Ordinario di Zootemmica

Speciale Universita Padova

alimentari”.

“Il pastore assolve una funzione
sociale, territoriale & ambientale;
da qui, la proposta di istituire un
apposito elenco regionale e di
realizzare una rete delle aziende
zootecniche, anche georeferenzia-
ta", si legge nella nota di accom-
pagnamento alla misura del DDL
lucano.

“Salendo™ al Mord = nello specifi-
co in Veneto = & stato lanciato il
progetto Fitoche, con "obiettivo di
salvare la montagna veneta, gli al-
levamenti e le produzioni, metten-
do insieme “cingue caseifici vene-
i di montagna, gh allevamenti ed
il mondo della ricerca universita-
ria". Lo scorso maggio, commen-
tando Minizistiva, il Professor Giu-
lio Cozzi, Ordinario di Zootecnica
Speciale all'Universita di Padova,
ha sottolineato che I'agricolura di
montagna ha “un fondamentale
rugdo di tutela e manutenzione del
territoric”, e che I'allevatore rap-
presenta una sentinella ambien-
tale di streordinario valore. "Deve

allarmarci il fatto che negli ultimi
vent'anni abbiamo perso un quar-
to della superficie a prato,/pasco-
o ed & diminuito il presidio degli
allevatori in montagna”, sottoli-
nea Cozzi: “E indispensabile che

la zootecnia di montagna trovi un
nuovo equilibrio, che le riconosca
il giusto valore & ne consenta una
corretta gestione”™

ALLEVA LA SPERANZA

Ad aggravare le difficolta che at-
tanagliano il settore, negli ultimi
anni, in alcune aree dell'Halia
centrale =i sono abbattute le con-
seguenze delle forti scosse di
terremoto che hanno raso al suo-
lo interi centri abitati. Per molte
imprese delle aree appenniniche
coinvolte, tenacia e passione pos-
sono non bastare: per sostenere
allevatori e allevatrici che hanno
subito il terremoto del 30 ottobre
2016 e per far sl che possanoc
portare avanti le loro attivita ed
allontanare il pericolo di spopola-
mento e abbandono, Legambiente
ed Enel, dal 2018, hanno lanciato
il progetio Alleva la Speranza.
Grazie alle donazioni dei cittadini
e a quelle di Enel e Legambiente,
da tre anni molti allevatori riesco-
ne ad ottenere un concreto aiuto
e sostegno per poter riawviare le
loro attivita nei loro territori. Un
simbolo dell’'ltalia che tiene alla
propria terra, da wvalorizzare e
prendere cura, per il bene dell'in-
tera collettivita.

TUMORE AL COLON, E DAVVERD
COLPA DELLA CARNE?

Il tumore del colon-retto é uno del
plir diffus! al mondo, dopo guelio
della mammella, del polmone &
della prostata. Ma la mortalita é
in forte diminuzione, grazle al pro-
gressl nella ricerca, alla diagnosi
precoce e al miglloramento delle
teraple.

Il tumore al colon-retto & I'unico,
fra i 156 tipi di tumore oggi co-
nosciuti, sospettato di vedere au-
mentare leggermente la sua inci-
denza (dell"1% in termini assoluti)
a causa di un eccessivo consumo
di cami rosse e processate. Tra i
maggion fattori di rischio troviamo
fattori genetici ereditari, il fumo,
I'cbesitd, una vita sedentaria e
una dieta sbilanciata. In genere,
carni rosse e salumi vengono in-
dicati come i cibi da limitare per

orofood Economy

tenere lontano il rischio di questa
patologia. Ma & davwero tutta cok
pa della came?

In genere, #carnirosse & #salumi
vengono indicati come #cibl da
limitare per tenere lontano il ri-
schio di #cancro al #colon-retto.
Ma & davvero colpa della #carne?
Chi soffre di sindrome del colon ir-
ritabile, di malattie infammatorie
croniche intestinali, come la colite
ulcerosa e il morbo di Crohn, chi
presenta polipi intestinali benigni
o ha parenti in famiglia gia con
una storia di tumore del colon-ret-
to, ha una predisposizione & un

Agronomo e divulgatrice scientifica:
Aufrice & coautrice di 11 pubbli-
cazionl scientifiche & di numenos
articod niguardanti  I'afmentazions
umana e gi impatt della stessa sul-
la zalute e sull'amblents, nel 2010
ha conseqguito # titolo di DoctorEw-
ropasus & Ph. Doctor in Produziond
Animal, Sanita @ lgiene degll Ali-
menti nei Paesi a Chma Mediier-
ranes. Cura GenBioAgrohuirition,
“un blog a sostegno dell’ Ageoali-
mentare Haliano, cella Dieta Medi-
terranea & dalia Ricerca Biomadica,
contro k& disinformazione pseudo-
scientifica’, che aggioma quotidia-
narmenta.
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rischio maggiore di sviluppare il
tumore. La prevenzione & fonda-
mentale, come =sottoporsi a cone
trolli frequenti, ma anche seguire
uno stile di vita sano e attivo. Una
dieta sbagliata, da sola, non & la
causa di tumore del colon, ma
pud contribuire alla sua insorgen-
za in concomitanza con altri fattori
di rischio.

Cami rosse e salumi sono fimiti
nel miring in seguito al polverone
[ARC-OMS del 2015, che ancora
oggi i detrattori della carme citano
in malafede nonostante ke smen-
tite della stessa |IARC. A distanza
di altri sei anni, inoltre, la ricer-
ca ha fatto passi da gigante con
studi pil accurati che mostrano i
forti limiti degli studi passati su
cui era stato calcolato il rischio di
tumore del colon-retto. Un rischio
risultato comungue inferiore al 1%
in termini assoluti, dungue molto
pil basso rispetio ad altri fattorn
di rischio, come fumo, alcohol, in-
quinamento e presenza di grasso
addominale in primis, nonostante
sia stato calcolato anche su altis-
gsime gquantita di came.

Studi accurati hanno smentito il
legame di causalitid diretta tra
I'assunzione di #CarneRossa e
#5alumi e lo sviluppo di #tumori.
Basti pensare che, negh studi sui
ratti, sono state inoculate quanti-
ta di ferro eme corrispondenti al
quantitativo di ferro di 4 kg di car-
ne rossa. Una quantita non soko
eccessiva e non rispondente al
consumo normale di una persona,
ma anche per un semplice moti-
vo: prendere un solo componente
della carne, in questo caso il ferro
e inocularlo singolarmente come
fosse un principio attivo, & un gra-
ve emore metodologico, che non

da una visione di cid che
accade in una dieta reale,
e quindi variegata.

Il cibo & una matrice com-
plessa di sostanze che in-
teragiscono tra loro e che |8
ned loro insieme ci fanno
bene, ma se prendessimo
gueste sostanze singolar-
mente e le iniettassimo in
grandi quantita come fos- §§
sero dei principi attivi, tutti
i miglior nutrienti divente-
rebbero dei veleni.

Infatti, tutti gli studi di migliore
gualita scientifica che hanno revi-
sionato gli studi passati conside-
rati nel rapporto IARC-0MS, non
hanno confermato nessun legame
tra carme rossa, salumi e tumore
del colon-retto.

Ma neppure una correlazione si
gnificativa con altri tipi di patolo-
gie, come quelle cardiovascolari.
Al contrario, gli studi attuali mo-
strano solo benefici della came
per la salute, perfino con quantita
di carne rossa superiori a quelle
raccomandate.

Studi attuali mostrano solo #be-
neficl della #carne per la #salute,
perfinoe con quantitad di #Carne-
Rossa superori a quelle racco-
mandate.

Ci sono imvece studi che mostra-
no un rischio maggiore di tumore
del colon-retto proprio in vegeta-
riani & vegani, che fanno un abuso
di fibre e vegetali contenenti fatto-
ri anti-nutrizionali potenzisimente
tossici come saponine e lectine.
Troppe fibre maltrattano e danneg-
giano I'intestino e 'ingestione fre-
guente e abbondante di saponine
e lectine pud aumentare la per
meabilita intestinale, causando
malassorbimento, carenze nutri
zZionali e la “leaky gut”, I'in-
testine “che perde”, con
dei veri e propri "buchi”
nelle pareti intestinali.
Questo proveca intolleran-
ze alimentari, celiachia e,
nei casi pil gravi, malattie
autoimmuni. Lo sa bene
chi soffre gia di queste
patologie o di colon irrita-

bile & colite ulcerosa, per

cui legumi, cereali integrali, frutta
secca e verdure crude troppo fi-
brose sono proibitive.

Alcuni studi mostrano un rischio
maggiore di #tumore del #colon-
retto propric In #vegetarianl e
#vegani, che fanno un abuso di
#fibre & vegetalli contenenti fat-
tor anti-nutrizionali.

La carne rossa non & un alimen-
to da demonizzare, nemmeno
per pazienti oncologici, in guan-
to apporta numerosi nutrienti
importanti che alutano il recu-
pero delle forze nella fase post
operatoria, evitando la malnutri-
zione, il depauperamento delle
riserve energetiche, proteiche e
di altri nutrienti dell'organismo
in gquesta fase cosi delicata. In
una dieta sana si raccomanda di
consumare 500 grammi di carne
rossa a settimana (500 grammi
di peso cotto, equivalenti a circa
T00-750 grammi di peso crudo in
funzione del taglio & della moda-
lita di cottura). Importante & che
la carne sia cotta in maniera ade-
guata, non bruclacchiata, ancora
meglio =& a basse temperature &
ben conservata. Queste indica-

zioni valgono per tutti, pazienti
oncologicl inclusl. |
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