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Questo pezzo nasce a seguito di alcune segnalazioni di questo articolo che "smonterebbe" la teoria della qualità delle proteine e degli amminoacidi essenziali.
Innanzitutto mi preme considerare che un articolo scientifico non dovrebbe essere scritto con l'intento di promuovere una scelta che è puramente etica, pena la perdita di quella fondamentale caratteristica del divulgatore scientifico, ovvero l'obbiettività dell'informazione, il non coinvolgimento emotivo, il distacco. L'articolo segnalato è molto carente di obbiettività (oltre che di scientificità, ma quello lo vedremo in seguito), poiché è scritto appositamente con l'intento non di dimostrare una nuova teoria sulle proteine, ma per eliminare uno dei "difetti" delle diete vegetariane e vegane. Innanzitutto non si vede il motivo di voler dimostrare una questione che è ormai data per scontata, quella che nelle diete vegetariane la quantità di proteine è sufficiente... Forse per evitare di parlare dei problemi veri di queste diete?
Prendiamo questo passo: "Grazie a questi e altri pionieristici esperimenti, spesso condotti senza quel rigore che permette di pervenire a conclusioni affidabili, sono pervenuti fino ai nostri giorni, sopravvivendo all’evidenza scientifica, alcuni retaggi sulle proteine, ancora largamente utilizzati da molti divulgatori contrari alla nutrizione vegetariana."
Ricordo all'"imparziale" autore che i nutrizionisti che perorano la teoria delle proteine non sono contrari alla dieta vegetariana, ma sono semplicemente uomini di scienza, imparziali. Quand'è che i vegetariani adotteranno uno stile più equilibrato, come quello di Veronesi che, vegetariano convinto, consiglia il consumo di pesce? 

Proteine di qualità e dieta vegetariana

L'articolo vorrebbe dimostrare che non ha senso parlare di proteine di qualità e di aminoacidi essenziali, poiché praticamente tutte le proteine sono in grado di mantenere il bilancio azotato positivo. 
Prima di prendere in considerazione i vari passi dell'articolo, c'è da rilevare che una ricerca non è mai definitiva, occorrono diverse controprove per validarla. La fisiologia umana, quella accademica, basa le sue teorie su decine di ricerche, non su una sola. In ogni campo, esistono sempre ricerche che dimostrano una cosa e altre che dimostrano il contrario: alla lunga, una prevale sull'altra e diventa scienza. Basta riportare solo quello che dice una campana e si può riscrivere tutta la fisiologia umana al contrario! In parole povere, esistono moltissime ricerche che dimostrano il contrario di quello riportato nell'articolo.

Cerchiamo di capire cosa si intende per qualità delle proteine: il fatto che quasi tutti gli alimenti contengano tutti gli aminoacidi è senz'altro vero. La proporzione tra questi aminoacidi determina la percentuale delle proteine che assumo tramite un determinato che verranno utilizzate effetivamente per costruire tessuto, ovvero con funzione plastica. L'ADA (nel documento sponsorizzato dall'autore dell'articolo) spiega bene questo concetto: "La qualità delle proteine vegetali è variabile. Sulla base dell'indice aminoacidico corretto (corrected amino acid score, PDCAAS) di assimilabilità delle proteine -che è il metodo standard per la determinazione della qualità proteica-, l'isolato proteico di soia è in grado di soddisfare il fabbisogno proteico esattamente come le proteine animali, mentre le proteine del grano assunte da sole, per esempio, possono risultare meno utilizzabili delle proteine animali nella misura del 50% [37]. I professionisti della nutrizione devono sapere che il fabbisogno proteico può essere superiore a quello indicato dalla RDA in quei vegetariani che derivino le proteine della dieta principalmente da fonti meno assimilabili, come per esempio alcuni cereali e legumi." 
In parole povere, le proteine vegetali vanno benissimo, basta assumerne di più, il problema è cioè quantitativo e non qualitativo.

Commentiamo questo passo, emblematico della qualità dell'articolo in generale: quello della frutta che apporterebbe una quantità sufficiente di proteine.
I frutti freschi più ricchi di proteine ne contengono appena l'1%. Per arrivare a 50 g, una quantità corretta per un uomo sedentario che pesa 70 g, occorrono comunque 5 kg di frutta. Come dire, anche ammesso che la qualità sia buona, è la quantità che manca! 
In questo passo: "In un altro studio clinico venne analizzato l’effetto di un regime dietetico a base esclusiva di proteine di frutta e verdura quali banane, mango, avocado, pomodori e carambola. La quantità di proteine assunta era di 24 g al giorno, e dopo 79 giorni tutti i partecipanti presentavano un bilancio azotato positivo e godevano di ottima salute [7]!" c'è un grave errore: il riferimento bibliografico si riferisce al riso e non alla sola frutta, con un evidente ridimensionamento della portata dell'affermazione (la ricerca sulla frutta a quanto pare non esiste, e anche se esistesse, andrebbe confermata su un campione più ampio e per un tempo maggiore!).
Addirittura, la ricerca sul riso dimostra che il valore biologico è un ottimo indice per valutare la qualità delle proteine (quello del riso è molto elevato) e dimostra come l'aspetto quantitativo sia il vero problema delle diete vegetariane. Questo è dimostrato dall'articolo [7], che afferma che "All subjects were in positive balance when they consumed 8.0 g nitrogen from 595 g rice alone but only half of them when 446 g rice supplied 6.0 g nitrogen.".
Cioè 446 g di riso al giorno non soddisfano il fabbisogno di proteine, ne occorrono quasi 6 etti... Vogliamo credere che un consumo normale di alimenti vegetali sia in grado di farlo?

Il documento dell'ADA (citato nell'articolo) non dice solo che una dieta vegetariana è salutare, ma ripete molte volte come in molti casi si debba ricorrere ad alimenti fortificati (dimostrazione che gli alimenti di origine animale non sono totalmente inutili come si vorrebbe far credere).
Si dice anche che "le quantità di proteine raccomandate per gli atleti che pratichino discipline di durata sono 1.2-1.4 g/kg di peso corporeo, mentre gli atleti che pratichino discipline di forza o potenza possono richiedere fino a 1.6-1.7 g/kg di peso corporeo[39]." Tali quantità di proteine non sono semplici da raggiungere per chi segue una dieta onnivora ipocalorica, cioè per chi è in peso forma, e la cosa diventa veramente ardua in una dieta vegetariana. Con questo non voglio dire che non ce la si possa fare, ma solo sottolineare come, rispetto a una dieta onnivora CORRETTA, una dieta vegetariana porta solo complicazioni, problemi da risolvere, come indicato da diversi studi (uno è riportato a fine articolo) che affermano che non esistono vantaggi in una dieta vegetariana se comparata con quella di soggetti onnivori attenti alla propria salute. Non dico e non dirò mai che questi problemi sono irrisolvibili, ma mai consiglierò di adottare una dieta vegetariana perché più salutare, poiché questo non è vero.
"Relative weight, weight loss efforts and nutrient intakes among health-conscious vegetarian, past vegetarian and nonvegetarian women ages 18 to 50."
Barr SI, Broughton TM. Food, Nutrition and Health, University of British Columbia, Vancouver, Canada. sibarr@interchange.ubc.ca"
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Domanda n.1: siamo i genitori di una bimba di un mese e mezzo ed, essendo entrambi vegetariani, stiamo cercando informazioni circa i rischi cui potrebbe andare incontro nostra figlia se evitassimo di nutrirla con carne e pesce. Se possibile inoltre, saremmo felici di conoscere una dieta-tipo alternativa a quella completa di carne e pesce

Domanda n.2: ho una mia amica che fa’ una dieta vegetariana. Ora che sta per avere un bimbo vorrebbe crescerlo nella stessa maniera... al massimo le darà del pesce. Cosa suggerite le dica? Credo che non sia un'alimentazione giusta. 
[risponde per Pediatria OnLine il Dott. Guido Vertua, pediatra]
In Italia si vanno sempre più diffondendo le diete vegetariane, spesso per motivazioni filosofiche o religiose, ma anche per convinzioni igieniche personali o per adeguarsi alla moda. 
Diciamo subito che esistono diversi tipi di vegetariani, cioè persone che non assumono carne di qualsiasi animale (anche pesce), i quali si differenziano a seconda che consumino uova e latte (ovolattevegetariani), latte ma non uova (lattovegetariani), uova ma non latte (ovovegetariani) oppure alimenti esclusivamente di origine vegetale, evitando quindi, oltre alla carne, anche il latte e le uova (vegetariani stretti). Infine vi sono i cosiddetti semivegetariani, che mangiano piccole quantità di carne (spesso solo pesce e pollame) e che quindi seguono una dieta che ricorda, per molti aspetti, quella degli ovolattevegetariani.
Se da una parte le diete vegetariane (che non escludano cibi animali diversi dalla carne come uova, latte e latticini) non provocano particolari carenze nutrizionali, dall’altra parte piuttosto rischiose sono le diete esclusivamente vegetariane, soprattutto se seguite nei primi due anni di vita, in coincidenza cioè con il periodo accrescitivo-maturativo più intenso. A rischio di uno sviluppo e di una crescita anormale dopo la nascita sono inoltre anche i figli di madri vegetariane: la composizione del latte materno riflette infatti, soprattutto per quanto riguarda la composizione degli acidi grassi e la presenza delle vitamine B12 e D, le limitazioni della dieta della mamma.
Cerchiamo ora di sintetizzare i principali problemi che insorgono in un individuo che assuma alimenti esclusivamente di origine vegetale: 

· Apporto calorico: può essere inadeguato se la dieta è eccessivamente ricca in massa vegetale, che può indurre un senso precoce di sazietà. I vegetali contengono inoltre un’alta quota di fibre non digeribili e quindi caloricamente non utilizzabili. 

· Apporto proteico: può essere insufficiente come conseguenza della qualità e della quantità delle proteine contenute nella dieta. Per comprendere questa affermazione occorre ricordare che le proteine, quelle sostanze che costruiscono le cellule di qualsiasi organismo vivente e che formano la struttura portante del corpo umano, sono costituite da "mattoni" chiamati aminoacidi. L’organismo può fabbricare da solo la maggior parte di questi aminoacidi, ma 8 (9 per un bambino) deve ricavarli dagli alimenti: tali aminoacidi sono detti perciò "essenziali". La carne, il pesce, le uova, il latte contengono tutti gli aminoacidi essenziali e le loro proteine vengono dette "proteine nobili" o ad "elevato valore biologico". I legumi (ceci, lenticchie, piselli, fagioli) invece contengono solo alcuni aminoacidi essenziali e questo spiega perché le proteine vegetali vengano definite a "basso valore biologico". Tuttavia le proteine contenute nei legumi, se vengono accoppiate a quelle presenti nei cereali, si completano al punto da diventare abbastanza simili alle proteine più nobili della carne (ecco perché nella tradizione popolare i legumi vengono anche definiti come "la carne dei poveri"). Occorre quindi avere l’accortezza di associare certi alimenti che si integrano a vicenda come la pasta con i fagioli o il riso con i piselli. Le proteine della soia sembrano le più complete ed utilizzabili tra le proteine vegetali. 

· Apporto di calcio: le fonti principali del calcio sono il latte ed i suoi derivati, ed una sua introduzione inadeguata può contribuire all’insorgenza di rachitismo, con conseguente arresto della crescita. Il calcio è contenuto anche in altri alimenti ma, con l’eccezione dei derivati della soia, generalmente in piccole quantità. 

· Apporto di vitamina B12: è presente nelle carni, nel latte e nel tuorlo dell’uovo, mentre non è stata provata la sua presenza nelle alghe e nei derivati della soia, come invece sembrava in un primo momento. E’ importante nella produzione dei globuli rossi e nel mantenimento di un efficiente sistema nervoso: la sua carenza provoca perciò una particolare forma di anemia e una neuropatia, che porta ad una degenerazione delle fibre nervose e spesso ad un danno neurologico irreversibile. 

· Apporto di zinco: una sua carenza può portare ad una crescita deficitaria, a scarso appetito e ad una maggiore facilità a contrarre malattie, poiché interviene nei processi difensivi dell’organismo. 

· Apporto di vitamina D: la sua azione è soprattutto quella di promuovere e aumentare l’assorbimento intestinale di calcio che, come abbiamo visto, è spesso carente nelle diete vegetariane strette. La vitamina D è assente nei vegetali ed è presente in piccole quantità nelle margarine vegetali e in alcuni latti di soia. Una sua carenza, isolata o associata al deficit di calcio, può condurre alla comparsa di rachitismo. 

· Apporto di ferro: il deficit di questo minerale, a differenza di quello che si può pensare, non è una conseguenza comune del vegetarianismo, probabilmente perché l’assorbimento del ferro contenuto nei vegetali (che è solitamente, come nel caso degli spinaci, difficile da metabolizzare) è aumentato dal consumo contemporaneo della vitamina C, che è invece generalmente abbondante nelle diete vegetariane. 

Concludendo il vegetarianismo stretto può avere conseguenze anche gravi nella donna gravida, in quella che allatta e nel bambino nei primi anni di vita. Sopra i due anni di vita una dieta vegetariana rigida, attentamente bilanciata e possibilmente integrata con l’assunzione di vitamine, ferro e calcio, può avere i suoi lati positivi diminuendo il rischio di numerose malattie: obesità, ipercolesterolemia, ipertensione arteriosa, stitichezza, diabete, calcolosi della colecisti, diverticolosi dell’intestino, carcinoma del colon, tumori della mammella, cardiopatia coronarica, osteoporosi
	
	
	
	
	


Daniela (da Pordenone), puoi leggere qui per quanto riguarda le uova: 
http://www.viverevegan.org/FAQclean.htm#07 e per ogni altra domanda sul veganismo, leggi l'intera pagina.
Per cio' che concerne il latte suggerisco anche questa testimonianza: 
http://www.viverevegan.org/media/pizza.htm e anche questa: 
http://www.viverevegan.org/media/art_Waker.htm
D'altronde lo sappiamo: l'uomo nacque vegetariano, piu' precisamente vegano, poi in tempo di carestia per sopravviver einizio' a mangiare animali e poi allevarli per poter avere stabilmete carne e gli altri prodotti, ma, ora, noi uomini del 2.007, con la capacita' di riflettere, razionalizzare, con una sensibilita' piu' evoluta possiamo ben capire che anche solo allevare 
animali e' sbagliato, influenzare la loro vita, stabilire dove devono pascolare, dove devono vivere, con chi devono riprodursi, gestire la loro vita; si basa su un presupposto che chi non mette l'uomo al di sopra di tutto non puo' trovare giusto.
Certo, pero', che il problema del latte e delle uova va, anche, ben oltre, questa considerazione, ancora una volta (come potrete leggere in quei link) c'entra la morte dell'animale "a fine carriera".

Da ricordare, per chiunque volesse intraprendere una dieta vegan o per chi e' vegetariano ma non mangia molti derivati animali e' che e' necessario integrare con la vit. B12 (io uso la Solgar, non testati ne' derivati da animali), la mancanza della quale puo' provocare anemia e alla lunga 
problemi neurologici, "se ci cibassimo di verdure e radici che crescono spontanee, senza lavarle e disinfettarle nè aggiungere alcuna sostanza chimica al terreno, la B12 la troveremmo proprio nelle radici, proveniente, appunto, dai batteri chi vivono nel terreno." ma non essendo cosi' o la si trova nella carne e derivati o in integratori derivati appunto semplicemente dalla coltivazione 
di batteri, quindi del tutto naturali (e molto di piu' delle carni imbottite di antibiotici); anche il costo di un flacone che dura un mese non e' paragonabile cmq alla cifra che si spenderebbe in carni in quello stesso tempo (http://www.scienzavegetariana.it/medici/B12sheet.html).

Laura (da Roma), noi a differenza dei carnivori siamo onnivori e possiamo scegliere cosa mangiare e cosa no e inoltre abbiamo capacita' di riflessione differenti da quelle degli altri animali, possiamo considerare che e' ingiusto uccidere altre vite e decidere appunto di nutrirsi di altro.
Non credo che nessuno metterebbe realment esullo stesso piano piante e animali (gli studi in merito inoltre sono contrastanti) ma se anche fosse cosi' basti ocnsiderare che mangiando animali, provochiamo l'uccisione degli stessi e contmeporaneamente l'"uccisione" di grandissime quantita' di vegeatali (usati per nutrire gli animali), molto maggiore che se mangiassimo solo vegetali e non carne.

Elisabetta (da Palermo), complimenti sinceri per il tuo pensare a tutto questo pur con il tuo grave problema.
Sui famraci ho risposto in un mess. precedente, quanto ai trucchi basta la piccola scelta di prenderli non testati su animali. Anche per quanto riguarda le scarpe il quesito e' facilment erisolvibile, ci osno scarpe in eco-pelle anche di ottima qualita' tanto che costano quanto quelle di pelle di qualita', anche modelli alla moda e anche ordinabili via web e ci sono le liste dei negozi che li vendono in Italia. Per quanto riguarda l'alimentazione dei propri animali, a meno che uno non decide di dargli un'alimentazione vegetariana e magari ossi che alla macelleria butterebbero, in quel caso e' una questione di sopravvivenza, io se non potessi mangiare altro non credo mi farei tanti scrupoli di coscienza nel mangiare animali, la differenza e' che sono cosciente di poterne fare tranquillamente a meno come si puo' fare a meno di usicre per strada e sparare nella folla, ovvero qualcosa di completamente inutile, insulso, solo un soddisfacimento del gusto che posso evitare.
Per capire, non mangi frutta e verdura per problemi particolari o perche' non ti piacciono?

Ciò che ogni vegano dovrebbe sapere sulla Vitamina B12

Di Stephen Walsh


Traduzione di Marco Lorenzi e Luciana Baroni

· Livelli di assunzione di B12 molto bassi possono causare anemia e danni al sistema nervoso.

· Le uniche fonti vegane affidabili di B12 sono i cibi fortificati con questa vitamina (tra cui alcuni latti vegetali, alcuni prodotti a base di soia ed alcuni cereali per la colazione) e gli integratori alimentari. La Vitamina B12, che sia in forma di integratori, cibi fortificati o prodotti animali, è prodotta da microrganismi.

· La maggior parte dei vegani consuma abbastanza B12 per evitare l'anemia ed i danni al sistema nervoso, ma molti non ne assumono abbastanza per minimizzare i potenziali rischi di patologie cardiache o di complicazioni nel corso della gravidanza.

· Per ottenere tutti i benefici di una dieta vegana, i vegani dovrebbero seguire almeno uno di questi consigli: 

1. assumere prodotti fortificati due o tre volte al giorno, per ottenere almeno 3 microgrammi (mcg o ug) di B12 al giorno, oppure 

2. prendere ogni giorno un integratore che fornisca almeno 10 mcg, oppure 

3. assumere una volta alla settimana un integratore che fornisca almeno 2000 mcg. 

· Se si decide di usare i prodotti fortificati bisogna controllare attentamente l'etichetta per assicurarsi di assumere abbastanza B12. Per esempio, se un tipo di latte vegetale fortificato contiene 1 mcg di B12 per porzione, un consumo di tre porzioni al giorno garantisce un apporto di B12 adeguato. Alcuni potrebbero trovare più pratico ed economico usare degli integratori.

· Meno frequentemente si assume la B12, maggiore è la quantità di questa Vitamina che sarà necessario assumere, poiché la B12 è meglio assimilata se assunta in piccole quantità. Le raccomandazioni di cui sopra tengono pienamente conto di questo. Non ci sono pericoli per la salute nel superare le quantità raccomandate, o nel combinare più di uno dei consigli summenzionati.

· Informazioni corrette aiutano a mantenere i vegani in buona salute. Diffondetele!

· Se non intendete leggere altro sulla Vitamina B12, ora sapete già quello che dovete sapere. Se volete approfondire l'argomento, continuate a leggere

Impariamo dalla storia

La Vitamina B12 è una Vitamina eccezionale. È necessaria in quantità inferiori rispetto ad ogni altra Vitamina conosciuta. 10 mcg distribuiti lungo la giornata sembrano essere la quantità massima che l'organismo è in grado di utilizzare. In assenza di ogni fonte alimentare nota, i sintomi della carenza generalmente necessitano di cinque o più anni per svilupparsi negli adulti, sebbene in alcune persone inizino a manifestarsi nel giro di un anno. Un numero molto piccolo di individui senza alcuna fonte alimentare affidabile nota sembra non sviluppino i sintomi clinici della carenza prima di vent'anni o più. La B12 è l'unica Vitamina che non è fornita in modo affidabile da una dieta variata basata su cibi vegetali con abbondante consumo di frutta e verdura, insieme all'esposizione al sole. Molti mammiferi erbivori, tra cui i bovini e le pecore, assorbono la Vitamina B12 prodotta dai batteri a livello di tubo digerente. La Vitamina B12 è presente in una certa quantità nel terreno e nelle piante. Questi fatti hanno indotto alcuni vegani a ritenere che la B12 fosse un problema che non richiedeva particolare attenzione, o addirittura una burla complessa. Altri hanno proposto alcuni specifici cibi tra cui la spirulina, l'alga nori, il tempeh, l'orzo, come fonti non animali adeguate di questa Vitamina. Queste affermazioni non hanno resistito alla prova del tempo.

In oltre 60 anni di sperimentazione vegana, solo i cibi fortificati con B12 e i supplementi di B12 si sono dimostrati fonti affidabili di questa Vitamina, in grado di garantire condizioni di salute ottimali. È molto importante che tutti i vegani si assicurino di garantirsi una assunzione adeguata di B12, ottenendola da cibi fortificati od integratori. Questo è vantaggioso per la nostra salute ed aiuta ad attirare altre persone al veganismo attraverso il nostro esempio.

Assumere una quantità adeguata di B12

Le quantità raccomandate di Vitamina B12 variano notevolmente da Paese a Paese. In USA sono raccomandati da 2.4 mcg al giorno per gli adulti, fino a 2.8 mcg per le madri che allattano. In Germania sono raccomandati 3 mcg al giorno. Le quantità raccomandate sono generalmente basate su un assimilazione del 50%, come avviene per le piccole quantità ottenute dal cibo. Per raggiungere le dosi raccomandate tedesche è necessario assumere abbastanza B12 per assorbirne 1.5 mcg al giorno in media. Questa quantità dovrebbe essere sufficiente per evitare anche i primi sintomi di carenza di B12, come un modesto aumento dei livelli ematici di Omocisteina e MMA (acido metilmalonico), nella maggior parte delle persone. Un aumento anche modesto di Omocisteina è associato con un aumento del rischio di patologie, in particolare di patologie cardiache negli adulti, di preeclampsia durante la gravidanza, e di difetti del tubo neurale nei bambini.

Ottenere un'assunzione adeguata di B12 è semplice e ci sono diversi metodi possibili a seconda delle proprie preferenze. L'assorbimento della B12 varia da circa il 50%, se viene consumato circa 1 mcg, fino a circa lo 0.5% per dosi pari o superiori ai 1000 mcg (1 mg). Di conseguenza, meno frequente è l'assunzione di B12, maggiore è l'apporto totale necessario per ottenere la quantità assorbita desiderata.

Un uso frequente di cibi fortificati con B12, che consenta un'assunzione di circa 1 mcg tre volte al giorno, a distanza di qualche ora, fornisce una quantità adeguata. La disponibilità di cibi fortificati varia a seconda dei paesi, e le quantità di B12 variano da prodotto a prodotto, perciò per assicurarsi una assunzione adeguata di B12 dai cibi fortificati è necessario leggere le etichette, e ragionare su quali e quanti cibi fortificati acquistare, compatibilmente con i propri gusti e con la disponibilità dei prodotti.

Prendere ogni giorno un supplemento di B12 che contenga almeno 10 mcg, consente di assimilare una quantità di questa vitamina analoga a quella assimilabile assumendone 1 mcg tre volte al giorno. Questo può essere il metodo più economico, poiché una singola pastiglia ad alto contenuto di B12 può essere consumata a pezzetti. 2000 mcg, assunti una volta alla settimana, forniscono anch'essi una quantità adeguata. Le pastiglie di B12 devono essere masticate o sciolte in bocca per massimizzarne l'assimilazione, e devono essere conservate in un contenitore opaco. Come per ogni supplemento, è prudente non assumerne più di quanto è necessario per il massimo giovamento, e si dovrebbe pertanto evitare di assumere più di 5000 mcg alla settimana, nonostante non vi siano prove di tossicità causata da quantità maggiori.

Tutte tre le opzioni sopra elencate dovrebbero soddisfare i bisogni della stragrande maggioranza delle persone con un metabolismo della Vitamina B12 normale. Per gli individui con problemi di assimilazione, 2000 mcg alla settimana potrebbero essere più efficaci, dal momento che così facendo non ci si affida al normale meccanismo di assimilazione dipendente dal Fattore Intrinseco. Ci sono altri problemi metabolici che, sebbene molto rari, richiedono approcci completamente diversi al problema dell'assunzione di B12. Chi ha ragione di sospettare uno di questi problemi dovrebbe richiedere un consiglio medico con sollecitudine.

L'Omocisteina

Quanto detto fin qui non è tutto. La maggior parte dei vegani ha livelli di B12 sufficienti per evitare i sintomi clinici di carenza, tuttavia mostra una ridotta attività degli enzimi correlati con la B12, ciò che porta ad un aumento dei livelli di Omocisteina. Nel decennio passato sono state raccolte prove convincenti sul fatto che anche un modesto aumento dei livelli di Omocisteina porta ad un aumento del rischio di patologie cardiovascolari, ictus e complicazioni durante la gravidanza. I livelli di Omocisteina dipendono anche da altri nutrienti, tra cui soprattutto i Folati. Le raccomandazioni generali per un aumento dell'assunzione di Folati sono finalizzate a ridurre i livelli di Omocisteina ed evitare questi rischi. L'assunzione di Folati da parte dei vegani è generalmente buona, soprattutto se vengono consumati abbondanti quantità di vegetali verdi. Tuttavia, ripetute osservazioni di livelli elevati di Omocisteina nei vegani, e, in misura minore, nei vegetariani, dimostrano che l'assunzione di B12 deve essere adeguata, anche per non incorrere in questi rischi evitabili.

La misurazione dello status della B12

La misurazione dei livelli di B12 ematici è un test notevolmente inaffidabile per i vegani, specialmente per quelli che fanno uso di alghe in qualunque forma. Le alghe e alcuni altri cibi vegetali contengono degli analoghi della Vitamina B12 (delle "false" B12), che possono imitare la vera B12 nei test ematici, benché essi interferiscano con il metabolismo della B12. Anche l'emocromo è un test non affidabile, perché alti livelli di folati evitano i sintomi di anemia tipici della carenza di B12, rilevabili tramite questo esame. La misura dell'Omocisteinemia è più affidabile, e livelli sotto i 10 umol/litro sono auspicabili. Il test più specifico per la verifica dello status di B12 è l'acido metilmalonico (MMA). Se questo è nei limiti della norma nel sangue (< 370 nmol/l) o nelle urine (< 4 ug / mg creatinina), l'organismo ha abbastanza B12. Molti medici si basano ancora sui livelli di B12 ematici e sull'emocromo. Questi test non sono sufficienti, specialmente per i vegani.

Esistono alternative vegane agli integratori ed ai cibi fortificati?

Se per una qualunque ragione si sceglie di non usare cibi fortificati od integratori, bisogna prendere atto di avviarsi a compiere un pericoloso esperimento, che molti hanno già tentato con ben poca fortuna. Se si è degli adulti che non stanno allattando al seno, donne che non stanno portando avanti una gravidanza o non la stanno cercando, e si vuole provare delle possibili fonti di B12 che non siano già state dimostrate inefficaci, questo esperimento può essere ragionevole se compiuto con le appropriate precauzioni. In tal caso, per salvaguardare la propria salute, bisognerebbe testare lo status della B12 una volta all'anno. Se l'Omocisteina o l'acido metilmalonico sono aumentati anche moderatamente e si intende andare avanti nell'esperimento, la propria salute è in pericolo.

Se si sta allattando al seno un bambino, se si è gravide o si sta cercando di diventarlo, o se si è un adulto che sta valutando la possibilità di compiere questo esperimento su un bambino, bisogna desistere: il rischio è semplicemente non giustificabile.

Tra le supposte fonti di B12, che gli studi sui vegani hanno rivelato essere inadeguate, ci sono i batteri nell'intestino umano, la spirulina, l'alga Nori essiccata, l'orzo, e molte altre alghe. Diversi studi sui vegani crudisti hanno mostrato che questi ultimi non godono di particolare protezione nei confronti della carenza di B12.

Il fatto che talvolta venga rintracciata della B12 in alcuni cibi non è sufficiente per qualificare quel cibo come una fonte affidabile. È difficile distinguere la vera B12 dai suoi analoghi che possono interferire con il suo metabolismo. Anche se della vera Vitamina B12 è presente in un cibo, questa potrebbe essere resa inefficace se degli analoghi sono contemporaneamente presenti nel cibo in quantità comparabili. C'è un solo test affidabile per stabilire l'affidabilità di una fonte di B12: stabilire se essa è in grado di prevenire e correggere sistematicamente le carenze. A chiunque proponga un particolare cibo come fonte di B12, dovrebbe essere richiesto di portare questo tipo di prova.

Una dieta naturale, sana e nonviolenta

Per essere davvero salutare, una dieta deve essere ideale non solo per alcuni individui isolati, ma deve permettere a tutti i sei miliardi di persone di essere in salute e di convivere con le molte altre specie che vivono sulla Terra. Da questo punto di vista, il naturale adattamento per la maggior parte o forse tutti gli uomini nel mondo moderno è la dieta vegana. Non c'è nulla di naturale nell'orrore dei moderni allevamenti industriali e nel loro tentativo di ridurre soggetti vivi e senzienti a macchine. Scegliendo di usare cibi fortificati o integratori, i vegani assumono Vitamina B12 dalla stessa fonte di tutti gli altri animali sul pianeta: i microrganismi, ma senza causare sofferenza a nessun essere senziente e senza causare danni ecologici.

I vegani che usano quantità adeguate di cibi fortificati o integratori hanno una probabilità molto minore di avere carenze di B12, rispetto al consumatore di carne. L'Institute of Medicine, nello stabilire l'assunzione raccomandata di B12, ha specificato in modo molto chiaro che "poiché tra il 10 e il 30 % delle persone anziane potrebbero non essere in grado di assorbire la Vitamina B12 naturalmente presente nei cibi, oltre i 50 anni è consigliabile ottenere l'RDA principalmente consumando cibi fortificati od integratori contenenti vitamina B12". I vegani dovrebbero iniziare a seguire questo consiglio circa 50 anni prima, a beneficio di loro stessi e degli animali. La B12 non deve mai essere un problema per i vegani ben informati.
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