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DOCUMENTAZIONE A CARATTERE SCIENTIFICO INERENTE GLI  EFFETTI
DANNOSI DEI CIBI DI DERIVAZIONE ANIMALE ED | BENEFI  CI
DELL’ALIMENTAZIONE VEGETARIANA

ESPERIMENTI CONFERMANO LA VALIDITA' DELLA DIETAVEG  ETARIANA

L'American Dietetics Association, la piu grande organizaazidi nutrizionisti americani e
canadesi, afferma che tkete vegetarianee vegane ben bilanciate sono corrette ed adeguate per
ogni fase della vita compreso, gravidanza, allattamentmaprseconda infanzia e adolescenza. A
sostegno di questo ci sono studi longitudinali della durata di 30usffieinche su gruppi religiosi
ma vegetariani per tradizione, come Mormoni, AvventistiZdediorno ed altri gruppi.

Esperimento condotto dall'Universita inglese di Cambrige nel 280dn’equipe di medici
che ha coinvolto 40 mila soggetti, bambini, adulti, anziani deisdasi per 20 anni di seguito con il
seguente risultato tra i vari gruppi (carnivoro, onnivoro, vegeta, lattoovovegetriano, vegano e
crudista): il gruppo crudista rivelava totale assenza dittiegl@uello vegano raggiungeva piu o
meno gli stessi risultati, quello vegetariano presentava lygigd@tologia, i gruppi carnivoro e
onnivoro presentavano alti tassi di incidenza di cardiopatie eaancr

Al congresso di Praga, a cui partecipano circa milleraspéernazionali, il prof. Alberto
Sobrero, primario di oncologia medica all'ospedale San Martinoedbo@, afferma: “La carne
rossa, soprattutto se ben cotta o bruciacchiata, € quanto di pegg&sa mettere in bocca, mentre
la dieta mediterranea riccafditta, verdura, pane, pasta e pizza € il miglior antidoto".

“Se la dieta mediterranea funziona é grazie a verdlicag legumi”. Il Corriere della Sera del
19.7.2009 riporta un articolo pubblicato sul British Medical Journakmteruna ricerca condotta
dall'universita di Atene e dall’Harvard School of Pubblic Heali Boston che per 8 anni ha
coinvolto piu di 23.000 adulti tra i 20 e gli 86 anni. La ricerca dadksimo del punteggio per
'abbondante uso diibi protettivi come frutta e verdurae zero punti per I'alto ricorso a carne e
ai prodotti lattiero caseari considerati non protettivi. R&iche riguarda il pesce nello studio greco
non e risultato tra i fattori dietetici piu significativi. Neesci, specialmente nei grandi predatori, si
concentrano contaminanti tossici come il metilmercurio edsite.

| ragazzi che consumano diitta e verdura sono meno grassi ed hanpagelle migliori .
Lo afferma una ricerca canadese condotta su 5.000 scolamiief@ della Sera, 30 marzo 2008

| piuintelligenti scelgono ladieta vegetariana Chi ha un buon quoziente intellettivo (QI)
a dieci anni ha maggiore probabilita di diventare vegetariangatme. Lo suggerisce uno studio
pubblicato sulla rivista British Medical Journal. La ricereagneso in considerazione oltre 8 mila
uomini e donne (dei quali si conosceva il quoziente intellettivo @ dieni) che a trenta hanno
risposto ad un questionario sulla loro propensione al vegetarir@orriere della Sera 7.1.07)
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Il prof. Brauccle, nei suoi resoconti sugli abitanti deflele Marianne, scoperte nel 1620
dagli spagnoli, dice che essi eraregetariani puri, si nutrivano soltanto di frutti e radici poiché
non conoscevano il fuoco, cid malgrado erano in grado di traspoulieesgalle fino a 250 kg di
peso, non soffrivano alcuna malattia e la durata della vitaavexdi nettamente superiore a quella
europea.

Milo, filosofo-atleta pitagorico, la cdbrza sovrumanalo rese famoso nel mondo classico,
era vegano. Tiana, suo assiduo seguace, ave\saluia eccezionale anch’egli era vegano.

EFFETTI PROTETTIVI DEI CIBI VEGETALI
E MALATTIE CORRELATE ALL’ALIMENTAZIONE CARNEA

La frutta e la verdura crude contrastano I'acidificazionesdegue, combattono putrefazioni
e fermentazioni intestinali, azzerano i radicali liberioppongono alla uricemia, minimizzano il
colesterolo Ldl, fluidificano il sangue, contrastano gli sbalzteghici, ridanno il peso forma,
respinge l'obesita...

L’'OMS per combattere l'insorgenza di malattie neoplasticheu®immuni indica come
migliore prevenzione l'alimentazione a base di cibi integraldure ed alimenti di origineegetale

| cibi vegetali, per la loro ricchezza di antiossidantiige, di bassi depositi di ferro
tissutale, privi di grassi animali e con un contenuto proteicataliy possiedono proprieta
terapeutiche che sono state documentate in differenti situapatoiogiche, permettendo al
paziente di ottenere indubbi vantaggi sulla propria qualita di aiitango termine. L’utilizzo
prevalente o esclusivo di alimenti di origimegetaleoltre a risultare nutrizionalmente adeguato,
permette di rendere disponibili sufficienti quantita di nutiiespettando perfettamente i limiti del
fabbisogno proteico giornaliero e, in caso di terapia farmacoldgianitare la quantita totale di
farmaci assunta.

La dieta in cui le proteine sono di esclusiva provenieezgtalee correlata inoltre con piu
bassi livelli circolanti di IGF-1, potente fattore muéam responsabile della comparsa della maggior
parte dei tumori, risultando particolarmente protettiva.

Nella frutta e verdura crude e fresche esistono numerose sostanze ad aziosgdanite
per esempio i bioflavonoidi, molti di questi sono in grado di bleccdattori carcinogenetici e i
radicali liberi. In modo particolare fmutta e laverdura, meglio se crude, la maggioranza degli
studi sinora condotti evidenzia un effetto protettivo nei confronti et tumori epiteliali, in
particolare quelli del tratto respiratorio e gastrointestinadelle vie urinarie, dei tumori
dell'apparato sessuale e della mammella. L'effetto pretettei cereali integrali appare evidente
anche nei tumori della tiroide e del sistema linfatico.nivie I'effetto dei legumi € soprattutto
evidente sui tumori dell’apparato sessuale.

Le fibre contenute nei cereali appaiono protettive nei confronti di k colommemella,
mentre quelle contenute nella frutta e nella verdura appaiono petedi confronti detumori del
tratto respiratorio ed alte vie digestive. Sono state dsagsociazioni trgrassi saturi e cancro
alla mammella, del colon, della prostata, dell’ovaio, éetiomerio, del pancreas.

Ben 150 studi condotti in ogni parte del mondo hanno dimostratdretie e ortaggi
proteggono datancro e che carne e grassi animali sono ritenuti responsabliindetgenza di
forme tumorali.



Nella popolazione generale risulta che é tanto maggiore lazimogéenei confronti del
cancro quanto piu é elevato il consumo di cibégetali Studi condotti su popolazione di
vegetariani indicano che questi evidenziano un ridotto rischio globale di incidemizanertalita
per cancro rispetto ai non vegetariani.

Le Linee Guida per la prevenzione deimori degli Usa, redatte da World Cancer Research
Found American lIstitute for Cancer Research nel 1997 indicanadiazke ad una dieta ricca di
fibre e povera di grassi, che includa veri tipifritta , verdura, cereali integrali e legumi, come
migliore strategia per la prevenzione del cancro.

MALATTIE ASSOCIATE AL CONSUMO DI CARNE

Nei Paesi occidentali le abitudini dietetiche sono allee libed 30% di tutte le neoplasie.
L’eccessiva assunzione di proteine animali in generengemo frequente di carne rossa, l'elevato
consumo dgrassianimali e I'ingestione di sostanzmncerogeneche si sviluppano con la cottura
alla griglia, affumicatura, insaccatura, sono associdtesailuppo di tumori del colon-retto, del
pancreas, della prostata. (Sapere & Salute, ottobre 200&4)ag.

L'alimentazione vegetarianaé associata ad una ridotta mortalita oltre che per catifop
ischemica e malattie cerebro-vascolari, anche per tuherstatistiche di un monumentale lavoro
scientifico inglese del 1996, cui sono stati raccolti dati petudini e mortalita di 11.000
vegetariani seguiti per 17 anni, evidenziano che nelle dorgetareane vi € una riduzione del 44%
del rischio di carcinoma mammario rispetto alla mortalitdlad@opolazione generale. Piu
precisamente, negli uomini € ridotta del 60% la mortalitacaeicro dello stomaco, del grosso
intestino, del retto, dei bronchi e dei polmoni; 65% di moaatitmeno per diabete mellito; 25% in
meno per miocardia ischemica, del sistema cardiocircolatdet’apparato digerente, genito-
urinario e respiratorio. Anche nelle donne & nettamente ridotteoiftalita per carcinomi bronco-
polonari: 60% in meno per le donne non fumatrici, 35% per carcinoma daft@ad; 1'80% in
meno per il diabete mellito, oltre che per malattie delémpt respiratorio, digerente,
genito.urinario e del sistema circolatorio. (Dr. GiuseppesEHii medico chirurgo e oncologo,
omeopata e omotossicologo presso I'lstituto Tumori di Milano)

Uno studio pubblicato sulla rivista Human Reprudocion: “ll consumo di daon@a in
gravidanza puo ridurre il numero degli spermatozoi del figlio”.

8 anni di vita in piu con la dieta mediterranea; 9% in meno tttieecardiovascolari; 6%
in meno di mortalita pecancro; 13% in meno dParkinson e Alzheimer. Secondo uno studio
pubblicato sul Journal of Alzheimer Disease, i nirati ed i hithe vengono aggiunti alla carne e al
salame per farli assumere il colore rosso vivo, consee@isaltarne il sapore, potrebbero essere
responsabili dei casi di Alzheimer e Parkinson. | nitrititeati risultano per il 90% cancerogeni nei
test sperimentali. L'andameniell’Alzheimer, del Parkinson e del diabetee sovrapponibile
all'aumento dell’esposizione a nitrati e nitriti. Le amipresenti nei cibi iperproteici reagiscono con
nitriti e nitrati trasformandosi in nitrosammine che atsaccil DNA cellulare, danneggiando anche
i mitocondri, cioe le centrali energetiche delle cellulpexr questo € ragionevole pensare che
abbiano un ruolo sullo sviluppo di Alzheimer, Parkinson e diabete. ifi,ninche se in modo
modesto, aumentano i rischi di tumore anche allo stonf@oariere della Sera, 28.9.08.

Dopo aver esaminato la funzionalita polmonare di 7500 persopercatori del Medical
Center della Colombia University di New York hanno scoperto chdimneatazione ricca diarne
“lavorata” bacon, salame, mortadella, prosciutto cottonecan scatola e wurstel, nuoce ai
polmoni.e favorisce la broncopneumopatia cronica ostruttiva, che ogni ansa circa un milione
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di vittime nel mondo di cui 18.000 in Italia e che chi mangia taldptti ha il 71% di probabilita in
pit di ammalarsi. (Viversani)

CARNE E CANCRO

UMBERTO VERONESI A PROPOSITO DI CANCRO. Il cibo pud diventare un veicolo di
sostanze nocive, tossiche per I'apparato cardiocircolatorier gl gistema digerente, e talvolta
potenzialmente in grado di provocare tumori.. |0 Sono un vegetar@nnto per ragioni etiche
ma nel fare queste affermazioni mi baso su ragioni sciemifialnche accertat®lon e vero che la
carne e necessaria al nostro sostentamentdon solo i vegetali ci mettono a disposizione tutto
guanto occorre alla vita, ma in essi si trovano anche le pegteontrariamente a quanto la gente
crede. Il nostro organismo, come quello delle scimmie, € gnogato proprio per il consumo di
frutta, verdura e legumi. Una dieta priva di carne non ci indebolirebbe certamente:gmeoslla
potenza fisica del gorilla. Non solo una dieta di frutta e veraiurfarebbe bene, ma servirebbe
proprio a tenere lontane le malattie. Tre anni fa, il RappaetitOdganizzazione Mondiale della
Sanita sulla salute nel mondo attribuiva a un insufficiente consurfrotdi e legumi quasi tre
milioni di decessi. (L’espresso, 8.1.2005)

Le Linee Guida per la prevenzione dei tumori degli Usa,tteda World Cancer Research
Found American Istitute for Cancer Research nel 1997 indicanadiazke ad una dieta ricca di
fibre e povera di grassi, che includa veri tipifditta , verdura, cereali integrali e legumi, come
migliore strategia per la prevenzione dehncro. E' stato sperimentalmente accertato che
eliminando il consumo di carne si puo ottenere una riduzione siélioi di infarto del 90%, e del
97% di rischio di ictus cerebrale.

Che la carne sia cancerogena lo affermano i famosi clmgricani Armstrong e Doll
(International Journal of Cancer 1975); i ricercatori dell’ Armeni Foundation di NeW York, i
ricercatori del National Medical Center degli USAproff. Caprilli e Pietroiusti dell’Istituto di
Clinica Medica 2 dell’'Universita di Roma; i diversi clinipartecipanti al Simposio internazionale
di Cancerologia tenutosi nel 1984 a Montecarlo. Mediante studi ejldgioi € stata dimostrata
una sicura relazione tra diete ricche di proteine e graseiai e alcuni tipi dicancro, in
particolare cancro al seno, al pancreas, alla prostata.

| vegetariani hanno il 45% di probabilita in meno di ammalarscancro del sanguee un
12% in meno di ammalarsi di qualsiasi tipo adincro, rispetto a coloro che hanno una dieta
onnivora. Lo studio, che ha seguito lo stato di salug@ldiOOpersone pet?2 anni, fa parte di un
progetto internazionale a lungo termine chiamato "European Progpéutestigation into Cancer
and Nutrition". Un rapporto della World Cancer Research Fund hamarwato di non mangiare
piu di 300 grammi di carne alla settimana a causa del rapporiadrdieta altamente carnivora e il
cancro all'intestino. Nel 2005 uno studio finanziato dal Medieaslegrch Council britannico e dalla
International Agency for Research on Cancer, ha riscontratmahgiare due porzioni di carne al
giorno, I'equivalente di un panino con la pancetta e di una kastaamenta del 35% il rischio di
cancro all'intestino. (Pubblicato sul British Journal of @ahc

Il prof. Rollo Russell, nel suo saggio “Notes on the of Cdramive: “Ho rilevato che su 25
nazioni con popolazione prevalentemecaenivora 19 presentano un’alta percentualeancro e
soltanto una presenta una percentuale bassa, mentre su 35 nazioaimadtazione
prevalentementeegetariananessuna presenta una percentuale notevole di cancro.

La rivista “Brithis Medical Journal nel 1994 ha pubblicato i resuldi uno studio condotto
da Margaret Thorogood della Scuola di Igiene e Medicina Tropidaléondra, su 5.000
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consumatori abituali di carne, il cui stato di salute & stassma confronto con quello di 6.000
vegetariani. Si & constatato che nel gruppo \d®jetariani esiste una considerevole minore
possibilita di morire dcancro, fino al 40% in meno.

Nel numero 5 della rivista medico-scientifica “Medico eiaiz” del 1989 si legge: “E’
ormai accertato da numerosi e differenti studi che esiste lazoree tra tumori e regime dietetico.
In particolare. Tra i fattori ambientali un posto di rilieyae#a alla dieta carnea che sembra essere
coinvolta nel 50% di tutte le neoplasie femminili e nel 30dP4utti i tumori maschili. Nella
prevenzione detancro le fibre hanno un ruolo molto importante. Per cio che riguardanigro allo
stomaco i cibi maggiormente incriminati sono di origine animaepercentuale di cancro al colon
aumenta con il quantitativo di grassi animali. Da notareqetest’ultima malattia € poco diffusa tra
le popolazioni a regime vegetariano, come gli africaniginre tribale, gli Avventisti del Settimo
Giorno, i Mormoni, gli Indiani del Nord America. E’ stato inoltrdimostrato che molti tipi di
cancro, come quello alle ovaie, sono legati al consumo di daftemaggi e anche il diabete
insulino dipendente é legato al consumo di alimenti lattieseari.

Nelle pagine Tuttoscienze che il quotidiano La Stampa pubblicarogrgoledi, Marina
Verna, giornalista scientifica e redattrice, ha papetc ad un importante Congresso medico
specializzato per il cancro in America durante il qualeatoei convennero tutti sul fatto che il cibo
carneo é direttamentancerogenoma convennero anche che tale grave conclusione non doveva
venire propagata per "non provocare una rivoluzione nella cultumeersthre corrente”. Il fatto
riferito a pag. 9 del libro di Marisa di Bartolo “Il calaie vegetariano” Ed. oget/Kosmos.

Ogni 30 secondi un cittadino americano muoreatticro. Una dieta dfrutta e verdura, in
sostituzione radicale dei grassi e delle proteine animali, aliitaastensione dal fumo ed a maggiore
esercizio fisico, riduce gia automaticamente del 40% l'incidecancerogena. Questa € la sola
formula fondamentale per ottenere la salute. (Max Gerson {1889), oncologo tedesco)

Un gruppo di epidemiologi ha elaborato per conto dellOMS un piano digdizidne di
informazioni circa i criteri alimentari ritenuti piu utili &ini di una prevenzione globale dedncro.
La campagna si proporra di informare come sia stato accehatoelle popolazioni o nei singoli
individui che si nutrono prevalentemente c@uetali e frutta si verifica un globale abbattimento
dell'incidenza dekancro. In particolare & stato scientificamente provato cldidta vegetariana
avra modo di prevenire annualmente sino al 33% dei casi di tumpatnadne, del 75% di quelli
dello stomaco, del 50% di quelli della mammella, del 75% delincel del retto e sino al 50% di
quelli della bocca e dell’'orofaringe”. (La Repubblica, 8/1/98, o Longo, Cattedra di Chirurgia
Generale, Specialita in Oncologia, Universita Studi Milano)

Molte associazioni ed istituti di ricerca come [lIstitufomericano per la Ricerca sul
Cancro, la Fondazione Mondiale per la Ricerca sul Cancro, la Societduweori Americana,
I’Associazione dei Cardiologi Americani, la Fondazione p&ubre e I'lctus del Canada, si sono
espressi a favore di una dieta tendenzialmeaggetariana per combattere le malattie. Persino le
Linee Guida Dietetiche Unificate, elaborate dalla SodileiaTumori Americana dalla Societa dei
Cardiologi Americani I'istituto Nazionale per la Salute USAAccademia Americana di Pediatria,
raccomandano una dieta basata sui wdgetali per ridurre il rischio delle principali malattie
croniche.

Nel 2001 il maggiore istituto di ricerche mediche del monddifNia accertato I'insorgere
di un maggiore rischio diancro in caso di consumo diarne rossa. Da un altro studio effettuato
presso I'universita del Minnesota risulta che la carne rg$ghata favorisce il cancro alla prostata.



In una vasta indagine giapponese € stata segnalata una aiyaifiassociazione tra
consumo di carne e rischiochrcinomadel pancreas. (Rivista del Medico Pratico, ottobre 1987

Il 68% di tutte le malattie presenti negli Usa sono di dione alimentare. Un terzo della
popolazione Usa muore per malattie doalt&alimentazione. Il 32% di tutti itumori sono dovuti
a cause dietetiche, ma nel caso dei tumori piu diffusi leeparali risultano essere ben superiori:
prostata, 75%; colon retto, 70%; mammella, 50%; pancreas, 50%.

Le Linee Guida per la prevenzione deimori degli Usa, redatte da World Cancer Research
Found/American Istitute for Cancer Research nel 1997 indicano diazkerad una dieta ricca di
fibre e povera di grassi, che includa veri tipifuitta , verdura, cereali integrali e legumi, come
migliore strategia per la prevenzione dahcro.

Il grande studioso Reinheimer afferma che le proteine dinidedla carne, delle uova e dei
latticini, sono tra i maggiori responsabili a@ancro.

Studio pubblicato sulla rivista scientifica Jama su 150.000ieameitra 50 e 74 anni: “Un
prolungato ed elevato consumo di carni rosse € collegato ad un awdekoaso diumori al colon
retto. Chi consuma alti quantitativi di carne rossa e caatiata avrebbe il 50% di possibilita in piu
di ammalarsi di queste formtamorali. La dieta preventiva € basata su meno grassi animali, piu
fibre e legumi. Sembra che il consumo di grandi quantil@ttitini aumenti nei maschi il rischio di
tumori ai testicoli. | cibi di origine animali vanno limitatesbrano favorire i tumori. (Viversani)

ICTUS

Un indagine condotta su 75.000 donne per 20 anni si € visibathe € meno frequente in
chi mangia pocaarne rossa, usa olio di oliva, prediligeutta e verdura, cereali integrali, legumi
e pesce. (Il Corriere della Sera 1/3/08)

Su The Lancet € stato pubblicato uno studio dell’'universita di Losdraltre 250.000
persone residenti in Europa, Usa e Giappone. Chi consumava &ap®raioni divegetali al
giorno aveva I'11% di possibilita in meno di essere colpiticties, chi ne consumava piu di 5 la
percentuale saliva al 26%.

L’'omocisteina & dannoso per la salute dei vasi sanguigim. S®esso puo essere dannosa
per il funzionamento detervello. Questo aminoacido si trova in abbondanza in carne e uova.
Verifica effettuata su oltre 2000 persone tra 65 e 77 anni.

Una alimentazione ricca groteine porta ad un aumento di cortisolo nel plasma sanguigno
che si ripercuote sull'ippocampo che provoca un netto calo oelaoria. Secondo uno studio
presso l'universita Loma Linda in California, i carnivori risch@ doppiamente l'insorgenza di
malattiedemenziali

CARDIOPATIE
L’infarto nel 1910 era sconosciuto, oggi € la prima causa diemnet mondo occidentale.
In uno studio condotto su 76.000 persone la mortalita dovotadiopatia ischemicaera
inferiore del 31% tra gli uominvegetariani confrontati con i non vegetariani e del 20% tra le

donne vegetariane confrontate con le non vegetariane. Il 42% dettsoggevegetariani risultava
ipertesorispetto al 13% dei vegetariani.



Gli acidi grassi saturi dellaarne favoriscono il soprappeso che costituisce un fattore di
rischio perinfarto cardiaco, colpo apoplettico, disturbi circolatori ecc.

Le persone che hanno seguito per almeno 25 anni il regime alimehtaprevede svariate
porzioni di frutta e verdura, carboidrati integrali e proteindedami e soia piuttosto che da carni,
hanno il 24% in meno di probabilita di venire colpire danfarto ed il 18% in meno di soffrire di
unictus. (ANSA Washington, 15.1.2008)

Uno studio della Oxford della Vegetarian Society su 11.000 persone d@@raaoni ha
dimostrato che i morti per malatt@ardiache sono del 43% in meno traviegetariani. Tra gli
Avventisti del Settimo Giorno, l'incidenza di ischemie, tunarcolon e alla mammella € minore.

DIABETE
Il diabete non viene mai generato dalla frutta e dalldurer, ma dalle proteine animali.

In tutta lafrutta e nelleverdure crude esistono ormoni naturali chiamagulina vegetale e
inulina vegetale che hanno la potenzialita di ripristinare pian paefionzionalita del pancreas,
specialmente la frutta non troppo dolce, tarassaco, crescarn®fi; foglie verdi.

Alcuni ricercatori irlandesi del Royal Victoria hospital dl@&€ueen’s universirty di Belfast
hanno affermato che il precursore débete di tipo II, la predisposizione a questa malattia, va
ricercata nella dieta ricca di grassi saturi presentiammi grasse, formaggi, burro, olio di cocco e
palma piu che negli zuccheri. (Viversani)

Un elevato apporto di acidrassisaturi puo portare ad una resistenza all'insulina e favorire
la formazione ddiabete mellito.

E’ stato scoperto che i diabetici, soprattutto nella faggaie pre-diabetica, piu che essere
afflitti da carenze produttive-insuliniche da parte del pas;reono afflitti da eccessogtiassisaturi
nel loro sangue.

OSTEOPOROSI

Solo in Italia circa 3,5 milioni di donne e un milione di uommififono di osteoporosi.
Questa malattia causa ogni anno 250.000 fratture: una donna sisit@soe una.

L'osteoporosi non € causata da carenza di calcio ma dall'intaphedi tessuto connettivo
osseo di fissare questo minerale e le altre sostanze ormbalglicondizione patologica risulta
essere piu frequente tra le popolazioni con piu alto consunpootiine di origine animale, in
particolarelatte e formaggio.

Studi effettuati negli Usa hanno dimostrato che le donne cheirmam®proteine animali
presentano una perdita ossea del 35% rispetto alle d@ystariane che presentano una perdita
solo del 7% e che l'osteoporosi ha un’incidenza maggiore nei gaeésisi consumano piu latticini
e carne.

Uno studio condotto su 78.000 donne ad Harvard e durato 12 anni, i soggetti che
assumevano latte tre volte al giorno avevano un numefoattiure superiore alle donne che
assumevano latte solo raramente.



Una indagine condotta a Syndney nel 1994 su donne e uomini anziani dirmacste un
elevato consumo di derivati digtte era associato ad un maggior aumento di rischivatture .
Gli individui con il piu elevato consumo di latticini presentavano sohib doppio di frattura del
collo femorale rispetto ai soggetti che avevano un consumadoitio.

Studi condotti da dietologi del’American Dietetic AssociatierMedici della Physician
Committee for Responsible Medicine (che tra l'altro propugnavaaloniéntazione vegetariana
come la dieta piu salutare e curativa) affermano: “@indiche ilatte prevenga I'osteoporosi ma la
ricerca medica mostra il contrario. Anzi, un’assunzione naaggdi calcio attraverso prodotti
lattiero-caseari & stata associata a rischi maggiori”.

Uno studio condotto a Sydney nel 1994 su donne e uomini anziani dimostravd ghe a
elevato consumo ditte era associato un rischio doppio di fratture del collo feraoral

Nel marzo del 1983 il Journal of Chemical Nutrition, ha riportan test condotto su un
vasto campione di soggetti, suddivisi in gruppi carnivori e grupgetegiani. E risultato che i
maschi vegetariani subivano il 3% di perditaodseinae il 7% nelle donne vegetariane; mentre i
maschi consumatori di carne subivano la perdita del 18%eenimine il 35%.

ARTRITE
In Italia 10 milioni di ammalati cronici (artrite, artipgertensione, diabete, allergie ecc).

| ricercatori dell’'universita di Manchester (Gran Bretggaféermano che chi mangia molta
carne rossa ha il doppio delle possibilita di ammalarsrtfite reumatoide. (Viversani)

La dieta vegana (che oltre alla carne esclude latgcirava) riduce le complicazioni
cardiache dertrite reumatoide . Lo suggerisce uno studio del Karolinska Institute di Stoccolma
(Corriere della Sera, 23 marzo 2008)

| prodotti animali, a causa dell’alto contenuto di acido araciédpriavoriscono sostanze
inflammatorie specialmente dell'intestino crasso, asrtdte , artrosi e reumatismi.

INQUINANTI NELLA CARNE

Gilbert e Dominicé, ricercatori belgi, hanno provato mediagpe@menti che I'assunzione
di carne provoca nel tubo intestinale un inquietante aumento di germi patog@000aunita a 70
000 per mmc. Nella carne si trovano: 2.700 sostanze chimiche eraoiibposte da farmaci,
pesticidi, ormoni, antibiotici, acido lattico, adrenalina ediamente 2-3 volte piu pesticidi che nei
formaggi, 13 volte piu che nei cereali, 17 volte piu che neitadigefoglia, 50 volte piu che nella
frutta, 72 volte piu che nelle patate.

| residui digestivi dellacarne tendono a putrefarsi nell’intestino crasso. Il ristagno del bolo
intestinale causa digestione lenta e difficile, stiticheeramrmi sprechi energetici. Conseguenza:
feci dure e maleodoranti, gas gastrici e gas intestinalltj, @morroidi, stipsi, pesantezza, mali di
testa, ipertensione, produzione di radicali liberi, invecchiampregoce. Nei bambini la carne
produce nervosismo, insonnia e alterazioni del ricambio.



La carne & un alimento biologicamente squilibrato: privo di zuccheri, nvite, sali
minerali, fibra ed oligoelementi. Mangiando carne si introdu¢enogtro organismo un eccesso di
fosforo che sottrae calcio all’organismo.

La carne € un alimento iperproteico: le proteine in eccesso vengono elerafiaticando
reni e fegato ma si possono trasformare in glucidi e gras&tisito, con probabile produzione di
radicali liberi. Piu proteine nella dieta piu calcio elimimaon le urine.

IL MITO DELLE PROTEINE

Le proteine sono presenti in differenti quantitativi in tutti bioctonosciuti. Le proteine
ingerite vengono scisse in aminoacidi con i quali 'organismoruiostle proteine specifiche al
punto che non resta alcuna caratteristica della proteina dirpeo@. Nel 1728 il Dr. Bartolomeo
Beccari, scopritore del glutine del frumento, dimostro scieatifientd’isovalenzatra le proteine
animali e vegetali.

Non é affatto un vantaggio consumare un alimento che contiene ltudimonoacidi: &
meglio consumare piu prodotti. Le proteine ottenuteaabinazioni alimentari sono molto piu
ricche ed assimilabili di quelle originarie. Altrimenti, dbbve trassero i nostri progenitori i
cosiddetti aminoacidi essenziali, durante i milioni di anni t& viella foresta in cui vissero da
fruttariani?

E’' stato sperimentato che riducendo il quantitativopditeine ad alcuni animali da
laboratorio la lunghezza della loro vita aumenta dal 20 al 45%ituo&to proteinevegetali a
guelle animali nella dieta di pazienti affetti dderiosclerosi si € constatato un calo di colesterolo
nel sangue del 21% nel giro di tre settimane.

E’ stato sperimentalmente provato che la vita dell'individuo puéresallungata anche di
un quarto riducendo al minimo il quantitativo proteico.

Le diete ricche dproteine sono spesso causaadincro al seno, alla prostata, al pancreas,
mentre quelle ricche di grassi sono responsabili del cancalal e al retto.

Le scorie accumulate dall'eccessivo consuma@rditeine, oltre ad acidificare il sangue,
sono causa di tutte le manifestaziamicemiche, di obesita, diabete, calcolosi, reumatismo,
nevralgie, dispepsie, eczemi, arteriosclerosi, ipertenssiitiehezza, allergie ecc.

AMINOACIDI ESSENZIALI

Gli amminoacidi della carne, del pesce e derivati, sono coafiidessenziali perché
contengono tutti gli amminoacidi cosiddetti essenziali. Se soen=a$ per la vita, come si spiega
'eccellente salute dei vegani? Come fanno gli aniredtivori come il cavallo, il bisonte, il
rinoceronte ecc. a costruire le loro possenti masse muscalaglta anche la frutta e gli ortaggi
contengono tutti gli amminoacidi essenziali. Chiunque assuma celtialla giornata dei cereali
(pane, pasta, riso, etc.) e legumi (come i fagioli, fegidehie, i ceci, etc.) € in grado di ottenere
facilmente tutti gli aminoacidi necessari.

Gli aminoacidi essenziali sono sintetizzati gagetali dai vegetali infatti i prelevano gli
erbivori ma anche i carnivori. Quindi le proteine di origine amensono condizionate da quelle
vegetali. Le proteine nel corpo degli animali si scindonovagi aminoacidi costituenti per poi
ricostruire le proteine specifiche di ogni animale. Questieae sia mangiando vegetali che carne.
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Il nostro organismo preleva gli aminoacidi necessari ancle diglestione e dal riciclaggio
delle scorie proteiche.

TEST SCIENTIFICI A CONFERMA DELLA
PERICOLOSITA DELLA CARNE

Test di massima velenosita

Negli Usa, la Commissione per le Malattie Cardiache (19[0)Commissione Parlamentare
sull’Alimentazione (1977) e I'Accademia delle Scienze (1980),nbadimostrato con dati
inoppugnabili che lacarne, (insieme a tabacco ed alg@ uno dei fattori piu responsabili di
mortalita nei paesi del benessere.

Test antropologici sulle origini

Tutte le ricerche e i test antropologici dimostrano che 'uogigodmordi si alimentava di bacche,
frutti e semi di ogni tipo, di granaglie e radici, di erbdi eniele. In certe circostanze anche di uova,
latte e formaggi. Le carni in casi limitati furono sempne cibo raro, sporadico, eventuale, rituale,
festivo.

Test del cibo-elettivo

Le due leggi di Graham sul cibo elettivo dimostrano che:

1) Esiste un rapporto preciso e definitivo tra costituzionesfidiain animale e il suo cibo elettivo
2) Il cibo elettivo & quello piu adatto, quello che serve allimegsuoi interessi biologici,
psicologici, conservativi e ambientali

Test delle scorie

Le recenti scoperte sul ruolo delle scorie indigeribili neiti@ntazione, hanno inferto un altro duro
colpo alla teoria dell’onnivorismo umanao. Il tubo digerente extralundgdeio necessita infatti di
stimoli che favoriscano il movimento peristaltico che solo udédre la verdura cruda hanno queste
capacita, mentre quella carnea e quella onnivora no.

Test sulla faméprova di Frate Girolamo Savonarola)

| veri onnivori, quando sono affamati, sono attratti istintivamelat@nimali e da carogne animali,
che vengono intesi come cibo. Questo non accade con 'uomo in genereleedonne e i bambini
in particolare, nei quali € piu forte e sentito il retaggioadeita secondo natura. L'essere umano
prova istintivamente ribrezzo e repulsione alla vista di dggu di sangue e di ogni tipo di
cadavere.

Test sul contenuto proteico del latte materno

Il contenuto proteico e diverso in ogni tipo di latte e sta acaémdi la percentuale proteica
approssimativa di cui quell’animale ha bisogno per mantenersalites Il latte materno della
specie umana e caratterizzato da un contenuto proteico partieate basso, inferiore all’ 1%.
Tale percentuale é assai simile a quella che si trdlafngtta e nella verdura allo stato naturale.

Test sul rilascio di radicali liberi e sull’ossidazioneluealre

Le ricerche mediche e biochimiche di questi ultimissimmiadonfermano come i cibi non elettivi, i
cibi animali, impropri, concentrati, cotti, le bevande eccitagd@ssate, alcoliche, gli stili di vita
sbagliati, siano tutti fonti di disfunzioni organiche che portan@aaelenamenti, a tossiemie, ad
inflammazioni interne, al rilascio di radicali liberi, a igefosissimi stress ossidativi, capaci di
provocare malessere, malattie e invecchiamento precoce.
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BAMBINI VEGETARIANI

Nel centro di auxopatologia della Clinica pediatrica Il ‘tkdlversita di Torino, un equipe
di ricercatori ha valutato I'accrescimento di statura e doibambini vegetariani dalla nascita
nati da madri vegetariane Al test hanno preso parte 500 bambini di eta compresa tra amnil5
in confronto con bambini onnivori. Il gruppo latto-ovo-vegetariano avevaaenescimento in
altezza e peso in tutto e per tutto simile a quella dappy di riferimento. Inoltre i bambini
vegetariani sono apparsi in ottima forma e senza carenegali {Vita e Salute. Marzo 2007)

L’American Academy of Pediatrics nel 1998 dichiararéfjetariani spesso presentano una
minore prevalenza di ipertensione, dislipidemia, coronaropattmlasse, obesita e colelitiasi. La
percezione di reali benefici per la salute derivanti da ure ditVita vegetariano puo rappresentare
il razionale motivo perché alcuni genitori adottino uno stileetare vegetariano”.

L’American Dietetic Association, il Food and Nutrition Boardel National Research
Council e il National Istitute of Nutrition, considerano le digegetariane un’alternativa valida:
“Le diete vegetariane forniscono alimenti in configurazione adaguaa senza eccessi di energia,
proteine, grassi, minerali, vitamine, acqua e fibre; séaluisle esigenze di crescita e sviluppo del
lattante o del bambino, sono appropriate per I'eta e soddisfano qualattquefabbisogno
particolare della salute nel singolo soggetto pediatrico”.

TESTIMONIANZE

Il Captain Goddard Diamond, di San Francisco, soffriva alkgt79 anni di indurimento dei
tessuti e delle arterie, con rigidita crescente ai mustblalle giunture, anche se negli ultimi 30
anni, era stato attento sul tipo di dieta ed era vegetarianantenBivenne allora fruttariano al 100
percento, e fu la sua salvezza. Visse in piena salutaliped0 anni, e scomparve all’ eta di 120
primavere.

lo sottoscritta Priscilla Brizzi di Milano, di anni 45, olte essere vegan da ben 22 anni,
dichiaro di aver portato a compimento una gravidanza, di averipararsanissimo figlio maschio
di 3,5 Kg, di averlo allattato al seno per 6 mesi e di avedsctuto totalmente vegan per i primi 6
anni della sua vita. Fino a quel momento mio figlio & sempte sanissimo, non ha mai avuto una
sola malattia, neanche un raffreddore. Poi invece la scagiolamici, terze persone in generale lo
hanno indotto ad assumere cibi industrializzati, cibi non completemergan, cibi raffinati,
contenenti saccarosio e sale... e mio figlio non & piu statwira alla malattie. Sicché é diventato
come tutti gli altri, soggetto a raffreddori ed influenzeetera.

Da 28 anni, per motivi etici, principalmente legati alla nmienza ed al rispetto della vita
degli altri animali, ho fatto la scelta vegetarianeemsndomi dal consumare carne, anche quella di
pesce. Disturbi come: stipsi alternata a dissenteria, imgiasn@mpi notturni ai polpacci, perdite di
sangue dal naso, sangue nelle feci, sono miracolosamente Buatévo lenti da miope da 22 anni
e la mia vista si stava affievolendo ulteriormente, sasfdi gastrite cronica e di crisi depressive,
mi furono diagnosticate I'epatite C e la sterilith. Da 17 awom uso piu alcun tipo di farmaco, non
porto piu gli occhiali, non soffro piu di depressione, non ho piu probleneigditd e di stomaco, ho
fronteggiato senza farmaci, ascessi, granulomi ai denti edeamea frattura al polso (niente
ingessatura). Godo di buona energia, non soffro piu di soprappesengiane, calvizie e neppure
artrosi, che ha colpito tutti i miei parenti di parte padéecompreso mio fratello. Da ultimo non sono
piu sterile. Ora con grande gioia posso annunciarvi che sono padiéeati An bimbo sano e
gioioso, nato col parto attivo naturale, allattato al seno e aocinato. Un grazie di cuore a tutti
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coloro che contribuiscono a far conoscere il vegetarismo e ligwearale, questa semplice e
magnifica disciplina. Daniele Bricchi. Ottobre 2003

Una signora a 84 anni cambia alimentazione, da onnivora divegdaajee guarisce da tutti
i suoi malanni. Al momento dell'intervista la signora ha®di e da 10 anni & vegana.
http://www.coscienzasalute.it/mediateca_dettaglio.php?id=4528tiGlarisce_dall'osteoporosi

Per produrre 1 kg di carne di manzo sono necessari:
50.000 litri di acqua,
15 kg di cereali,
12 mq di foresta
9 litri di petrolio.
Per tanto mangiando una sola bistecca di manzo un individuo cam®a circa:
10.000 litri di acqua potabile; 4 chili di cereali, 2 litri d petrolio, 2 mq di foresta.

Dr. Franco Libero Manco
Presidente Associazione Vegetariana Animalista
via Cesena 14 Roma 00182
tel. 067022863 — 333 9633050
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