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Katrin A. Kopf-Bolanz, Barbara Walther

Il primo sondaggio nazionale sull’alimentazione menuCH é
stato condotto tra gennaio 2014 e febbraio 2015. | dati raccolti
sono serviti come punto di partenza per avere una panoramica
differenziata sul consumo di proteine della popolazione sviz-
zera. Nel complesso, gli uomini consumano 97.2 g di proteine,
nettamente piu delle donne, 69.7 g, anche in relazione al peso
corporeo (uomini 1.23 g per kg; donne 1.10 g per kg). In en-
trambi i sessi, i consumi maggiori riguardano i partecipanti piu
giovani (gruppo di eta 18-34 anni) e i consumi minori quelli piu
anziani.

Le proteine vegetali rappresentano circa un terzo delle
proteine assunte, quelle animali i due terzi. La maggior parte
delle proteine proviene da prodotti di origine animale, sequiti
da latticini e cereali. Il consumo di proteine animali diminuisce
con |'eta per gli uomini, mentre rimane invariato a un livello
inferiore per le donne. Entrambi i sessi consumano nettamente
piu proteine provenienti da cereali in giovane eta.

Confrontando le classi dell’'indice di massa corporea
(IMC), non si registrano differenze significative, tranne che per
I'assunzione di proteine derivanti da prodotti a base di carne.
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Statisticamente, la quantita di proteine in relazione al peso
corporeo diminuisce invece drasticamente con un IMC piu
elevato.

In media, le donne e gli uomini raggiungono la raccoman-
dazione proteica di 0.8 g/kg di peso corporeo (PC) (1.0 g/kg PC
da 65 anni). Tuttavia, la variabilita & relativamente marcata: il
26.8 % degli intervistati non raggiunge la raccomandazione.
Tra i pit anziani (65-75 anni), il 48.5 % delle donne e il 51.8 %
degli uomini consuma un quantitativo insufficiente di proteine.
Un dato allarmante, visto che per le persone anziane ¢ partico-
larmente importante un apporto proteico adeguato per contra-
stare la perdita muscolare.

Il 4.5 % dei partecipanti consuma piu di 2 g/kg PC di
proteine, un apporto proteico che pud comportare danni alla
salute se mantenuto a lungo termine. L'assunzione complessiva
di proteine non differisce nelle varie regioni linguistiche della
Svizzera, seppure si registrino differenze marcate per i singoli
gruppi di alimenti.

Proteine, consumo di proteine, popolazione svizzera, gruppi di
alimenti, menuCH, eta, IMC, sesso, regioni linguistiche

L'aumento della popolazione mondiale, soprattutto nei Paesi e nelle regioni
con un approwvigionamento inferiore alla media, pud portare sempre piu
spesso a problemi di apporto proteico. Nel mondo industrializzato, dove in
media |'apporto proteico & ottimo, I'elevata percentuale di proteine animali
dovuta a una produzione che consuma molte risorse porta perd a un elevato
inquinamento ambientale e mette in pericolo la sostenibilita. Questi sviluppi
richiedono un’assunzione di proteine che si adatti meglio alla situazione.
Ogni cellula del corpo umano contiene proteine, determinanti per tutti i pro-
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cessi fisiologici 1. Un apporto ottimale & importante per garantire quantitativi
sufficienti di aminoacidi, i mattoni che costituiscono le proteine dell’organi-
smo. La percentuale di aminoacidi essenziali & particolarmente importante
poiché il corpo, da solo, non riesce a produrli e deve assumerli con |'alimen-
tazione.

Tuttavia, il contenuto di aminoacidi essenziali & solo un fattore importante
che incide sulla qualita delle proteine. Anche la loro digeribilita, che e influen-
zata dal contenuto di composti antinutrizionali negli alimenti, & cruciale 2. I
punteggio DIAAS (Digestible Indispensable Aminio Acid Score) quantifica la
digeribilita quando si valuta la qualita delle proteine; in genere, quelle vege-
tali non lavorate ottengono un punteggio inferiore rispetto a quelle animali.
Un’assunzione di proteine eccessivamente ridotta o eccessivamente elevata
puo risultare nociva per la salute. Un apporto insufficiente pud influire sulla
muscolatura scheletrica e sulla forza, mentre un apporto eccessivo pud por-
tare a problemi digestivi, renali e vascolari 3-5.

Secondo un rapporto della Commissione federale per la nutrizione (CFN),
I'assunzione di proteine in Svizzera ¢ in linea con le raccomandazioni delle
societa tedesca, austriaca e svizzera di nutrizione (D-A-CH), pari al 10-20%
dell’assunzione totale di calorie 6, ovvero un’assunzione di 0.8 g di proteine/kg
di peso corporeo (PC) al giorno per un adulto sano. L'assunzione eccessiva e
prolungata di proteine, superiore a 2 g/kg di peso corporeo al giorno, puo
portare a problemi di salute 4.

A seconda delle condizioni di vita e dell’eta, la quantita di proteine raccoman-
data puo variare. Gli atleti che fanno prove di resistenza e forza, in partico-
lare, necessitano di quantitativi nettamente maggiori di proteine, tra 1.2 g e
1.7 g di proteine per kg di peso corporeo. Gli sportivi amatoriali invece non
dovrebbero superare la dose raccomandata’. Il fabbisogno proteico aumenta
anche durante la gravidanza e I'allattamento. Inoltre, la raccomandazione per
gli anziani & stata recentemente aumentata per contrastare la perdita musco-
lare ed e pari a 1.0 g per chilogrammo di peso corporeo dopo i 65 anni di eta 8.
| risultati sull’assunzione di proteine nella popolazione svizzera sono fonda-
mentali per le future raccomandazioni alimentari. Anche con una dieta soste-
nibile, bisogna assicurarsi che la quantita e la qualita di proteine siano piu di
origine vegetale che animale.

Il presente lavoro ha lo scopo di fornire una panoramica dettagliata del con-
sumo di proteine della popolazione svizzera. Quali sono le fonti principali di
proteine? Vi sono differenze per sesso e gruppo di eta? Vi sono discrepanze
tra le classi di IMC? Si rispettano le raccomandazioni sulle proteine?
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| dati per questo articolo provengono dal primo sondaggio nazionale
sull’alimentazione in Svizzera menuCH, condotto tra gennaio 2014 e febbraio
2015 come indagine trasversale su 2085 persone di eta compresatrai 18 e
75 anni che vivono nelle tre principali regioni linguistiche della Svizzera
(tedesca, francese, italiana). Maggiori dettagli sul sondaggio menuCH figu-
rano in vari studi9-11. L'eta e l'indice di massa corporea (IMC) si attengono alle
classificazioni dell’Organizzazione mondiale della sanita (OMS) 12. Per poter
identificare la fonte delle proteine, i dati di menuCH sono stati analizzati per
gruppi di alimenti 10. Siccome il numero di partecipanti sottopeso era piutto-
sto esiguo (90 donne e 10 uomini), i risultati hanno una valenza relativa.

Per il presente lavoro, le analisi descrittive (media, errore standard, minimo,
massimo) riguardano I'assunzione di proteine per gruppo di eta, classe IMC e
regione linguistica. Le immagini rappresentano separatamente la media delle
donne e gli uomini con gli errori standard, che non figurano nel testo, ma
sono disponibili su richiesta. | partecipanti che non hanno indicato il proprio
peso non sono stati inclusi nelle valutazioni IMC o nell’assunzione di proteine
per chilogrammo di peso corporeo. Inoltre, si & calcolata la media dei due
sondaggi per I'analisi, in modo tale da riuscire a stabilire i grammi di proteine
assunti quotidianamente. L'analisi statistica e stata eseguita utilizzando |l
programma per le statistiche e i grafici NCSS9 (NCSS, LLC; versione 0.0.22). |
rapporti descrittivi di NCSS sono stati tutti modificati usando Microsoft Excel
e poi rappresentati graficamente. Anova 2 e servito per esaminare |'influsso
dei fattori sul consumo di proteine. Nel caso di esiti statisticamente significa-
tivi con Anova, si e utilizzato il test Tukey-Kramer per determinare i diversi
gruppi. Per «significativo» s'intende statisticamente rilevante, con p < 0.05,
salvo diversa indicazione.
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3. Risultati

3.1 Consumo giornaliero di proteine per classe di eta
e categorie IMC

In media, tutti i partecipanti consumano 82.1 g di proteine al giorno. Dal con-
fronto tra il consumo di proteine per due sessi emerge come nel complesso
gli uomini consumino quantitativi nettamente maggiori di proteine rispetto
alle donne (97.2 g vs. 69.7 g). Questa differenza significativa persiste se
la quantita di proteine viene scomposta in chilogrammi di peso corporeo
(uomini 1.23 g vs. donne 1.10 g [p < 0.001]).

Tra le donne, un confronto tra le diverse classi di eta 9. 1A, mostra che quelle
in eta piu giovane (18-34 anni) consumano in media molte piu proteine al
giorno (71.4 g) rispetto alle altre classi di eta fio. 1~

Fig. TA: consumo Proteine
medio di proteine in (g al giorno)
Svizzera in g di proteine 120 _

al giorno, suddiviso per
sesso e classi di eta 100
(le differenze significati-

A
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lettere minuscole per - = _ 9
le donne e lettere maiu- 60 _
scole per gli uomini).
40 _
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0 _

18-34 anni 35-49 anni 50-64 anni 65-75 anni
® Donne 71.4 70.1 68.9 66.7
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Figura 1B: consumo Proteine
medio di proteine in (g/al giorno)
Svizzera in g di proteine 120 _
al giorno, suddiviso per
sesso e classi di IMC 100 _ )
80 _ [
60 _
40 _
20 _
0 _
Sottopeso Normopeso Sovrappeso Obeso
H Donne 72.5 69.2 68.3 72.7
B Uomini 96.0 98.4 96.4 96.8

Con l'aumentare dell’eta, il consumo di proteine diminuisce legger-
mente per le donne (35-49 anni: 70.1 g di proteine al giorno; 50-64 anni:
68.9 g di proteine al giorno; 65-75 anni: 66.7 g di proteine al giorno). Una
tendenza analoga si registra anche per I'assunzione media per chilogrammo
di peso corporeo (18-34 anni: 1.17 g/kg di PC, 35-49 anni: 1.08 g/kg di PC,
50-64 anni: 1.07 g/kg di PC, 65-75 anni: 1.06 g/kg di PC).

Anche tra gli uomini, quelli piu giovani registrano i consumi maggiori
con 107.3 g di proteine al giorno. Con I"'aumentare dell’eta, il consumo di
proteine cala drasticamente (35-49 anni: 100.2 g al giorno; 50-64 anni:
93.3 g al giorno; 65-75 anni: 83.9 g al giorno). In relazione al peso corporeo,
i valori sono di 1.40 g/kg di PC (18-34 anni), 1.24 g/kg di PC (35-49 anni),
1.16 g/kg di PC (50-64 anni), 1.05 g/kg di PC (65-75 anni).

Per le diverse classi di IMC (fig. 1B), non ci sono differenze significative
nei quantitativi di proteine, né per le donne né per gli uomini. Al contrario, il
consumo di proteine delle donne per chilogrammo di peso corporeo diminu-
isce significativamente con I'aumentare del peso: sottopeso: 1.48 g/kg di PC,
normopeso: 1.17 g/kg di PC, sovrappeso: 0.95 g/kg di PC, obese: 0.79 g/kg
di PC. Anche per gli uomini, il consumo di proteine diminuisce significativa-
mente con I'aumentare del peso corporeo (sottopeso: 1.26 g/kg di PC, nor-
mopeso: 1.38 g/kg di PC, sovrappeso: 1.14 g/kg di PC, obesi: 0.96 g/kg di PC).
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3.2 Consumo di proteine e raccomandazioni sulle proteine

La Societa tedesca, austriaca e svizzera di nutrizione (DACH) raccomanda un
apporto proteico di .0.8 g per chilogrammo di peso corporeo e di 1.0 g per chi-
logrammo di peso corporeo alle persone oltre i 65 anni di eta 8.13. Sia le donne
(1.10 g di proteine) sia gli uomini (1.23 g di proteine) superano in media le
guantita raccomandate per chilogrammo di peso corporeo. Tuttavia, la valuta-
zione individuale dei dati mostra che il 26.8 % di tutti i partecipanti non rag-
giunge I'assunzione di proteine raccomandata. In termini percentuali il dato in-
teressa piu persone nella fascia di eta 65-75 anni; tra le donne il 48.5 % e tra
gli uomini il 51.9 % non raggiunge il quantitativo di 1.0 g raccomandato per
chilogrammo di peso corporeo ‘o 2.

Figura 2: assunzione Assunzione quotidiana di proteine
quotidiana di proteine
in g/kg di PC, suddivisa 100 %

per sesso e classi di eta, - B >2g/kgPC
distribuzione in percen- 0% B 0.82g/kg PC
tuale, (per le persone (1-2 g/kg PC)
> 65 anni e stato utiliz- B <0.8q/kqgPC
zato il requisito minimo 80% _ a é/k% ch)
di 1 g/kg di PQ).

0% _

60 % _

50% _

40% _

30% _
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0% _

18-34 35-49 50-64 65-75 18-34 35-49 50-64 65-75
anni anni anni anni anni anni anni anni
donne donne donne donne uomini uomini uomini  uomini
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3.3 Consumo di proteine da gruppi di alimenti per classi di eta

Gli alimenti consumati secondo lo studio menuCH sono stati classificati per
gruppi e le quantita consumate per questi gruppi sono state valutate separa-
tamente in base al sesso per le diverse fasce di eta. La valutazione non include
i dati sulle proteine non attribuibili a un gruppo di alimenti o 3.

Figura 3: consumo di Snack salati k
proteine in g al giorno Fondue E

dai diversi gruppi di
. . grupp Minestre e brod
alimenti per classe

di eta e sesso (donne: Condimenti [,
grafico a sinistra, Bevande alcoliche §
uomini: grafico a
destra).

65-75 anni
50-64 anni
35-49 anni
18-34 anni

Bevande analcoliche [

Pasticceria B
Dolciumi B,

Grassi e oli |
Prodotti a base di uova [

Prodotti a base di pesce [—
Prodotti a base di carne [
Cereali
Lt
Frutta e noci [
Leguminose [
Verdure [
Amidacei [
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

"l!l|'l!'!"!“FF

o
=
o
N
o
w
o
N
o
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Le proteine provengono principalmente da 3 gruppi di alimenti: pro-
dotti a base di carne (32.4 %), latticini (20.7 %) e cereali (21.2 %) (percen-
tuale media della categoria di alimenti rispetto al totale delle proteine per
tutti i partecipanti). La figura 3 illustra I'assunzione per sesso e gruppo di eta.
Se I'assunzione di proteine differisce significativamente tra i gruppi di eta e
rappresenta almeno 1 g dell’assunzione di proteine, tale dato & menzionato
in seguito.

Tra le donne, il consumo di cereali € nettamente maggiore nei due
gruppi pit giovani rispetto ai due pit anziani (18-34 anni: 16.3 g, 35-49 anni:
14.8 g, 50-64 anni: 13.0 g, 65-75 anni 11.8 g). E interessante notare che le
donne del gruppo piu giovane consumano molte meno proteine provenienti



Rassegna sulla nutrizione in Svizzera 2021 | Consumo di proteine in Svizzera — Valutazione dei dati menuCH |

da frutta e noci rispetto alle donne dei due gruppi di eta successivi
(18-34 anni: 1.8 g, 35-49 anni: 2.3 g, 50-64 anni: 2.8 g, 65-75 anni 2.6 g).
Nella categoria dolciumi, si consumano significativamente piu proteine
nei due gruppi di eta piu giovani rispetto ai due gruppi di eta successivi
(18-34 anni: 1.3 g, 35-49 anni: 1.2 g, 50-64 anni: 0.7 g, 65-75 anni 0.7 g). |
partecipanti piu giovani consumano di piu anche nella categoria condimenti
e snack salati (dati su richiesta).

Se si confronta I'assunzione di proteine in grammi, le categorie di pro-
dotti a base di carne e di latticini non differiscono significativamente tra i
gruppi di eta delle donne. Tuttavia, siccome con |'eta si consumano meno
proteine , la percentuale di proteine totali assunte da queste categorie di
alimenti aumenta tra i gruppi pit anziani (dati non rappresentati).

Cosi come awviene per le donne, nel complesso anche gli uomini piu
giovani consumano piu proteine. A differenza delle donne, il consumo di
carne differisce significativamente tra gli uomini: i piti giovani assumono pro-
teine principalmente da questo gruppo di alimenti. Il consumo di carne dimi-
nuisce poi significativamente con I'aumentare dell’eta (18-34 anni: 42.0 g,
35-49 anni: 36.1 g, 50-64 anni: 31.5 g, 65-75 anni 27.5 g). Lo stesso quadro
che emerge per le donne per i cereali vale per gli uomini piu giovani, che
ne consumano quantitativi nettamente maggiori (18-34 anni: 23.4 g,
35-49 anni: 22.1 g, 50-64 anni: 20.3 g, 65-75 anni 17.9 g). Analogamente ai
dati registrati per le donne, I'assunzione di proteine da frutta e noci e netta-
mente minore tra gli uomini piu giovani (18-34 anni: 1.3 g, 35-49 anni:
2.5g, 50-64 anni: 2.3 g, 65-75 anni 2.1 g). L'assunzione di proteine da grassi
e oli, bevande alcoliche, condimenti, fondue e snack salati diminuisce con
I'eta (dati su richiesta). Siccome il consumo di proteine diminuisce drastica-
mente con l'eta , il valore percentuale relativo all’assunzione complessiva
di proteine va considerato separatamente (non figura qui).
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3.4 Consumo di proteine da gruppi di alimenti per classe di IMC

L'assunzione complessiva quotidiana non differisce tra le classi di IMC 7o 18,
ma la differenza diventa marcata quando il consumo di proteine e legato al
peso corporeo o ai singoli gruppi di alimenti. La figura 4 mostra il consumo di
proteine per gruppo di alimenti per grammo al giorno. Le differenze signifi-
cative nel consumo di proteine per gruppo di alimenti e categoria di IMC
sono illustrate di sequito.

Tra le donne, il consumo di proteine da frutta e noci diminuisce signi-
ficativamente con I'aumentare della classe di IMC (sottopeso: 4.0 g, normo-
peso: 2.5 g, sovrappeso: 2.0 g, obese: 1.5 g). Al contrario, il consumo di
prodotti a base di carne tra le donne aumenta significativamente con I'au-
mentare dell'lMC (sottopeso: 17.3 g, normopeso: 18.3 g, sovrappeso: 22.8 g,
obese: 24.6 g). L'assunzione di proteine dai prodotti ittici diminuisce drastica-
mente con I'aumentare della classe di IMC (sottopeso: 5.3 g, normopeso:
4.3 g, sovrappeso: 3.2 g, obese: 2.5 g).

Tra gli uomini, i partecipanti normopeso consumano nettamente piu
proteine provenienti da cereali rispetto ai partecipanti sottopeso, sovrappeso
e obesi (sottopeso: 19.7 g, normopeso: 23.3 g, sovrappeso: 19.7 g, obesi:
18.5 g). Una differenza significativa si nota nel consumo di proteine derivanti
da prodotti a base di carne per gli uomini, che denota una crescita marcata
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con I'aumentare della classe di IMC (sottopeso: 15.5 g, normopeso: 33.3 g,
sovrappeso: 35.3 g, obesi: 39.5 g).

L'analisi della quantita totale di proteine consumate al giorno non presenta
differenze regionali statisticamente significative tra i due sessi nelle tre regioni
linguistiche della Svizzera. Tuttavia, il consumo di proteine provenienti da ce-
reali & significativamente inferiore nella Svizzera francese (F-CH) rispetto a
quella tedesca (D-CH) e italiana (I-CH) (D-CH: 18.0 g, F-CH: 16.0 g, I-CH:
17.2 g). Anche il consumo di proteine da latticini € nettamente inferiore nella
Svizzera francese che nelle altre due regioni (D-CH: 17.8 g, F-CH: 14.8 g,
I-CH: 17.6 g). L'assunzione di proteine da prodotti ittici & significativamente
minore nella Svizzera tedesca che nelle altre due regioni (D-CH: 2.9 g, F-CH:
6.4 g, I-CH: 6.0 g). Il consumo di proteine da frutta e noci & marcatamente
inferiore in Ticino (D-CH: 2.4 g, F-CH: 2.1 g, I-CH: 1.4 g), cosi come |'assun-
zione di proteine da prodotti a base di uova (D-CH: 1.8 g, F-CH: 1.5 g, I-CH:
0.9 g).

Nel complesso, le proteine assunte hanno per circa due terzi origine animale
e per circa un terzo origine vegetale.

Da un confronto delle quantita di proteine vegetali in entrambi i sessi
emerge un calo significativo con I'aumentare dell’'eta (donne: 18-34 anni:
22.4 g, 35-49 anni: 21.5 g, 50-64 anni: 20.5 g, 65-75 anni 18.9 g; uomini:
18-34 anni: 29.1 g, 35-49 anni: 2.1 g, 50-64 anni: 27.0 g, 65-75 anni
24.9 g). Nel caso delle proteine animali, si registra una netta diminuzione con
I'aumentare dell’eta negli uomini (uomini: 18-34 anni: 68.1 g, 35-49 anni:
61.3 g, 50-64 anni: 57.9 g, 65-75 anni 52.2 g), per le donne la differenza non
& marcata (donne: 18-34 anni: 41.2 g, 35-49 anni: 41.3 g, 50-64 anni: 42.3 g,
65-75 anni: 42.2 g). La quota di proteine vegetali diminuisce con I'aumento
del peso (donne: sottopeso: 24.6 g, normopeso: 21.5 g, sovrappeso: 19.3 g,
obese: 19.6 g; uomini: sottopeso: 29.5 g, normopeso: 30.3 g, sovrappeso:
26.1 g, obesi: 24.6 g). Per le proteine animali, 'aumento proporzionale al
peso e significativo in entrambi i sessi, ma non all’interno dei gruppi di donne
e uomini (dati su richiesta).
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Gia lo studio di Chatelan et al. 2017 aveva rilevato e confermato un consumo
medio di proteine di 82.1 g. Complessivamente (97.2 g contro 69.7 g e in re-
lazione al peso corporeo (1.23 g/kg di PC vs. 1.10 g/kg di PC), gli uomini con-
sumano piu proteine delle donne e per entrambi i sessi, la fascia piu giovane
(18-34 anni) registra comunque |'assunzione maggiore. Dal confronto del
consumo di proteine in dieci Paesi europei si evidenzia un’assunzione media
di proteine compresa tra 82 g (Regno Unito) e 102 g (Spagna) per gli uomini
e tra 62 g (Grecia) e 86 g (Spagna) per le donne 4. Anche in questi studi,
I'assunzione di proteine diminuiva con I'eta.

Secondo i valori di riferimento D-A-CH, un valore minimo raccoman-
dato di 0.8 g/kg di PC vale per gli adulti fino a 64 anni. Sia per le donne sia
per gli uomini, con rispettivamente 1.10 g/kg di PC e 1.23 g/kg di PC, I'assun-
zione di proteine supera in media la soglia minima raccomandata di 0.8 g/kg
di PC. Alcune persone consumano anche piu di 2 g per chilogrammo di peso
corporeo, la percentuale maggiore si registra per i giovani uomini8. Cio signi-
fica che I'assunzione di proteine & leggermente superiore a quella di uno
studio condotto nel 2005 su uomini e donne svizzeri di 30-55 anni in buona
salute 15. Tuttavia, il numero di persone intervistate in questo sondaggio era
piuttosto ridotto.

Oltre i 65 anni, si raccomanda tuttavia di assumere piu proteine alimen-
tari 16, poiché con I'eta, vari cambiamenti nel corpo come la resistenza anabo-
lica, I'insulino-resistenza, i problemi di digestione o le infiammazioni alterano
I'utilizzo delle proteine e quindi il fabbisogno proteico 7. Per questo gruppo
di eta, I'indicazione maggiore di 1.0 g/kg di peso corporeo rispetto alle per-
sone piu giovani rende ancora piu difficile raggiungere le raccomandazioni.
Inoltre, spesso con I'eta calano I'appetito e la capacita di assorbimento delle
sostanze nutritive nell’intestino. Le ulteriori difficolta di masticazione e deglu-
tizione che sopraggiungono pil spesso possono portare a consumare meno
carne, una fonte importante di proteine pregiate 18. Secondo questo studio il
26.8 % dei partecipanti, ovvero circa un quarto, non raggiunge le raccoman-
dazioni sulle proteine. E particolarmente allarmante il dato secondo cui circa
la meta dei partecipanti nel gruppo dei piu anziani (donne 48.5 % e uomini
51.8 %) non raggiunge le raccomandazioni sulle proteine.

Suddivisi per gruppo di alimenti, i prodotti a base di carne costituiscono
la principale fonte proteica per entrambi i sessi, sequiti da cereali e latticini. Tra
gli uomini é sorprendente la differenza significativa per gruppi di eta: i piu
giovani consumano quantita molto elevate di proteine provenienti da prodotti
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a base di carne. Questo gruppo & inoltre il maggiore consumatore di proteine
in generale e potrebbe essere un gruppo target per ridurre il consumo di carne
al fine di migliorare la sostenibilita della dieta. Sia per gli uomini sia per le
donne, I'assunzione di proteine provenienti da cereali € maggiore tra i giovani
e diminuisce con I'eta, come emerge dai risultati di Lonnie 17. Tra i gruppi di
eta all'interno dei sessi, I'assunzione di proteine in grammi al giorno non dif-
ferisce significativamente per i latticini, le verdure, i prodotti a base di uova e
pesce, ma poiché le proteine assunte al giorno diminuiscono con I'eta, la per-
centuale di proteine totali ingerite aumenta per questi prodotti. E interessante
notare come, per entrambi i sessi, la quantita di proteine da frutta e noci cre-
sca con I'eta. Al contrario, I'assunzione di proteine da dolciumi, condimenti e
snack salati diminuisce con I'eta. Le tendenze attuali verso un‘alimentazione
piu sostenibile, per esempio, potrebbero essere una ragione per la minore
assunzione di proteine provenienti da carne e latticini e la maggiore assun-
zione di cereali nelle giovani donne 14.

Confrontando i gruppi IMC, I"assunzione di proteine per grammo al
giorno non denota differenze significative. Tuttavia, in termini di peso corpo-
reo, la diminuzione diventa significativa all’'aumentare della classe IMC. Alcuni
studi dimostrano come per le persone sovrappeso e obese, un maggiore ap-
porto proteico, associato a una maggiore sensazione di sazieta, tende a essere
positivo 19, oltre a favorire la perdita di peso 20. Per gli individui sottopeso, |'as-
sunzione di proteine per chilogrammo di peso corporeo era prevalentemente
alta, il che potrebbe essere riconducibile, per esempio, alla predilezione per le
diete altamente proteiche. Considerato il numero ridotto in questa categoria
di peso, tuttavia, il risultato andrebbe interpretato con cautela.

Nei singoli gruppi di alimenti, in entrambi i sessi si nota come il consumo
di proteine provenienti dalla carne aumenti significativamente con I'aumento
dell'lMC. Questo risultato e confermato anche da altri studi, il che spiega
come |'elevato contenuto proteico della carne sia immagazzinato come ri-
serva di grasso in caso di sufficiente apporto calorico 21. Inoltre, i prodotti a
base di carne contengono spesso elevate percentuali di grassi, innalzando il
contenuto calorico di questi prodotti. Tuttavia, se le persone esaminate sono
assegnate alle classi di peso solo sulla base dell'IMC, come nello studio at-
tuale, si deve considerare che le persone con una maggiore massa muscolare
rischiano di essere classificate come sovrappeso o addirittura obese 22.

Tra le donne, I'assunzione di proteine dalla categoria frutta e noci e dalla
categoria dei prodotti ittici era inferiore all'aumentare dell'IMC. Tra gli uomini,
il consumo di proteine provenienti da cereali era nettamente maggiore negli
individui normopeso rispetto a quelli sottopeso, sovrappeso e obesi.
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Il consumo di proteine tra le regioni linguistiche differisce solo legger-
mente tra la Svizzera tedesca, quella francese e il Ticino. Nella Svizzera tede-
sca, statisticamente si consumano molte meno proteine derivanti da prodotti
ittici. Nella Svizzera francese, invece, si consumano nettamente meno pro-
teine provenienti da cereali e latticini. Per il Ticino, si osserva un minore
apporto proteico da prodotti a base di uova, frutta e noci. Questi risultati
rispecchiano i dati dello studio menuCH per il consumo dei rispettivi alimenti 10.

In termini generali, gli alimenti di origine vegetale sono la principale
fonte proteica e rappresentano il 57 % dell’apporto totale 17. Tuttavia, come
ha dimostrato lo studio attuale, nei Paesi con diete di tipo occidentale gli ali-
menti di origine animale forniscono la maggior parte dell’apporto pro-
teico 14,17, 23 E stato dimostrato che sono soprattutto gli uomini pit giovani e
le persone con un IMC maggiore a consumare quantita elevate di prodotti a
base di carne.

In sintesi, la quantita media di proteine per chilogrammo di peso corpo-
reo supera le raccomandazioni sulle proteine. Tuttavia, si nota come per circa
un quarto dei partecipanti allo studio I'apporto di proteine risulti insufficiente.
Nella fascia di eta tra i 65 e i 75 anni solo una persona su due soddisfa le rac-
comandazioni sulle proteine. Per ottenere maggiori informazioni in merito
all'assunzione di proteine, che tengano conto anche della qualita e della
biodisponibilita, servono ulteriori valutazioni.
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