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VEGETALI E PESCE – MEGLIO ASSIEME
E’ scientificamente dimostrato che un’alimentazione a base vegetale, come il modello alimentare 
Mediterraneo, che comprenda cibi vegetali (cereali, frutta, verdure, legumi, frutta secca e semi), 
pesce, frutti di mare, grassi salubri e un consumo limitato di carni rosse è uno delle migliori 
impostazioni alimentari per prevenire le malattie croniche e per migliorare la salute generale 
attraverso l’alimentazione.[3, 4, 11] 

 
 
 
 

 
La combinazione di vegetali e pesce nell’alimentazione giornaliera crea una sinergia nutrizionale 
che risolve le carenze di nutrienti, quali EPA e DHA, vitamina D e B12, che possono crearsi in una 
alimentazione completamente vegetale e migliora l’assorbimento di nutrienti fondamentali per 
l’organismo [5]. 

I PRODOTTI ITTICI DELL’ALASKA COMPLETANO L’ALIMENTAZIONE  
A BASE VEGETALE:
EPA e DHA:
Gli acidi grassi omega 3 sono importanti per la salute 
del cervello, della retina, delle membrane cellulari, per 
una gravidanza sana e per ridurre i rischi di malattie 
cardiovascolari. I cibi che contengono gli acidi grassi 
omega 3 fondamentali, EPA e DHA, sono pochi e i 
prodotti ittici dell’Alaska sono fra le migliori fonti 
alimentari disponibili.

I vegetali contengono l’acido grasso omega 3 ALA, 
che si trova in noci, lino, chia, colza e canapa. Anche gli 
integratori di DHA a base di microalghe sono buone fonti. 
La capacità del corpo di convertire l’ALA in EPA va dal 5 
al 15% e meno dell’1% si converte in modo affidabile in 
DHA [7.]

Grassi insaturi:
I pesci grassi come il salmone, il carbonaro e l’aringa 
contengono grassi salubri per il cuore come i grassi 
insaturi.

I grassi sono necessari per l’assorbimento di importanti 
vitamine liposolubili come le A, E, D e K. Senza grasso 
nell’alimentazione questi nutrienti vengono poco assimilati 
dal corpo e possono favorire delle carenze nutritive. 

Il consumo di pesce grasso proveniente dalle fonti 
selvagge dell’Alaska assieme a vegetali e semi ricchi 
di vitamina A, E e K quali i vegetali rossi e arancioni, 

quelli a foglia verde e ai semi di girasole crea un 
effetto sinergico per cui questi nutrienti vengono 

assorbiti più velocemente dall’organismo.

Il consumo di cibo che 
contiene EPA e DHA, come 
i prodotti ittici selvaggi 
dell’Alaska, è il modo 
migliore per ottenere 
questi grassi fondamentali, 
rendendoli un perfetto 
accompagnamento per 
un’alimentazione a base 
vegetale.

I  VEGE TALI  E IL  PESCE INTER AGISCONO SINERGICAMENTE COME UNO DEI 
MIGLIORI MODELLI  ALIMENTARI PER SODDISFARE I  FABBISOGNI NUTRITIVI 
PERSONALI E RIDURRE IL RISCHIO DI  CONTR ARRE MAL AT TIE CRONICHE.  [1]
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Ferro:
Il ferro è necessario per la produzione di emoglobina, 
che è un componente dei globuli rossi che trasporta 
l’ossigeno nel corpo. Quantità insufficienti di ferro 
possono causare una anemia da carenza di ferro, che può 
ridurre il trasporto dell’ossigeno verso i tessuti e causare 
sintomi come l’affaticamento, la debolezza o la difficoltà 
di concentrarsi. Il ferro può essere eme o non eme. Il 
ferro non eme si trova nei vegetali, ma la disponibilità 
all’assorbimento varia molto a seconda del tipo di pasto 
e del fabbisogno fisiologico dell’organismo. Il ferro eme 
è in fonti animali ed è direttamente disponibile ed ha il 
maggior tasso di assorbimento da parte dell’organismo. 
Per migliorare l’assorbimento di ferro è bene combinare 
cibi ricchi di ferro con cibi ricchi di vitamina C. 

Zinco:
Lo zinco prende parte a molte fasi del metabolismo 
cellulare. E’ necessario per l’attività catalitica di circa 100 
enzimi che prendono parte alla funzione immunitaria, 
alla sintesi delle proteine, alla guarigione delle ferite, alla 
sintesi del DNA e alla divisione cellulare. I vegetali fonte 
di zinco comprendono i prodotti della soia, i legumi, i 
cereali, il formaggio, i semi e la frutta secca. Altri vegetali 
fonte di zinco come i cerali, il mais e il riso hanno effetti 
negativi sull’assorbimento dello zinco a causa degli alti 
livelli di fitati che impediscono l’assorbimento dello zinco 
[11, 12]. 

Vitamina D:
La vitamina D è nota per essere un nutriente 
fondamentale da consumarsi in associazione al calcio 
per la salute delle ossa. La vitamina D ha molti altri ruoli, 
compresa la sua influenza su un gran numero di percorsi 
metabolici, la salute cardiovascolare e la funzione 
neuromuscolare e immunitaria. La vitamina D è unica ed 
è la sola vitamina che il corpo sintetizza dal sole, e i cibi 
che la contengono naturalmente sono molto pochi. I cibi 
che contengono le migliori fonti di vitamina D sono i pesci 
oleosi, le uova, il fegato di manzo, il burro e le carni rosse. 
Altri cibi sono quelli fortificati con vitamina D come il 
latte vaccino, i latti non caseari, i succhi di frutta, i cereali 
per la colazione e le margarine. [5]. 

 
 
B-12:
La B-12 è una vitamina importante per produrre 
cellule del sangue sane e per far lavorare i muscoli 
adeguatamente. E’ disponibile solo negli alimenti 
animali e quindi deve essere integrata nelle persone 
che seguono una dieta vegana ed eventualmente in 
altre diete vegetariane a seconda del livello di prodotti 
animali consumati. Introdurre il pesce dell’Alaska in una 
alimentazione a base vegetale è un modo eccellente per 
assicurare una adeguata assunzione di B-12. 

Associando cibi ricchi di vitamina 
C, come il limone, le verdure 
a foglia verde, i pomodori o i 

peperoni con il pesce selvaggio 
dell’Alaska ricco di ferro si crea la 
sinergia perfetta tra i nutrienti per 
migliorare l’assorbimento del ferro.

è una delle poche fonti naturali 

di vitamina D e può quindi essere 

un’aggiunta importante ad una 

alimentazione a base vegetale.

Il pesce dell’Alaska

I prodotti ittici dell’Alaska come le ostriche (che 
contengono 43% del valore giornaliero (VG)) e il 
granchio reale dell’Alaska che contiene 43% del VG, 
sono fonti di zinco altamente assorbibile [8, 12, 13].

dmcclellan
Strikeout
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Iodio: 
Lo iodio è un nutriente necessario alla funzione tiroidea 
e allo sviluppo adeguato di ossa e cervello. Il sale iodato 
è la fonte principale di iodio nella maggior parte delle 
diete. Tuttavia e’ consigliata una assunzione limitata, 
in quanto i cibi trasformati contenenti sale non iodato 
rappresentano la principale fonte di sale negli Stati Uniti. 
I prodotti ittici dell’Alaska quali il merluzzo, il salmone e i 
gamberi sono generalmente ricchi di iodio, come lo sono 

altri cibi del mare come le alghe. [14]

Calcio:
Il calcio è il minerale più abbondante nel nostro 
organismo. Il 99% si trova nelle ossa e nei denti [8]. E’ 
necessario anche per le funzioni di nervi e muscoli, la 
regolazione della pressione sanguigna e la secrezione 
degli ormoni. Esistono innumerevoli fonti alimentari di 
calcio, con i latticini e il cibo fortificato tra quelli preferiti 
nell’alimentazione degli USA. Fonti meno comuni di calcio 
sono i fagioli, la frutta secca e i semi e le fonti animali che 
contengono ossa. 

Per il migliore assorbimento del calcio e il suo deposito 
nelle ossa sono necessari altri nutrienti. Alcuni di 
questi sono il magnesio, la vitamina D e la vitamina K 
(specialmente la K2) [9].

Una strategia per aumentare i nutrienti e migliorare la 
salute delle ossa è consumare salmone in scatola con 
lische, che è un’eccellente fonte di calcio e vitamina D, 
assieme a vegetali a foglia verde come cavolo riccio e la 
rucola, che sono eccellenti fonti di magnesio e vitamina 
K. Questa combinazione di nutrienti crea l’ambiente 
sinergico ottimale per l’assorbimento del calcio e ossa 

forti.

Selenio: 
Il selenio ha un ruolo importante quale cofattore 
per la produzione di glutatione, che è considerato 
l’antiossidante principe nell’organismo in quanto 
protegge dallo stress ossidativo [10]. Inoltre il selenio 
lega ed elimina i metalli pesanti, compresi il mercurio, il 
cadmio e il tallio [3]. Alcune delle migliori fonti di selenio 
provengono dal mare, come i prodotti ittici dell’Alaska 
che contengono anche nutrienti quali proteine complete, 
vitamina D, vitamina B 12 e i fondamentali acidi grassi 
omega 3 EPA e DHA. Esistono anche vegetali che sono 
fonti ricche di selenio come le noci brasiliane, gli spinaci, e 
i cereali coltivati in terreni ricchi di selenio.

L’associazione di prodotti ittici dell’Alaska ad una dieta 
ricca di vegetali opera in modo sinergico per fornire 
i nutrienti necessari come il selenio e i fitonutrienti 
per ridurre i danni dell’ossidazione e dello stress 
nell’organismo.

Una alimentazione a base 
vegetale che comprenda il pesce 

selvaggio dell’Alaska crea la 
perfetta sinergia per ossa sane.

MIGLIORARE LA 
SALUTE DELLE OSSA

SALMONE IN SCATOLA CON LISCHE 
ASSIEME A VEGETALI A FOGLIA VERDE 
COME IL CAVOLO RICCIO E LA RUCOLA 

CHE SONO FONTI ECCELLENTI DI 
MAGNESIO E VITAMINA K
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SINERGIA ALIMENTARE:
Per facilitare l’assorbimento della vitamina A da parte 
dell’organismo si possono associare i prodotti ittici 
dell’Alaska ad alto contenuto di grassi, come il salmone 
reale o il carbonaro, a cibi ricchi di vitamina A. come i 
peperoni, le patate dolci, gli spinaci, le carote o i broccoli.

 

Per facilitare l’assorbimento della vitamina E da parte 
dell’organismo  si possono associare I prodotti ittici 
dell’Alaska, ad alto contenuto di grassi, come il salmone 
reale o il carbonaro, a cibi ricchi di vitamina E come i semi 
di girasole, le mandorle, i pinoli o gli spinaci. 

Per assicurare un’adeguata assunzione di vitamina B12 
che favorisca un DNA e una funzione nervosa sani e 
colmare le carenze nutritive di una alimentazione a base 
vegetale, aggiungete pesce o frutti di mare dell’Alaska 
alla vostra alimentazione a base vegetale 2-3 volte alla 
settimana. Crostacei come il granchio reale , la grancevola 
artica, o il granciporro sono fonti particolarmente buone 

di B12.

Il consumo di salmone in scatola con lische è un modo 
eccellente per introdurre calcio e vitamina D in una 
alimentazione a base di vegetali. Una porzione di  
115 g. contiene circa 200 mg. di calcio che soddisfa il 
20% del VG. Il salmone in scatola è anche estremamente 
versatile. Provate ad aggiungere al vostro prossimo pasto 
il burger di salmone, il riso fritto con verdure e salmone, 
le polpette di salmone con le patate dolci o le barchette di 
avocado con salmone. 

Associate i prodotti ittici dell’Alaska, che sono una 
buona fonte di ferro eme, a cibi ricchi di vitamina C 
per migliorare l’assorbimento del ferro. Le possibili 
combinazioni vanno dal merluzzo ripieno con SPINACI 
CREMOSI, al taco di pesce con PEPERONI, dall’aggiunta 
di LIMONE al pesce, al taco di pesce con salsa di 

FRAGOLE e AVOCADO.

 

Per avere ossa sane consumate salmone selvaggio 
dell’Alaska con lische in scatola, ricco di calcio e vitamina 
D, assieme a cibi ricchi di vitamina K2 come i tuorli 
d’uovo, il burro e il formaggio. Le vitamine A e D sono 
entrambe attivate dalla vitamina K2. Preparate uova alla 
benedict usando salmone in scatola, un uovo in camicia 
con salsa olandese cosparso di rucola, per un pasto 
ricolmo di calcio, vitamina D, vitamina K2 e vitamina A.

I crostacei forniscono 
                ~150% DEL VG  
                        (VALORE GIORNALIERO) 	
	 DI B12

AGGIUNGETE AL VOSTRO 
PROSSIMO PASTO LE POLPETTE DI 
SALMONE CON PATATE DOLCI O 
LE BARCHETTE DI AVOCADO CON 
SALMONE USANDO SALMONE IN 
SCATOLA

VITAMINA D, VITAMINA 
K2 E VITAMINA A

AGGIUNGI BROCCOLI o  
PATATE DOLCI ARROSTITI ai pasti

AGGIUNGI SEMI DI GIRASOLE 
ALLA TUA INSALATA DI SPINACI 
CON 115 G. DI 
SALMONE 
GRIGLIATO
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