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ONNIVORI

vs
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ERBIVORI



CHE DIFFERENZA C’È ? 

•Dieta Onnivora
•Dieta Vegetariana 
•Dieta Vegana 
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L’ONNIVORISMO
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L'ONNIVORISMO È UNA CONDOTTA DIETETICA 
CARATTERIZZATA DALLA POSSIBILITÀ O DALLA 
NECESSITÀ DI AVERE NELL'ALIMENTAZIONE, IN 

QUANTITÀ BILANCIATE, SIA CIBI DI FONTE 
ANIMALE CHE CIBI DI FONTE VEGETALE.

La parola onnivorismo indica la pratica di chi è onnivoro. 

Il termine onnivoro deriva dal latino ed è composto dalle 

parole omnis ("tutto") e vorus ("mangiare")
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Il termine italiano "vegetarianismo" deriva da 

"vegetariano", proveniente da vegetable (che vive e 

cresce come una pianta), dal latino vegetus

(sano, attivo, vigoroso)

VEGETARIANISMO

IL VEGETARIANISMO O VEGETARISMO DESIGNA, 
NELL'AMBITO DELLA NUTRIZIONE UMANA , UN 

INSIEME DI DIVERSE PRATICHE ALIMENTARI CHE 
ESCLUDONO DALL'ALIMENTAZIONE LA CARNE DI 
QUALSIASI ANIMALE (IN PRIMO LUOGO PRODOTTI 

CARNEI E ITTICI) SONO DECISE SULLA BASE DI 
MOTIVAZIONI ETICHE, AMBIENTALISTICHE, 
RELIGIOSE, IGIENISTICHE O SALUTISTICHE
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La parola veganismo è la trasposizione nella lingua 

italiana della parola veganism in inglese derivante dal 

termine vegan, nome che assunsero gli aderenti alla 

prima associazione vegana,

fondata in Inghilterra nel 1944.

VEGANISMO

IL VEGANISMO (O, PIÙ RARAMENTE, VEGANESIMO)
È UN MOVIMENTO CHE PROPONE L'ADOZIONE DI 

UNO STILE DI VITA PROPRIO DI UNA SOCIETÀ 
BASATA SU FONTI NON PROVENIENTI 

DAL REGNO ANIMALE 
FIN DALLE SUE ORIGINI, LE SUE MOTIVAZIONI SI 

SONO ESTESE A COMPRENDERE 
TEMI AMBIENTALISTICI MEDICO-SALUTISTICI 

E SOCIOECONOMICI



DIMMI LA TUA…!

QUAL’E’ LA 
DIETA 

MIGLIORE ?
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PRO E CONTRO 1. EFFETTI SULLA SALUTE  

2. IMPATTO AMBIENTALE

3. CARRELLO SPESA 



DIETA ONNIVORA
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PROFILO GLICEMICO 
CHO 50-60%

EFETTI SULLA SALUTE 

• GLICEMIA  

(70-99 max 120 mg/dl)

• INSULINEMIA 

(4-24 µ/ml)

• RISCHIO DIABETE 

PROFILO LIPIDICO 
GRASSI 25-30%

• COLESTEROLO

(max 200 mg/dl)

• LDL –HDL 

(max 100 e min50 m/dl)

• RISCHIO PLACCA-

ATEROSCLEROTICA

PROFILO PROTEICO 
PROTEINE 15-20 %

• PROTEINEMIA

(6,4 – 8,3 g/dl)

• FERRITINA/SIDEREMIA 

(53-167 µ)

• RISCHIO ONCOLOGICO ? ?

?



DIETA VEGETARIANA
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PROFILO GLICEMICO 
CHO 50-55%

EFETTI SULLA SALUTE 

• GLICEMIA  

(70-99 max 120 mg/dl)

• INSULINEMIA 

(4-24 µ/ml)

• RISCHIO DIABETE 

PROFILO LIPIDICO 
GRASSI 28-34%

• COLESTEROLO

(max 200 mg/dl)

• LDL –HDL 

(max 100 e min50 m/dl)

• RISCHIO PLACCA-

ATEROSCLEROTICA

PROFILO PROTEICO 
PROTEINE 12-14 %

• PROTEINEMIA

(6,4 – 8,3 g/dl)

• FERRITINA/SIDEREMIA 

(53-167 µ)

• RISCHIO 

ONCOLOGICO 

?

??



DIETA VEGANA
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PROFILO GLICEMICO 
CHO 55-60%

EFETTI SULLA SALUTE 

• GLICEMIA  

(70-99 max 120 mg/dl)

• INSULINEMIA 

(4-24 µ/ml)

• RISCHIO DIABETE 

PROFILO LIPIDICO 
GRASSI 25-30%

• COLESTEROLO

(max 200 mg/dl)

• LDL –HDL 

(max 100 e min50 m/dl)

• RISCHIO PLACCA-

ATEROSCLEROTICA

PROFILO PROTEICO 
PROTEINE 10-15 %

• PROTEINEMIA

(6,4 – 8,3 g/dl)

• FERRITINA/SIDEREMIA 

(53-167 µ)

• RISCHIO 

ONCOLOGICO 

?

??
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STUDIO SUI GEMELLI 
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LO STUDIO SUI GEMELLI OMOZIGOTI



COME È STATO CONDOTTO LO 
STUDIO 
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?



RISULTATI 
OTTENUTI



CONCLUSIONI
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CONFRONTI E 
CONSIDERAZIONI

ONNIVORA

• RISCHIO DIABETE

• RISCHIO PLACCA-

ATEROSCLEROTICA

• RISCHIO 

ONCOLOGICO 

VEGETARIANA VEGANA 

• RISCHIO DIABETE

• RISCHIO PLACCA-

ATEROSCLEROTICA

• RISCHIO 

ONCOLOGICO 

• RISCHIO DIABETE

• RISCHIO PLACCA-

ATEROSCLEROTICA

• RISCHIO 

ONCOLOGICO 



IMPATTO 
AMBIENTALE 

CONFRONTO:

• Onnivora

• Vegetariana

• Vegana 
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STUDI IN MERITO



LA RICERCA
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I RISULTATI
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LE CONCLUSIONI
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CARRELLO 
DELLA SPESA 

ANALISI DEI COSTI 

PER LA SPESA:

• Onnivora

• Vegetariana

• Vegana 
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DIETA ONNIVORA 

AL SUPERMERCATO
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DIETA VEGETARIANA 

AL SUPERMERCATO
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DIETA VEGANA 

AL SUPERMERCATO



DIMMI LA TUA…!

QUAL’E’ LA 
DIETA 

MIGLIORE ?
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CONCLUSIONI 

“Scegli la Via più Sana e Sostenibile 
per Te e il Tuo Pianeta !”
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TAKE HOME
MESSAGE
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GRAZIE PER L’ATTENZIONE 
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