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Le moderne abitudini alimentari stanno avendo un impatto ne-
gativo sempre piu forte non solo sulla salute delle persone ma
anche sulla sostenibilita ambientale. Agricoltura e produzione di
cibo sono globalmente responsabili del rilascio di pit1 del 25% dei
gas ad effetto serra, di un importante inquinamento delle acque
dolci, e dell’ utilizzo di circa la meta della superficie terrestre li-
bera dal ghiaccio [1]. Quasi '80% della produzione di gas serra
in questo ambito ¢ legato alla coltivazione degli animali [2]. Seb-
bene il tipo di alimentazione abituale differisca tra i vari paesi per
una varieta di ragioni culturali, climatiche e storiche, esso si &
modificato complessivamente negli ultimi 50 anni in concomi-
tanza con 'aumento dei redditi medi e della globalizzazione.
Nei paesi ad alto reddito ed in quelli emergenti questi cambia-
menti hanno comportato un incremento del consumo di carne e
di proteine prevalentemente di origine animale, di calorie globa-
li e di calorie “vuote”, come vengono definite le calorie fornite da
grassi e zuccheri raffinati, alcool ed oli. Delle stime complessive
permettono di affermare che, anche tenendo conto della quantita
di alimenti che viene sprecata e non consumata, nelle nazioni ad
elevato reddito vi sia un consumo calorico medio che eccede
giornalmente di circa 500 calorie pro capite la necessita nutrizio-
nale. Basandoci sulle proiezioni di incremento del reddito e dell’
urbanizzazione dei paesi in via di sviluppo, si puo stimare che nel
2050 si arrivera ad un ulteriore incremento medio del consumo
di calorie totali del 15% e di proteine totali dell'11%, con un ulte-
riore shift della composizione alimentare che portera all'assun-
zione del 61% in pit di calorie vuote, del 18% in meno di porzio-
ni di frutta e verdura, del 2.7% in meno di proteine vegetali, del
23% in pill di carne di maiale e di pollame, del 31% in piu di
carne di ruminanti, del 58% in pit di prodotti lattiero-caseari e
uova e dell’82% in pili di pesce e frutti di mare [3]. Una modifica
di queste diete con riduzione delle calorie assunte in eccesso, una
riduzione dell’assunzione di carne ed un aumento di quella di
frutta e verdura sarebbe in grado di ridurre significativamente I’
emissione di gas ad effetto serra, e contemporaneamente di mi-
gliorare la salute globale, riducendo la mortalita per patologie
cardiovascolari, diabete di tipo 2 e cancro [4]. Diffondere una
dieta sostenibile, ovvero, secondo la definizione della FAO, “una
dieta a basso impatto ambientale che contribuisce ad assicurare
un cibo sicuro ed una vita sana per le generazioni presenti e fu-
ture” sara quindi importante oltre che per le implicazioni di salu-
te individuali, anche per contrastare il cambiamento climatico.
Attualmente ¢ possibile stimare con buona approssimazione
Iemissione di gas serra determinata dal consumo dei vari tipi di
cibo. Le stime si basano su modelli standardizzati e tengono con-
to delle emissioni che avvengono in tutte la fasi del ciclo vitale
degli alimenti, compresa la coltivazione/allevamento, la prepara-
zione, la conservazione ed il trasporto. Le analisi effettuate da
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numerosi gruppi di studio a partire dagli anni 2000 su svariati
alimenti dimostrano come la composizione delle diete influenza
fortemente queste emissioni. Come & noto i cibi di origine ani-
male producono una maggior quantita di gas rispetto a quelli di
origine vegetale. Per esempio i cibi a base di carne di ruminanti
(manzo e agnello) causano un’emissione per grammo di proteine
pari a circa 250 volte quella dei cibi a base di legumi. Uova, pro-
dotti lattiero-caseari, prodotti della pesca e dell’acquacoltura,
pollame e carni di maiale hanno tutti emissioni molto minori di
quelle della carne dei ruminanti. Non si deve dimenticare inoltre
che anche le modalita della produzione possono influenzare for-
temente I'emissione di gas. Ad esempio il pesce catturato attra-
verso la pesca a strascico ha unemissione di gas tre volte maggio-
re rispetto a quello pescato con altre modalita. Anche all'interno
dello stesso gruppo alimentare inoltre ci possono essere notevoli
differenze. Per esempio all'interno del gruppo dei cereali, il gra-
no emette un quinto dei gas del riso per grammo di proteine. Per
comprendere appieno I'impatto ambientale ¢ altresi importante
conoscere le esigenze nutrizionali che un alimento soddisfa in
rapporto al suo consumo. Frutta e verdura sono ad esempio im-
portanti fonti di micronutrienti, antiossidanti e fibre. Diversa-
mente dai tuberi e dai legumi, che sono ricchi di proteine o di
calorie, la maggior parte delle verdure non sono consumate per il
loro apporto di queste sostanze, e le loro emissioni andrebbero
calcolate pili correttamente per porzione (e non quindi per
grammo di proteine). Per esempio, 20 porzioni di verdura hanno
meno emissioni di gas serra di una porzione di carne di manzo.
Tuttavia, pesce e carni, che sono ricchi di proteine, sono alimenti
nutrizionalmente importanti per la fornitura di acidi grassi, mi-
nerali e vitamine e se consumati con moderazione possono avere
una emissione di gas serra relativamente bassa. Sulla base di que-
sti dati si puo stimare che la produzione di gas ad effetto serra per
la produzione del cibo potrebbe aumentare, tenendo conto del
previsto aumento della popolazione dei paesi emergenti, dell’
80% da ora al 2050. Vari tipi di diete, sicuramente pil salutari di
quella comunemente consumata oggi nei paesi ad elevato svilup-
po, potrebbero perd modificare questi scenari futuri. Lintrodu-
zione di una dieta “mediterranea” (ricca di vegetali, frutta e pesce
e povera di prodotti animali) o vegetariana potrebbe determina-
re una riduzione dell'’emissione di gas serra che secondo alcune
stime arriva al 30 e 55% rispettivamente rispetto alla dieta attua-
le. E contemporaneamente permetterebbe di evitare 5 e rispetti-
vamente 7 milioni di morti all’anno [5]. Addirittura anche solo
ridurre le calorie che mediamente vengono introdotte in eccesso
riducendo la quantita di alimenti senza modificarne i tipi potreb-
be determinare una riduzione dell’emissione di gas ad effetto ser-
ra del 10% [6]. O alternativamente, secondo un recente studio,
anche mantenendo inalterata la quantita energetica media as-
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sunta, la semplice sostituzione di circa il 40% della carne rossa ~ BOX
consumata con altri alimenti come pollo, pesce e cereali potreb-
be ridurre dell'8% I'emissione dei gas dell'intera Europa [7]. |[Indicazioni pratiche per ridurre Pimpatto ambientale
Oltre al problema legato allemissione di gas serra si deve anche | dell’alimentazione

tenere in considerazione il consumo di suolo e di acqua necessa-

rio alla coltivazione/allevamento degli elementi essenziali all’ali- | Riduci il consumo di carne

mentazione. Si stima infatti che mantenere I'attuale dieta sbilan- | Limita le porzioni e il numero di volte in cui mangi carne, so-
ciata, dato I'incremento della popolazione che ne potra fruire nei | stituendola con proteine vegetali come quelle provenienti dai
prossimi anni, portera ad un utilizzo mondiale di circa 540 mi- | legumi.

lioni di ettari in piu rispetto agli scenari che prevedono una dieta
mediterranea o vegetariana [8]. Anche in questo caso il maggior
consumo di terra ¢ in gran parte dipendente dalla quantita di
carne di ruminanti prodotta e consumata. Sostituire tutti i pro-
dotti animali con vegetali porterebbe ad una riduzione del fabbi- | Scegli il pesce giusto

sogno di suolo del 60%. Un’ultima osservazione va riservata al | Dai priorita alle specie locali e diversifica le tue scelte. Prediligi
consumo di acqua necessario per la produzione del cibo. Anche | pesci di piccola taglia e poveri di grasso.

in questo caso il consumo necessario per la produzione di cibo di
origine animale ¢ molto piu elevato, a parita di calorie, di quello
necessario per altre tipologie di cibo [9]. Anche a questo propo-
sito quindi una dieta piu salutare & sinonimo di una dieta piu ri-
spettosa delle risorse. Ricordiamo pero in conclusione che mini-
mizzare 'impatto ambientale non vuole dire automaticamente
ridurre la nocivita di una dieta, in quanto molti prodotti appor-
tatori di calorie vuote e ricchi di grassi, carboidrati e zuccheri | Privilegia i prodotti biologici

possono essere a basso impatto ambientale. Promuovere una die- | I cibi biologici non contengono pesticidi ed alte sostanze chi-
ta sana, gia da sempre strumento importante nelle mani dei pe- | miche. L'agricoltura e 'allevamento biologici consentono un
diatri per migliorare la salute individuale, diventa quindi anche | maggior rispetto dei processi ecologici, delle risorse e della
un’azione importante per mitigare gli effetti del cambiamento | biodiversita.

climatico, di cui abbiamo gia parlato nel numero 6-2016 della
rivista, e quindi per migliorare anche la salute globale.

Acquista prodotti locali di stagione
Mangia prodotti freschi, prodotti nella tua zona, contribuendo
cosl a ridurre le emissioni di CO2 dovute al trasporto.

Riduci gli sprechi: acquista quello che ti serve, e se hai acqui-
stato mangialo
Non farti ingannare dalle offerte dei negozi, che ti spingono a
comprare pit1 del necessario. In Italia quasi 1/3 del cibo acqui-
stato finisce nella spazzatura, con perdita di denaro e danno
per ambiente.

Cerca di non acquistare prodotti con troppi imballaggi
Gli imballaggi sono rifiuti da smaltire, spesso inutili, ed il loro
smaltimento ¢ sempre nocivo per 'ambiente.
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