Alimentazione sana e sostenibile per il 2050

Abbiamo sulfficienti evidenze che ci permettano di definire quali abitudini alimentari siano
davvero sane? E in tal caso questi stili alimentari saranno compatibili con uno sviluppo equo e
sostenibile del pianeta entro il 2050, a fronte di una forte crescita demografica e alle
emergenze climatiche?
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Dati recenti della FAQ( 2018)denunciano che nel mondo esistono almeno tre grandi paradossi:

Il primo e che a frorte di 1miliardo e mezzo di persone in sovrappeso od obese circa 870 milioni
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milioni di morti per denutrizione.

Il secondo é che nel 2020 solo il 45% del produzione di cereali sara destinata alla alimentazione
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carburanti.

Il terzo paradosso € legato allo spreco alimentare :si calcola che ogni anno finiscanonfeiti 1,3
miliardi di tonnellate di cibo , capaci di sfamare il triplo della popolazione mondiale che soffre la fame.
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454 euro procapite. ( dati elaboati da Fondazione Barilla su dati FAO e WWF )

Tali contraddizioni rischiano di peggioraresignificativamente T AE DOl OOEI E AT T E DAO |
popolazione globale che nel 2050 potrebbe raggiungere i 10 miliardi di persone

Quali caratteristiche deve avere una dieta sana?

Esiste ormai una vasta letteratura che definisce una tipologia di dieta sana. Il rep&¥ood,
Nutrition,Physical ActvE OU AT A OEA 0 O ApGbhlicaiorednirevidiot conthiieAd O 6
WCRFEondo mondiale di ricerca sukancro) e da AIRC (Istituto Americano per la Ricerca sul Cancro)
(ultima edizione 2018 ), sulla base di una vasta letteratura valutata da un team multidisciplinare di
circa 200 ricercatori, detta un decalogo significativa

% Mantenere il giusto pesdutta la vita

% Essere fisicamente attivi ogni giorno

% "AOAOA 16A1 EI AT OAUETTA NOI OEAEAT A OOE AEAE O
% Limitare fast food e altri cibi trasformati ricchi di zucchero, grassi saturi € amidi

+ Limitare il consumo di carni rosse edi carni trasformate e conservate

% Limitare le bevande zuccherate

% Limitare le bevande alcoliche

% Non usare integratori alimentari per la prevenzione del cancrse non esistono carenze
specifiche

% Allattare i bambini al seno in modo esclusivo per almeno 6 mesi

% Comportarsi con le stesse modalita anche dopo il tumoiégura 1 )

Inoltre il report raccomanda di nonfumare e di imitare il sale.
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Figura 1 Raccomandazioni WCRF 2018

Esistono rumerose evidenze che una alta aderenza a queste regole riduce significativamente il
rischio di tumore (Romaguera D et alAm J Clin Nutr 2012;96:15063 ;Vergnaud AC 2013 Am |
Clin Nutr 97:1107;Romaguera D 2018MC Med 12:168 )

Y T DA OOE A&toldikedehli intefrali@émibreassaiprotettivo (Aune D, Norat T 2018MJ
353:2716)

Inoltre molte studi dimostrano che unaalta aderenza, valutata in base a precisi scoralla dieta
Mediterraneariduce la mortalita per tutte le cause jn particolare per malattia cardiovascolare e

per cancro. La sua piramide alimentare (Fig 2) prevedsmonsumo di cereali non raffinati,
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di taglia piccola, spezie e erbe aromatichaun consuno saltuario di prodotti caseari e solo

occasionale di carne rossa e dolci

(Dinu Met al Eur J Clin Nutr2018 Ja;72(1):30-43. Mediterranean diet and multiple health outcomes: an
umbrella review of metaanalyses of observational studies and randomised trials.)


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dinu%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28488692
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28488692
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Figura 2 Piramide alimentare della dieta mediterranea



, 8 ( A O @dical&cheol ha definito nel 2011 un piatto della salute che definisce anche visivamente
come dovrebbe essere costituito il piatto giornaliero salutare (Fi@): vegetali e frutta , cereali integrali
, proteine in buona parte di origine vegetale dai legumi pa riduzione del consumo di quelle di

origine animale.

Y
IL PIATTO DELLA SALUTE

Utilizzare grassi salutari,

come l'olio di oliva, Bere acqua, te o caffé

limitare il consumo (con poco zucchero)
Consumare una o due

diburro ed eliminare
quello di grassi trans. porzioni di latte/latticini

e una di succhi di frutta.
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Figura 3 Il piatto della salute della Harvard University

Come risulta evidente il piatto di Harvard si sovrapponesostanzialmente alla proposta del report
WCREF e alla piramide della dieta mediterranea


http://www.health.harvard.edu/

Ma modelli di sana alimentazione sono anche sostenibili  per il pianeta ?

Il quesito é significativo perché li sistema agrealimentare risulta responsabiledi circa il 30% delle

potenzialmente coltivabile.

(Aleksandrowicz, L. et al, (2016). The impacts of digtehange on greenhouse gas emissions, land use,
water use, and health: a systematic review.
PL0S One. 2016 Nov 3)11
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obiettivi di sviluppo sostenibile (SDGs SustainablBevelopment Goal}entro I'anno 2030. ( vedi Fig4)

Hanno validita universale, vale a dire che tutti Paesi devono fornire un contributo perraggiungere gli

obiettivi in base alle loro capacitae considerano molti aspetti legati al tema alimentare
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Figura 4 Obiettivi ONU 2015 per lo sviluppo sostenibile
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e nutrizionalenonché a unaita sanaper legenerazioni presenti e futureLe dietesostenibili concorrono

alla protezionee alrispetto della biodiversitae degliecosistemji sonoaccettabili culturalmente,
economicamenteeque @ accessibili, adeguate, sicure e saswto il profilo nutrizionale e,
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metodo strutturato e standardizzato che permette di quantificare i potenzialimpatti sull'ambiente e
sulla salute umana associati a un prodottdi qualsiasi tipo, non solopercid in ambito agricolo
alimentare ,a partire dal rispettivo consumo di risorse e dalleelative emissioni.
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prime ,includendo le fasi di fabbricazione, distribuzione e utilizzo(approccio definito "dalla culla alla

tomba"). Definisce in tal modo una alutazione oggettiva dei carichi enegetici e ambientali riferiti al
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Prende in considerazione tre aspetti impronta ( Footprint):

Il Carbon Footprint , che valuta le emissioni dei gaseffetto serra, misurate in massa di CO2

equivalente.

Il Water Footprint , che calcola il volume di acqua dolagtilizzato direttamente e indirettamente

lungo le diversefasi della filiera per produrre un alimento; si misura inlitri o metri cubi.

, Bcological Footprint , che calcola la superficie di terrgo mare) biologicamente produttiva

necessaria perfornire le risorse e assorbire le emissioni associate a usistema produttivo; si misura

in metri quadri o ettari globali.

Sulla base dei dati del Life ytle Assessment e possibile percio definire una seconda piramide
alimentare di tipo ambientale , incociando i dati della massa di CBprodotti , dal consumo di acqua e
di territorio necessari per un certo tipo di alimento. Ne risulta una piramide invertia rispetto a quella
della buona dieta mediterranea : alla base , con maggior consumaidbrse e maggior produzione di
CO2, compaiono la carne , in particolare bovina, e i prodotti animali , mentre al vertmen basso
consumo ecologicoi prodotti vegetali ( vedi Fig5) , configurando una sostanziale compatibilita tra
alimentazione mediterranea e sostenibilita.

PIRAMIDE AMBIENTALE

Carne rossa

Formaggi
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Biscotti

PIRAMIDE ALIMENTARE

Figura 5 Doppia piramide alimentare e ambientale ( elaborazione Fondazione Barilla)

% @ossibile garantire una dieta sana per una popolazione futura di 10 miliardi di persone
rispettando le soglie di sostenibilita del pianeta?



Per dare una risposta a questa domandai e costituito un gruppo di Iavoro di esperti internazionali di
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ambientale . E la EAT-Lancet Commissionon Food, Planet, Health, codiretta da Walter Willett della
Harvard T.H.ChanSchoolof Public Health di Boston (Stati Uniti) e JohanRockstrd m, dello Stockholm

Resilience Centre di_Stoccolma (Svezia) e delPotsdam Institute for Climate Impact Researchin

Germania La commissione e sttt finanziata daEAT-Forum , espressione della Fondazione Stordalen,
finanziata, tra gli altri, dal Wellcome Trust. Un importante partenariato di EATorum €& stato istituito

con FReSH (Fod Reform for Sustainability and Health) una delle principali iniziative del World

Business Council for SustainableDevelopment (WBCSD), che raggruppa alcune delle piu grandi
multinazionali nei settori alimentare, farmaceutico, chimico e del bigech. Con 37 esperti mondiali di
salutee sostenibilitaprovenienti da 16 diversi paesi e un grande sforzo per valutagdeuyitove
scientifiche disponibili, I&EAT-LancetCommissionsembrarappresent& senza dubbio una fonte
attendibile di informazioni nel settare

EAT-Lancet Commission ha pubblicatonel febbraio 2019 sulla prestigiosa rivista Lancet un
report dal titolo &Food in the Anthropocene: the EAkLancet Commission on healthy diets
from sustainable food systems (Willett W Rockstrom J Loken B et élancet.2019; 393: 447-
492)
Healthy Diets From
Sustainable Food Systems

Food
Planet
Health

Valutando le evidenze scientifiche esistentiha sviluppato obiettivi globali per diete sane e
produzione alimentare sostenibile e ha integrato questi obiettivi universali in un quadro

comune, definito (o spazio operativo sicuro per i sistemi alimentarig, in modo da poter
identificare diete di salute planetarie (sia sane che sostenibili dglunto di vista ambientale).G\d

0ggi non esisteun consensuscientifico che spieghiin dettaglio cosasi intende per dieta sanae inoltre

non disponiamodi un documentoriassuntivo che definiscacomedovrebberocambiaregli attuali sistemi

alimentari per esseredavverosostenibild ODPEACATT CIE AODPAOOEh OEAT OAA
guida per comunicare a tutti gli atori coinvolti come garantire alla popolazione mondiale unadieta
sanachederivi da unsistemaalimentare sostenibile.
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e essenziale una combinazione di cambiamenti sostanziali nelle pratiche di produzione e consumo
alimentare. | sistemi alimentari hanno infatti impatti ambientali e sociali lungo tutta la catena di
approvvigionamento, dalla produzione, alla trasformazione finalla venditaal dettaglio e al consumo.


https://eatforum.org/eat-lancet-commission/
https://www.hsph.harvard.edu/
https://www.stockholmresilience.org/
https://www.stockholmresilience.org/
https://www.pik-potsdam.de/
https://www.pik-potsdam.de/
https://eatforum.org/initiatives/fresh/

L'intento degli esperti & stato quindi quello di identificare una serie di azioni necessarie e sufficienti
da intraprendere a livello mondiale, con lo scopo di perseguire obiettiyper uno sviluppo sostenibile:

-uno spostamento globale verso diete sane;
-migliori pratiche di produzione alimentare;

-la riduzione della perdita di cibo e dei rifiuti.

Al primo punto il  OADPT OO0 AZE£ZZAOI A AEA DPAO CAOAT OEOA EI AA
servono cambiamenti drastici che puntino su un sistema prod~uttivo € una conseguenddimentazione
prevalentemente a basedi prodotti vegetali. LA EATz, AT AAO #1111 EOOEIT DOIT BITA

rappresenta visivamente la dieta sana planetaria ( vedi Fi§ ). Pur garantendo un elevato apporto

calorico ( 2500 calorie) essa dovrebbe prevedere circa mezzo piatto di frutta e verdura; l'altra

meta, la piu ricca di calorie, dovrebbe consistere principalmente in cereali integrali, fonti

proteiche vegetali,oli vegetaliinsaturi e modeste quantita di fonti proteiche animali. Rispetto

ad oggi questo regime alimentare universale prevede un raddoppi del consumo di frutta, verdura,

legumi e noci e una riduzione superiore al 50% nella produzione globale di cibheno sani, come

zuccheri aggiunti e carne rossaSecondo il report tali tipididEAOA BT 00T 11 vindund BA AA
ossia doppiamente benefiche sia per le persone che per il pianeta.

| margini tratteggiati nella figura del piatto definiscono la sostenibilita nella produzione della stess4.

vedi Fig6)

Infatti il AT T AAOOT AE Ol Ei EOAd | ET ET ¢l ABArLaAdetd] AAOUQ 1
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dovrebbe rientrare quando si prendono decisioni in termini didieta sanae sostenibilita dei sistemi

alimentari.



A healthy diet should optimize health, defined broad-

Ta rg et 1 ly as being a state of complete physical, mental and
social well-being and not merely the absence of dis-

ease. Scientific targets for healthy diets are based on

o
H ea It hy D I ets the extensive literature on foods, dietary patterns

and health outcomes (see Table 1).
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Harvard University descritto prima e con le raccomandazioni del WCRF e della piramide della
dieta mediterranea .



Nel documentosi possono trovare in dettaglio i grammi di macronutrienti da assumere ogni giorno
(232 gr. per i cerealiintegrali, da 200 a 600 per laverdura, una certa quota di prodotto caseari, altre
fonti proteiche animali in quantita assailimitate ) e irispettivi apporti energetici (calorie). ( vedi fig 7)

Target 1

Healthy Diets

I,

S - @

Table 1

Whole grains
Rice, wheat, corn and other

Tubers or starchy vegetables

Potatoes and cassava

Vegetables
All vegetables

Fruits
All fruits

Dairy foods
Whole milk or equivalents

Protein sources

Beef, lamb and pork
Chicken and other poultry
Eggs

Fish

Legumes

Nuts

Added fats
Unsaturated oils
Saturated oils

Added sugars
All sugars

Healthy diets have an optimal caloric intake and con-
sist largely of a diversity of plant-based foods, low
amounts of animal source foods, contain unsaturated
rather than saturated fats, and limited amounts of re-
fined grains, highly processed foods and added sugars.

Macronutrient intake

grams per day Caloric intake
(possible range) kcal per day
232 811

50 (0-100) 39

300 (200-600) 78

200 (100-300) 126

250 (0-500) 153

14 (0-28) 30

29 (0-58) 62

13 (0-25) 19

28 (0-100) 40

75 (0-100) 284

50 (0-75) 291

40 (20-80) 354
11.8(0-11.8) 96

31 (0-31) 120

Scientific targets for a planetary health diet, with possible ranges, for an intake of 2500 kcal/day.

Figura7 .- AAOT 1 OOOAT OE



Il report chiarisce che h dieta della salute planetaria € coerente con
alcuni modelli alimentari tradizionali, ma non implica chela popolazione
globale dovrebbe mangiare esattamente lo stesso cibo, né prescrive
unamodello di dieta deltutto definita . Al contrario tende adelineare gruppi
e gamme di assunzioni di cibo, che ottinazerebbero la salute umanaSono
tuttavia necessari interpretazioni e adattamenti locali che riflettano la
cultura, la geografia , la demografia, lo stato attuale di sviluppo e di
nutrizione della popolazione e degli individui di un certo territorio,
essendorealta assaidiversificate nel mondo.

Nel report sono riportati esempi di come oggle sogliedi sostenibilita venganospesso superate, non
sempre per volonta diretta, ma anche per necessita 0 mancanza di alternative.

Rispetto alladieta sanaproposta, si nota per esempio che a livello mondial@=ig 8) i due gruppi di
alimenti che superano di gran lunga la soglia massima (indicata come 10Gfatteggiata in arancio
nella figura) sono la carne rossa (288%) e i vegetali amidacei come le patate o la manioca (203

Health boundary

Y L ’ 153%
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Figura 8 Soglie di sostenibilita attiali nel mondo

Guardando piu nel dettaglio si notano differenze enormi in termini di consumo di alimenti tra le
nazioni, :il Nord America supera ampiamente le soglieproposte dal report soprattutto in proteine
animali (carne rossa 638%, uova 268%, pollame 234%, latte e latticini 145%)entre regioni come



1 6! AOBdhAriart €dkano il limite per i vegetali antacei (729%) , con gravi carenze in altri
ambiti. Solo il sud Asia si avvicina alla propoatdel report. ( fig 9-10)

Figura 9 Soglie attuali di sostenibilita alimentare in Nord America



