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Lo Sviluppo Sostenibile e la dieta sostenibile

E' del1987 il Rapporto della Commissione Ambiente e
Sviluppodelle NazioniUnite, presieduta daBrundtland,
contenente ladefinizione disviluppo sostenibile.

In sintesi lo sviluppo sostenibile deve realizzarsi in
equilibrio fra il soddisfacimento delle esigenze pre-
senti senza compromettere la possibilita delle future
generazionidisopperirealle proprie.

Findall'inizio lo sviluppo sostenibile e stato considera-
to come una prerogativa ambientale a protezione
dell'ecosistema e della biodiversita. In seguito pero la
sostenibilita ambientale si & estesa al “sistema” eco-
nomicoesociale

Oggilo svilupposostenibile e diventatounaverae pro-
pria linea guida delle iniziative pubbliche sovranazio-
nali e nazionali che si pongono il concreto obiettivo di
contenere le emissioni deigas serra e l'innalzamento
dellatemperaturadelPianeta.Inquestocontestoipro-
grammi di protezione ambientale vengono via via per-
fezionati e introdotti nei vari settori e comparti della
produzione e del consumo. E'noto l'impegno per la dif-
fusione delle produzionidienergia da fontirinnovabili,

per l'efficilentamento energetico nel settore edilizio
ed abitativo, per il risparmio idrico per l'agricolturaa
bassoimpattoambientale, ecc..

La discussione e gli approfondimenti tecnici e scienti-
ficihannoavutounimpulsomoltoimportante negliulti-
mi15anni.

Nel 2010 la FAO (www.fao.org) e la Bioversity Interna-
tional (www.bioversityinternational.org) hanno rea-
lizzato un simposio mondiale su “Biodiversita e diete
sostenibili: uniti contro la fame" e il rapporto finale &
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molto significativo gia dal titolo: Diete Sostenibili e
Biodiversita.

Nel 2010 vengono definite le strategie di accesso al
ciboedilottaallafame sullabase diunnuovo paradig-
ma didieta (dal greco 'stile di vita') che assume multi-
dimensionalita e connette in termini indissolubili la
produzioneeilconsumo.

Le diete sostenibili sono diete a basso impatto
ambientale che contribuiscono alla sicurezza
alimentare e nutrizionale, nonché a una vita sana
per le generazioni presenti e future. Le diete
sostenibili concorrono alla protezione e al

rispetto della biodiversita e degli ecosistemi,
sono culturalmente accettabili, economicamente
eque e accessibili, adeguate, sicure e sane sotto il
profilo nutrizionale e, contemporaneamente,
ottimizzano lerisorse naturalieumane.

Questadefinizione didieta, ovvero dello stile divita,
ancora piu preziosa se pensiamo che la salute degli
esseri umaninon puo essere separata e slegata dalla
salutedegliecosistemi.

| sistemi produttivi agro-alimentari sono chiamati a
profonde e radicali trasformazioni, quanto meno di
efficientamento, per far fronte all'aumento della
popolazione mondiale, alla progressiva urbanizzazio-
neeallaprogressivariduzionedellerisorsenaturali.

LaFAO sostiene che le diete sostenibililimitanoil con-
sumo diacqua e la produzione digas serra, permetto-
no di migliorare la biodiversita alimentare valorizzan-
do cosl gli alimenti tradizionali e locali, importanti
anchedalpuntodivistanutrizionale.

Per la realizzazione di questa strategia, la FAO ritiene
necessario il coinvolgimento di tutti i soggetti della
societa civile, della produzione agro-alimentare e del
commercio, degli esperti della nutrizione, della salute
edell'ambiente, dell'istruzione e della cultura.

Oggi e ampiamente riconosciuto come il raggiungi-
mento delladietasostenibile per ogniuomo delPiane-
ta debba passare attraverso la valorizzazione del
patrimonio culturale, la conoscenza della qualita
intrinseca degli alimenti e le abilita culinarie che con-
tribuiscono anche a raggiungere e migliorare la sicu-
rezzaalimentare
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La dieta sostenibile é lo
stile di vita da raggiungere
nel tempo piti breve
possibile per tutti gli
uomini del Pianeta in
accordo con i principi
fondamentali della
sostenibilita generale.

La rappresentazione grafica della FAO del 2010 esprime con molta semplicita e chiarezza le relazioni essenziali tra

dieta sostenibile e l'universo diriferimento.




La dieta mediterranea e’ un patrimonio dell'umanita’

La dieta sostenibile trova un importante ancoraggio culturale nellUNESCO
(United Nations Educational Scientific and Cultural Organization) che nell'ambito della valorizzazione
dei patrimoni culturali immateriali dell'umanita ha definto nel 2010

Dieta Mediterranea Patrimonio dell'Umanita

La definizione che 'UNESCO accredita alla dieta
mediterranea rappresenta un elogio anche alle tra-
dizioni alimentari italiane e agli stili di vita virtuosi
maturatinel tempo nel bacino del Mar Mediterraneo.

Ladieta mediterranea rappresentauninsieme di com-
petenze, conoscenze, pratiche e tradizioni che vanno

dal paesaggio alla tavola, includendo le colture, larac-
colta, lapesca, la conservazione, la trasformazione, la

preparazione e, in particolare, il consumo del cibo.

La dieta mediterranea é caratterizzata da un model-

lo nutrizionale rimasto invariato nel tempo e nello

spazio, costituito principalmente daolio di oliva, cere-
ali, frutta fresca o secca e verdure, una moderata

quantita dipesce, latticini e carne, e molti condimenti

e spezie, il tutto accompagnato da vino o infusi, sem-

pre nelrispetto delle tradizioni di ogni comunita.

Tuttavia, la dieta mediterranea (dal greco diaita, “sti-
le divita”) & molto piti che un semplice alimento. Essa
promuove linterazione sociale, poiché il pasto in
comune é alla base dei costumi sociali e delle festivi-
ta condivise da una certa comunitd, e ha dato luogo a
un notevole corpus di conoscenze, canzoni, massime,
raccolti e leggende. La dieta si fonda sul rispetto per
ilterritorio e labiodiversita, e garantisce la conserva-
zione e lo sviluppo delle attivita tradizionali e dei
mestieri collegati alla pesca e all'agricoltura nelle
comunitd del Mediterraneo, come nelle zone della
Soria in Spagna, Koroni in Grecia, Cilento in Italia e
Chefchaouen in Marocco. Le donne svolgono un ruolo
indispensabile nella trasmissione delle competenze,
cosi come della conoscenza diriti, gesti tradizionali e
celebrazioni, e nella salvaguardia delle tecniche.



Dalla dieta al menu

E'possibile applicare con facilita i principi della dieta sostenibile
e della dieta mediterranea nella vita di tutti i giorni. Un

aiuto concreto ci viene fornito da due piramidi rove-
sciate: la Piramide alimentare della dieta mediterra- ..
nea ela Piramide ambientale, messe a punto dalla ’
Barilla Center For Food & Nutrition (Fondazione
promossa dalla Barilla, www.barillacfn.com/.it)
che ha tradotto in due immagini geometriche
stilizzateiprincipidiuncorrettorapportotra
alimentieambiente.

Laraffigurazione visiva colpisce immedia-
tamente chiunque si soffermi su questi
temie sollecitamolteriflessioni.

PIRAMIDE AMBIENTALE




“Alla base della piramide alimentare si trovano i cibi da consumare quotidia-
namente, al vertice quelli da assumere con moderazione. A partire dalla
piramide alimentare é stata ricostruita una piramide ambientale sulla quale
sono stati posizionati gli alimenti a seconda del loro impatto sul Pianeta. La
stimadegliimpattiambientali associatia ognisingolo alimento é stata fatta
utilizzando dati pubblici calcolati secondo il metodo della analisi del ciclo di
vita o LCA che prende in considerazione le principali fasi di vita del prodotto
(dalla coltivazione delle materie prime al momento di consumo), consideran-
dotreindicatoriambientali:

il Carbon FootPrint o impronta sui Gas Serra, che misura le emissioni di gas
serra che ogni prodotto genera dalla coltivazione alla fase di distribuzione o
cottura.

Il Water FootPrint o Impronta Idrica, che quantifica i consumi delle risorse idriche.

L’Ecological FootPrint o Impronta Ecologica, che calcola la superficie di
territorio occupataperrigenerare lerisorse impiegate.

Seguento questa metodologia é stato dimostrato che gli alimenti alla base
della Dieta Mediterranea sono anche quelli che hanno un minor impatto
sull'ambiente. Quindi gli alimenti che sono consigliabili per un consumo
maggiore secondo le indicazioni del modello mediterraneo, sono anche quelli
che hanno unimpatto ambientale inferiore.”



L'organizzazione del menu si ottiene pertanto pren-
dendo in considerazione le indicazioni nutrizionali
ufficiali denominate LARN (Livelli di Assunzione
Raccomandati di Nutrienti) elaborate dalle autorita
scientifiche, considerando gli studi epidemiologici
connessi alla salute/stili di vita/alimentazione,
facendo tesoro delle linee guida generali della dieta
sostenibile e mediterranea, utilizzando le preziose
indicazioni delle due piramidi rovesciate, consideran-
do le peculiarita culturali e culinarie di ciascuna
comunita, famiglia e persona, personalizzando per
quanto possibile la soluzione pratica di quello che
vienemessointavolaperciascuncommensale.

E'l'esperienzadiespertimaanche diciascunconsuma-
tore e famiglia che consente l'elaborazione di menu
giornalieri, settimanali, mensili e stagionali. | menu
sonoatuttiglieffettiunostrumentoanchediprogram-
mazione dell'economiafamigliare e collettiva.
Adesempionellaristorazione scolastica o aziendale o
militare il menu e indispensabile. Ma anche per un
ristorante o una pizzeria il menl rappresenta un
fattore essenziale del servizio, sia in termini di qualita
comedivarietaeprofessionalita.

A livello domestico ognuno di noi & chiamato a cono-
scere e studiare il menu che il proprio figlio ha nella
propria scuola e quello che i singoli componenti della
famigliaseguonofuoricasaognigiorno.

ACU consiglia che in ogni casa sia previsto un raccogli-
tore (o uno spazio dedicato nel proprio pc) utilizzato per
raccogliere questimenu e archiviarlivia via che vengono
aggiornatida ciascun componente della famiglia.

Per facilitare l'elaborazione personalizzata e/o fami-
gliare diun menu giornaliero o quanto meno settimana-
le, si consiglia dirilevare secondo la tabella nella pagina
successiva, tutto cio che si consuma, scrivendo cio che
si mangia esattamente nell'ordine con cui si bevono le
bevande e si mangiano i cibi, denominando tutto cio
con i termini che ognuno usa normalmente (es. la pasta:
puo essere frescaosecca, integrale o disemoladigrano
duro, il formato penne o spaghetti...).
L'esitodiquestascritturapermettediriflettereanche
sulla propria cultura alimentare: scrivere pasta al
pomodoro invece di penne al sugo di pomodoro,
permette dicapire meglioilnostrorapporto conilcibo
equindiconilnostrocorpoelanostrasalute.



TABELLA DI RILEVAZIONE INDIVIDUALE GIORNALIERA E SETTIMANALE DEI CONSUMI DI CIBI E BEVANDE
INDICATI SECONDO UN ORDINE TEMPORALE E CON | TERMINI COMUNI SETTIMANA DAL...AL....

- Lunedi Martedi | Mercoledi | Giovedi Venerdi Sabato | Domenica

Colazione del
mattino

Spuntino della
mattinata

Pranzo

Spuntino del
pomeriggio

Post cena

ESEMPIO DI MENU GIORNALIERO (molto ricco e fin troppo abbondante!)

Colazione: caffe conzuccherobianco, latte e5biscotti. Trenoci,unamela, acquadirubinetto.

Spuntinodella mattinata: yogurtmagro.

Pranzo: Spaghettiaglioolio e peperoncino, granagrattugiato, 2bicchieridi acquadirubinetto, insalata verde condi-
taconolioextraverginedioliva, pettodipolloalforno, panetipopugliese, dolceal cioccolato, arancia, caffe conzuc-
cherobianco.



Spuntino del pomeriggio: té al limone con zucchero bianco e

biscotti.1pera.

Cena:passatodiverdure concrostinidipane e conditicon olio I
extravergine dioliva, prosciutto cotto, patate lesse e condite
con olio extravergine di oliva, 1 bicchiere di vino rosso, '
acquadirubinetto.

Post cena: Una tazza di tisanaalla malva addolcita |
conmiele. 4

Una volta completata questa raccolta setti- /
manale per ciascun componente della fami-
glia si affronta una stesura di un menu setti-
manale per ognuno per definire di seguito
quello comune all'intera famiglia. Questo |
lavoro & moltosemplice setuttiicomponen-
ti della famiglia consumano tutti i pasti in
casa, mentre nelle altre situazioni sirichiede
una maggiore attenzione nel rispetto dei vin-
coli medico/nutrizionali o di disponibilita eco-
nomiche/gusti/preferenze gastronomiche.
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