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Lo Sviluppo Sostenibile e la dieta sostenibile

La crisi economica, i cambiamenti climatici e la
continuaricercadelle radicidella propria cultura sono
alcune delle condizioni che hanno fatto emergere una
maggiore consapevolezza dei consumatori e delle
famiglie nell'atto della spesa alimentare e pit in
generaleversotutti gliacquistidibenieservizi.

La spesa alimentare e una azione ripetitiva, a volte
giornaliera o sempre pil spesso settimanale, ma non
sempre viene organizzata secondo criteri equilibrati
dirisparmioesalute.

Prevale la tendenza a seguire le abitudini, mentre non
siriflette abbastanza sull'opportunita di sperimenta-
reluoghieacquistidiversiedinnovativi.

E' doveroso sottolineare che la spesa per
['alimentazione obbedisce ad una legge economica
mai smentita, ovvero diminuisce il suo impatto
percentuale all'aumentare del reddito. Cio significa
che tanto pitiunapersona ounafamiglia sono povere,
tanto pil spenderanno proporzionalmente per
alimentarsi. Non solo, ma cambia profondamente

ancheilsuo paniererispetto adunapersonao famiglia
pitricca.

E'risaputo chel'obesitaeil sovrappeso sono maggior-
mente diffusi tra gli strati sociali pit poveri delle
nostre societa, anche perche la loro dieta e tutt'altro
cheequilibratadalpuntodivistanutrizionale.

In queste circostanze siregistrano consumi abnormi
diprodottiamidacei(cereali)e grassipoco appropria-
ti (gli oli e margarine di semi meno nobili o grassi
animali), mentre scarseggiano inmodo preoccupante
cibiricchidifibra, verdurae frutta.

Pertanto questa semplice guida intende offrire un
orientamentopraticoedutilealle famiglieesiadattaa
tutte le situazioni, indipendentemente dalla numero-
sitadelnucleofamigliare.



I fattori da prendere in considerazione
nel programmare la spesa famigliare

La composizione del nucleo famigliare e il reddito disponibile - il calcolo del costo del “pasto medio” famigliare

La quantita di denaro di cui si dispone per la spesa
alimentare e condizionata dall'entita del reddito
complessivo del nucleo famigliare, tuttavia una
maggiore consapevolezza sull'importanza della
conoscenza del rapporto cibo-salute, dovrebbe far
riflettere suicomportamentidaseguire.

Si deve avere la consapevolezza di quanto costa un
pastoconsumatoincasa.

Una prima indicazione generale, elaborata con semplici
calcoli, si ottiene partendo dalla somma degli importi
riportati negli scontrini fiscali di tutte e solo le spese
alimentari compiute in sette giorni consecutivi: il risultato
e un numero in euro che diviso per il numero totale delle
colazioni, spuntini, pranzi e cene, permette di ottenere un
valore medio diuna singola consumazione domestica.

E' evidente che questo “valore medio” non permette di
distinguere il costo effettivo di una colazione fatta di
caffé, zucchero e biscottida un pranzo conrisotto, arrosto
di bovino, asparagi, frutta e dolce... tuttavia questo
approccio semplificato ciservira per i confronti successivi

qualora si adottino comportamenti di consumo diversi.
Nulla vieta ['elaborazione di calcoli piti specifici e persona-
lizzati, ma cio richiede piti tempo e precisione.
Programmare laspesa significa, quindi, sapere quanto
ci & costata la settimana precedente, quanti pasti
sono stati consumati in casa e quante bocche sono
statesfamate.

Se, ad esempio, la spesa complessiva é stata pari
a 140 Euro, i pasti consumati sono stati 63 e i
componenti del nucleo famigliare sono tre, il

costo del“pastomedio”épariacirca2,22Euroeil
costo medio settimanale per persona é pari a
circa 46,62 Euro (21 pasti X 2,22 Euro = 46,62
Euro).

Se si fanno questi calcoli con precisione e senza
perdere gli scontrini fiscali per quattro settimane
consecutive, si otterra il costo del “pasto medio
mensile” delnucleofamigliare.



A questo punto qualsiasipossibile variazione che pud
intervenire sul numero dei pasti della settimana
entrante permettera di calcolare preventivamente il
costodellaspesaalimentare.

Se, ad esempio, un componente delnucleo famigliare
noneffettueracinque pranziperché hatrovatolavoro
e mangia alla mensa aziendale, si dovra pervenire al
risultato che l'ammontare complessivo della spesa

sara proporzionalmente inferiore rispetto alla
settimanaprecedente.

Non applicare con continuita e perseveranza questi
semplicissimi calcoli, porta quasi sicuramente ad un
maggior spreco alimentare, cibi scaduti che vengono
buttatinellaspazzatura, costiinutilie pure dannosi.

Per ridurre gli sprechi, per risparmiare e per fare una spesa programmata si deve scrivere a casa la lista

dei prodotti da acquistare, previa verifica delle disponibilita esistenti nella dispensa e nel frigorifero.

Conoscerei

bbisogni alimentari
i ciascun componente
del nucleo famigliare

In tutte le forme diristorazione collettiva siapplicano
regole molto precise rispetto ai mend, alla composi-
zione quanti/qualitativadellericette e alle grammatu-
redellesingoleporzioniacrudoeacotto.

Conil supporto di programmi informatici si definisco-
notabelledietetiche per ogniusoe consumo.



A titolo di esempio, se in una preparazione culinaria
dove la ricetta teorica prevede un grammo di olio di
oliva extravergine per ciascuna porzione, riduciamo
della meta l'olio utilizzato, significa che su 1000
consumazioni sirisparmiano 500 grammi diolio (circa
mezzo litro). Ipotizzando di offrire questa preparazio-
ne una sola volta alla settimana ma per tutte le setti-
mane dell'anno (52), si ottiene un risparmio finale di

26.000grammidiolio, cioé circa 26 litrill!

Ora, poiche in Italia risiedono circa 60 milioni di
abitanti, tenendo in considerazione i dati che si
ottengono applicando diffusamente questi suggeri-
menti, si arriva a stimare che almeno un decimo dei
prodottialimentariacquistati dalle famiglie finiscono
comespreco alimentare.
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Un contributo significativo alla lotta dello spreco
alimentare arriva dalla conoscenza del fabbisogno
alimentare soggettivoe collettivo.

Per avvicinarci alla risposta e senza dover ricorrere a
nutrizionisti e dietologi, si deve considerare che
ciascuna persona ha un fabbisogno nutrizionale
individuale molto simile a quello di altri migliaia e
migliaiadisoggetti, mapursempreindividuale.

In quei nuclei famigliari dove uno o pili componenti
usufruiscono dellaristorazione scolastica o aziendale, si
consiglia di poter disporre anche in casa di queste
tabelle e ment che aiutano afar conoscere il fabbisogno.
Con la rilevazione settimanale di tutto quello che si
consuma indicata nella brochure Menu sostenibile e
con i suggerimenti finora indicati, si arriva con una
certafacilitaacalcolare anche le quantita dialimentie
bevandedicuiognunodinoihabisognoinungiornooin
unasettimana.

E'noto che gli alimenti vengono “pesati” anche conla
quantitadienergiache contengono:le chilocalorie che
vengono prodotte da tre grandi gruppi di sostanze
alimentari presentiin quantita variabili negli alimenti
enellebevande:carboidrati lipidiograssi, proteine.
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Con le etichette nutrizionali oggi il consumatore non
esperto e molto facilitato nel capire che nutrienti
introduce conglialimentie le bevande. Inalcunicasisi
trovano indicazioni quantitative della singola porzio-
ne standard e con un po' di pazienza si puo arrivare a
faredeiconteggimoltoprecisi.



Consultando i valori riferimento LARN
Livelli di Assunzione di Riferimento di Nutrienti ed Energia per la Popolazione Italiana
http://www.sinu.it/html/pag/tabelle_larn_2014 rev.asp

E si possono ricavare le indicazioni standard in termini di apporto calorico e faabbisogni di nutienti
¥ (carboidrati, lipidi/grassi, proteine, ecc.). Atitolod' esempio sitrovano queste indicazioiniper:

I7 Uomo et 18-59 anni, altezza cm170, pesoKg 65, Kcal/giorno 2.350.

Donnaeta18-59anni, altezzacm160, pesoKg57.6, Kcal/giorno 1.940.

E ora pensiamo alla nostra salute

Ci limitiamo a considerare gli aspetti generali del
fabbisogno nutrizionale individuale consideratiinuna
visione di prevenzione, di tutela della salute e del
benessere.

Cio che mangiamo deve essere conosciuto.Le etichet-
te ci danno una mano importante. Chiedersi con
frequenza:che cosastiamomangiandoebevendo?

Gli alimenti che si consumano si devono valutare
anche per le loro caratteristiche organolettiche
(colore, forma, consistenza, aroma, sapore) e il nostro
olfatto, lanostravista, il nostro udito, lanostra lingua

e il nostro tatto devono essere tenuti allenati con
continuita.. Tutti i cibi e tutte le bevande prima
dell'ingestione vanno assaggiati. Se dal punto divista
organolettico ci appaiono “diversi” dal consueto,
dubitaredellalorosicurezzaedellaloroqualita.

Masticare a lungo ed insalivare i cibi, sorseggiare le
bevande al fine di avere un buon transito intestinale.
Curarel'igiene orale alfine diprevenire la carie dentaria.

Adottare una dieta equilibrata e quindi molto variata
sia nella giornata come nella settimana. Evitare la
monotonia. Seguire lastagionalitadifruttaeverdure.



Prevenire la situazione di sovrappeso e a maggior ragione di
obesita.Alzarsidatavola sempreconunpo'di“fame”

Limitare il consumo dibevande alcoliche.

Aumentare i consumi di frutta e verdure arrivando a
cinque porzioni al giorno (apporti di vitamine, antiossi-
dantinaturali, saliminerali, fibravegetale).

Limitare il consumo di cibi e bevande contenenti
zucchero(saccarosio).

Aumentare il consumo di legumi (un tempo
chiamati la “carne dei poveri") come piselli,
fagioli, fagiolini, ceci, lenticchie, fave,
cicerchie, ricchidiproteine.

Limitare il consumo di carni e pollame
a3volteallasettimana.

Arrivare a consumare 2-3
porzioni di pesci piccoli alla
settimana (apportano proteine
nobili, acidi grassi polinsaturi
tracuiomega-3, saliminerali).



Preferire condimentidiorigine vegetale daconsumarsiacrudo.
Siconsigliaolioextravergine diolivaacrudo.

Ridurre drasticamente le fritture. Evitare le sovracotture (cotture prolungate) e riscal-
damentiripetitivideicibicotti.

Ridurreicibiadelevato contenuto digrassi(es.insaccati, formaggi, salse, creme).
Ridurre drasticamente il consumo disale dacucina(clorurodisodio).

Utilizzare gliintegratorialimentari secondoi consiglidel nutrizionista o del dietologo.
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