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1. Introduzione

1.1 Ruolo dell’alimentazione: Fabbisogno nutrizionale umano

I1 fabbisogno energetico ¢ la quantita di energia proveniente dagli alimenti
necessaria a mantenere la massa corporea, crescita, sviluppo e sostenere un
livello di attivita fisica che garantisca un buono stato di salute. Questa varia in

base al metabolismo, all’eta ed all’attivita fisica quotidiana.

Se le calorie introdotte sono le stesse di quelle spese, il bilancio calorico del
soggetto ¢ in equilibrio; nel caso in cui le calorie introdotte sono maggiori di
quelle consumate, si stanno accumulando calorie; infine, se le calorie

introdotte sono minori di quelle consumate, c’¢ una perdita di energia.

Nella dieta I’energia viene fornita dai macronutrienti quali carboidrati, lipidi e
proteine che variano in base al soggetto. Per calcolare il proprio fabbisogno si

devono tenere in considerazione diversi fattori:

e Consumo metabolico a riposo, la spesa energetica necessaria

per le funzioni vitali dell’organismo a riposo

e Richiesta di energia derivata dall’attivita fisica e lavorativa

e Richiesta energetica per la digestione ed assorbimento degli alimenti

A seconda quindi del soggetto si ha una determinata richiesta di energia che

viene corrisposta attraverso diversi stili alimentari.



1.2 Titpologie di diete
Spesso la decisone di intraprendere una determinata tipologia di dieta puo

variare in base all’etica, ad

eventuali allergie o disturbi alimentari ed in base al contesto sociale in cui si
vive. (Mirtella, 2017). Di seguito verranno riportate le piu significative

tipologie di diete conosciute.

1.2.1 La dieta mediterranea
Nella figura 1 ¢ descritto un esempio a dieta mediterranea, caratteristica della

Spagna, Italia, Grecia e Nord Africa. I paesi piu rappresentativi sono la
Spagna e 1’Ttalia. E considerato un modello sano e nutriente, riconosciuta
anche dall’UNESCO come patrimonio dell’'umanita. Questa dieta si basa
sull’assunzione di numerosi cibi in maniera

bilanciata, quali verdure, cereali, frutta e

pesce; 1’utilizzo di altri alimenti come uova,

CONSUNO
GIORNALIERO

e T latticini, dolci e carne sono limitati nelle
PRINCIPALI 6% \

quantita. In merito alla nazione abbiamo

Figura 1: esempio piramide dieta mediterranea

delle diverse tipologie di dieta
mediterranea, con una variazione degli ingredienti assunti; ad esempio in
[talia si utilizzano molta piu pasta e prodotti farinacei che in Spagna; d’altro
canto in Spagna si utilizzano piu patate che in Italia (Gonzalez-Garcia et al.,

2018).



Possiamo visualizzare la dieta mediterranea come una piramide alimentare
dove alla base troviamo verdure, frutta e cereali. Al secondo livello latte ed 1
suoi derivati a basso contenuto di grassi, olio extravergine di oliva, frutta a
guscio, olive, aglio, cipolla, spezie ed erbe aromatiche che diminuiscono 1’uso
di sale. Infine, al vertice troviamo gli alimenti da consumare con moderazione

come carni rosse, carni processate e dolci (Dieta Mediterranea: una piramide

di salute, n.d. 4/7/2011).

Il maggiore impatto ambientale che possiamo riscontrare da una dieta
mediterranea ¢ dato dal consumo, seppur minimo, di carne; infatti, la maggior
quota di GHGE (greenhouse gas emissions) deriva dalla produzione di carne
rossa. Una grande percentuale viene prodotta quando ancora il cibo si trova

nella catena di approvvigionamento prima del consumo finale (Chai et al.,

2019).

Essendo una dieta utilizzata in varie nazioni si puo avere una differenza con la
dieta tradizionale, come nel caso della dieta atlantica. Il modello atlantico €
caratteristico del nord del Portogallo e della Spagna nordoccidentale, si
definisce con 1’abbondante consumo di alimenti freschi e lavorati in minima
parte. Il consumo di carne, principalmente manzo e maiale, insieme alle uova,
¢ moderato (Gonzalez-Garcia et al., 2018). Si caratterizza con 1’uso di

merluzzo bianco da consumare fresco, essiccato o salato. Considerate le forti



piogge, nella regione abbondano 1 pascoli che favoriscono ’allevamento
estensivo di bovini e suini, 1 quali portano ad un consumo di carne rossa, di
maiale e prodotti lattiero-caseari. Si differenzia dalla dieta mediterranea su
due aspetti. Per prima cosa la dieta atlantica ha un elevato consumo di carne
rossa, maiale, patate e pesce. In secondo luogo, I’uso di olio d’oliva e frutta
non sono componenti primari in questa dieta. Come nella dieta mediterranea,
anche I’atlantica vede un elevato uso di verdure e consumo di vino durante i

pasti (Oliveira et al., 2010).

1.2.2 La dieta vegetariana
La dieta vegetariana, rappresentata in figura 2, ¢ basata sul consumo di

N verdure (principalmente), frutta, latticini, uova e

= prodotti a base di farina; ¢ escluso qualsiasi
5 Tm;uu | %% ‘
. A i alimento di tipo animale. In base all’inclusione o

meno di latticini, uova e miele si distinguono

“
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due tipi di dieta vegetariana: latto-ovo-
Figura 2: esempio piramide di dieta . . .
vegetariana vegetarianesimo (esclude carne ma include
latticini, uova e miele) e veganesimo. Generalmente, vengono utilizzati

alimenti alternativi che sostituiscono i prodotti di origine animale i quali

richiamano ’originale.



In tal senso, si distinguono due tipi di alimenti: il glutine e le emulsioni olio in

acqua.

I1 glutine € contenuto in vari alimenti quali farina di frumento e cereali che
vengono miscelati con acqua e trattati meccanicamente in modo da ottenere

dei cambiamenti strutturali. La sostanza prodotta viene utilizzata per la

composizione del seitan e dei burger vegetali. In questo modo si ottengono

degli alimenti che mimano la struttura di carni o prodotti lattiero-caseari.

Le emulsioni olio in acqua vengono ottenute attraverso la miscelazione di
acqua e grassi di origine vegetale (cocco, girasole, colza). Si aggiungono
amidi per aumentare la durata della stabilita dell’emulsione rendendo la

sostanza piu viscosa.

Questa viscosita rende 1 prodotti piu consistenti alla masticazione ottenendo
cosi dei prodotti simili ai formaggi; I’aggiunta di pigmento dato dal
pomodoro, permette di avere inoltre delle similitudini (visive) con gli affettati
(Sieri et al., n.d.). Nelle diete vegetariane si usano spesso sostituti della carne,
i quali hanno delle implicazioni ambientali diverse tra di loro. A seconda del
sostituto utilizzato, possiamo non avere nessuna conseguenza, oppure
innescare una tendenza negativa; la garanzia che GHGE sia minore rispetto ad

una dieta onnivora, non ¢ garantito. Bisogna considerare anche 1 trasporti



(soprattutto le lunghe distanze) e I’eventuale congelamento dei prodotti, nel
caso di determinate tipologie di verdure, possono portare ad un danno
ambientale maggiore rispetto ad una carne prodotta localmente (Chai et al.,

2019).

1.2.3 La dieta vegana
Considerato lo sviluppo che ha la dieta vegana, pur facendo parte del gruppo

delle diete vegetariane, si ¢ deciso di trattarla separatamente, per via della sua
importanza. La dieta vegana ¢ a base vegetale
ed esclude qualsiasi alimento di origine
animale, come uova, latticini carne e pesce,

un esempio di alimenti utilizzati per la dieta

vegana ¢ rapp resentato nella ﬁgura 3. Figura 3: esempio piramide di dieta vegana
Vengono compensati con 1’uso di soia, legumi, noci e semi. Esistono anche
altri modelli di dieta vegana come la fruttariana che si basa sull’assunzione di

frutta secca, frutta fresca e semi; e la dieta crudista che utilizza solo alimenti

crudi come frutta, cereali, semi e verdura.

I criteri per una corretta dieta vegana sono definiti con il consumo di grandi
quantita e varieta di alimenti vegetali, in particolar modo quelli integrali o
minimamente trasformati. Una dieta vegana ¢ ben bilanciata quando si

consumano una vasta gamma di alimenti vegetali durante 1l giorno tenendo



conto dei nutrienti potenzialmente critici, ossia quegli alimenti che non
possono essere assunti in una dieta vegana e devono essere sostituiti

adeguatamente (Tsirimiagkou et al., 2019).

Dal punto di vista delle sostanze nutritive la dieta vegana definisce ottimale
una assunzione approssimativa di tre porzioni di verdura e due di frutta
giornaliere, considerando comunque un’estrema variabilita di consumo
(Vantaggi e svantaggi della dieta ve- gana dal punto di vista nutrizionale e

della salute : un riesame Management summary e raccomandazioni, n.d.).



1.3 Studi di sostenibilita delle diete, lo stato dell’arte
Uno strumento fondamentale per I’elaborazione dei dati sulla sostenibilita

ambientale delle varie diete ¢ il Life Cycle Assessment (LCA), parametro
preso in considerazione per la ricerca degli studi riguardante questo

argomento.

Considerate le svariate diete disponibili nell’attuale scenario mondiale,
numerose motivazioni possono guidare la scelta del singolo individuo. Tra le
tante non ¢ da sottovalutare I’aspetto ambientale, argomento ampiamente
discusso nell’epoca piu recente. Si pensi alla questione del cambiamento
climatico e al ruolo essenziale che ogni scelta del consumatore ha in termini
di conservazione delle risorse e riduzione delle emissioni clima alteranti.
Dietro ad ogni alimento scelto esiste un impatto legato alla sua produzione
(coltivazione, allevamento ecc...), al suo trasporto e al suo mantenimento
(packaging, refrigerazione ecc..). Citando le diete sopra descritte, un impatto
ambientale significativo nella dieta mediterranea ¢ sicuramente imputabile al
consumo, seppur minimo, di carne, in particolare alla carne rossa. In questo
caso, una grande percentuale viene prodotta quando ancora il cibo si trova
nella catena di approvvigionamento prima del consumo finale (Chai et al.,
2019). D’altro canto, nelle diete vegetariane si usano spesso sostituti della
carne, 1 quali possono causare delle implicazioni ambientali diverse. A

seconda del sostituto utilizzato, possiamo non avere nessuna conseguenza,
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oppure innescare una tendenza negativa; la garanzia che GHGE sia minore
rispetto ad una dieta onnivora, non ¢ garantito. Bisogna considerare anche i
trasporti (soprattutto le lunghe distanze) e I’eventuale congelamento dei
prodotti, nel caso di determinate tipologie di verdure, possono portare ad un
danno ambientale maggiore rispetto ad una carne prodotta localmente (Chai et
al., 2019). Inoltre, le diete vegane sostituiscono prodotti a base di carne e
prodotti lattiero-caseari con trasformati a base vegetale, come hamburger di
seitan e yogurt di soia. Queste scelte sono il motivo principale per cui i
GHGE associati alle diete vegane non sono bassi come si potrebbe ipotizzare.
Da considerare anche la differenza di produzione di frutta e verdura; se
coltivate e vendute localmente hanno un minore impatto di coltivazioni
derivanti da serre e che devono essere trasportate per lunghe distanze (Chai et
al., 2019). Vista la rilevanza di questo argomento, numerosi studi si sono
focalizzati sulla valutazione dell’impatto ambientale delle diverse diete, come

dimostrato dalla seguente tabella:

Tabella 1: analisi dello stato dell’arte
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Tipologia di diete | Tipologie di Criticita Principali Limiti dello Referenza Unita funzionale
analizzate impatti considerati | considerate conclusioni studio
Mediterranea Consumo energia | Fabbisogno Descrizione Non considerati | Garcia et al Kcal/gg/per
ed emissioni gas alimentare, generica dieta del tutto
serra. costo, impatto mediterranea trasporto e Barilla Center
Impronta ambientale. packaging for food & COseq/1/m?/settimana
carbonio, nutrition
impronta acqua ed
impronta
ecologica.
Vegana Impronta Fabbisogno Descrizione Non considerati | Garcia et al Kcal/gg/per
carbonio, alimentare, generica dieta del tutto
impronta acqua ed | costo, impatto vegana trasporto e Tsirimiagkou
impronta ambientale. packaging et al
ecologica.
GHGE, uso di Barilla Center | CO, eq/l/m?*/settimana
suolo, consumo di for food &
acqua. nutrition
Chai et al
Vegetariana Impronta acqua ed | Fabbisogno Descrizione Non considerati | Garcia et al Kcal/gg/per
impronta alimentare, generica dieta del tutto
ecologica, GHGE, | costo, impatto vegetariana trasporto e Barilla Center
uso di suolo, ambientale. packaging for food &
consumo di acqua nutrition CO»eq /l/m?/settimana
Chai et al
Mediterranea e Produzione, Uso di suolo per | La dieta vegana ha | Vengono prese Castafié¢ & Kg
vegana trasporto e cottura | la produzione di | il minore impatto in Anton, 2017 COzeq/persona/settimana

alimenti

produttivo rispetto
alla mediterranea

considerazione
solo due gruppi

12




di diete,
tralasciando il
gruppo delle
vegetariane

Consumo medio | Eutrofizzazione, Uso ed Riducendo il Studio incentrato | Van Dooren et | Kg CO,eq/giorno
olandese; linee uso del suolo, uso | inquinamento consumo di carne e | sulla al., 2014
guida dietetiche di acqua dolce, del suolo mangiando piu cibi | popolazione m? anno/giorno
olandesi; semi- acidificazione da | derivato dal a base vegetale, si | olandese
vegetariana; letame e comparto possono ridurre
vegetariano riscaldamento alimentare efficacemente le
tradizionale, globale emissioni di gas
vegana, serra
mediterranea
Scenario 1; Emissioni CO» Un consumo pit Studio incentrato | Hallstrom et Tonnellate CO; pro
scenario 2; pro capite all’anno sano di carne, su diete svedesi | al., 2014 capite/anno
scenario 3 corrisponderebbe

ad una riduzione

del 25% dei

consumi attuali e

ridurrebbe del 3-

5% le emissioni

pro capite
Aumento Emissioni di gas I tre scenari Studio Stylianou et kg CO»eq/119 calorie
dell’apporto serra ipotizzati hanno un | focalizzato al., 2016
calorico rispetto impatto minore principalmente

alla dieta media,
aggiunta di una
porzione di latte
fluido (iso-
calorica),
aggiunta di una
porzione di latte
fluido (SSB)

dell’attuale dieta
americana

sul latte ed 1 suoi
derivati
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Vegetariano, Cambiamento I sostituti vegani La dieta senza Van Mierlo et | Kg CO; eq/Kg
vegano, a base di | climatico, uso del hanno il maggior fortificazioni al., 2017
insetti, suolo, uso potenziale di potrebbe creare m?/anno/Kg
senza dell’acqua, ridurre 1I’impatto scompensi
fortificazione esaurimento ambientale in m’/Kg
combustibili termini di
fossili cambiamento MJ/Kg
climatico ed uso
del territorio
Alto consumo di | GHGE Fabbisogno Relazione positiva | Cenni sulla Scarborough et | Kg CO,eq/anno
carne, medio alimentare, tra emissioni di produzione, al., 2014
consumo di standardizzato GHG e prodotti di | trasporto,
carne, basso per confrontare | origine animale stoccaggio,
consumo di le diete cottura e spreco
carne, alimentare
consumatori di
pesce,
vegetariani,
vegani
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Lo studio di (Pairotti et al., 2015) ha confrontato la sostenibilita ambientale
della dieta mediterranea con altri modelli di consumo, dando peso anche ad
altri aspetti soprattutto sociali. I risultati hanno mostrato che, benché il
consumo di carne comporti un notevole impatto ambientale, la dieta
mediterranea potrebbe rappresentare il miglior compromesso tra la riduzione
dell’impatto e il mantenimento del significato culturale nel consumo
alimentare. Tale conclusione € anche supportata dall’aspetto nutrizionale, tale
per cui I’ideale sarebbe una dieta mediterranea con ridotto apporto di carne
(Pairotti et al., 2015). Altro aspetto da non sottovalutare nella valutazione
della sostenibilita, ¢ la richiesta di acqua, maggiore nelle diete vegetariane e
onnivore, che richiedono 1’uso di questa risorsa, ma anche un notevole uso di
suolo, per il mantenimento e I’allevamento del bestiame. In tal senso, le diete
vegane offrono la capacita di ridurre tali impatto. Deve essere comunque
considerato il fatto che una dieta completamente vegetale sostenibile, deve
utilizzare prodotti locali per minimizzare 1’impatto ambientale dato dai

trasporti (Chai et al., 2019).

Secondo lo studio della Barilla Center for food & nutrition (Mangiare meglio
Mangiare meno Mangiare tutti, 2016), invece, la dieta mediterranea sarebbe
quella piu sostenibile da tutti 1 punti di vista. In questo studio sono stati

analizzati 1 menu vegani, vegetariani e con elevato apporto di carne. Il

15



risultato ¢ stato che 1 menu vegani e vegetariani hanno un impatto ambientale
molto simile, mentre il menu con elevato consumo di carne ha un impatto
ambientale due volte superiore agli altri considerando I’impronta del carbonio
dell’acqua ed ecologica. E stato preso in considerazione anche il prezzo dei
vari menu, perché oltre ad essere sostenibile per ambiente e fabbisogno
energetico, deve esserlo anche a livello economico. Il risultato ¢ stato che i
menu meno cari sono quelli a base vegetale, tuttavia riducendo il consumo di
carne a 2 volte alla settimana, la dieta mediterranea € stata definita un ottimo
compromesso per via del fabbisogno nutritivo e del relativo basso impatto

ambientale, considerando anche un minor costo della carne.

Come evidenziato da (Gonzalez-Garcia et al. 2018), esistono diversi prodotti
alimentari con qualita nutrizionali simili ma con emissioni di gas serra molto
diverse. Le diete piu sostenibili dovrebbero essere focalizzate sulla
sostituzione di carne di ruminanti con consumo moderato di maiale e pollame
e le proteine animali con quinoa e legumi. Quindi si possono applicare diverse
tecniche per avere una dieta sana e rispettosa dell’ambiente senza trascurare le
abitudini alimentari di ognuno di noi. E’ percio necessario sviluppare
politiche in grado di guidare i consumatori nella scelta di una dieta sana e
sostenibile, attraverso una comunicazione mirata ed intuitiva (Gonzalez-

Garcia et al., 2018).
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Un aspetto critico € anche quello evidenziato nello studio della Eat Lancet
Commission del 2019 che evidenzia la necessita di porsi degli obiettivi per
riorientare la produzione di elevate quantita di cibo. L’agricoltura e la pesca
devono produrre una grande varieta di cibo che alimentino la salute umana e
sostenga la sostenibilita ambientale. Le policies dovrebbero favorire e
migliorare: I’uso di terreni agricoli esistenti attuando una espansione zero,
politiche per il rimboschimento dei terreni degradati, la biodiversita. Una
migliore gestione degli oceani nel mondo potrebbe garantire che la pesca non
abbia un impatto negativo sugli ecosistemi. L.’adozione di una dieta salutare
planetaria contribuirebbe quindi ad evitare gravi problemi ambientali di
degrado e prevenire milioni di morti ogni anno (The Eat-Lancet Commission,

2019).

Considerata la necessita di diete quanto piu variegate, sono stati fatti degli
studi su alcune nazioni, basandosi sul consumo attuale e realizzando in alcuni
casi, scenari di impatto ambientale diversi, in base alla modifica di alcuni
elementi sulla dieta, cercando sempre di mantenere anche lo stesso

fabbisogno nutritivo.

Nello studio di (Castafié¢ & Anton, 2017) sono presi in considerazione gli
impatti della dieta mediterranea e vegana in Spagna, considerando distanze

massime di trasporto di circa 400 chilometri ed uso di energia rinnovabile per

17



cucinare, si ¢ osservato che il GWP della dieta mediterranea ¢ circa il doppio
della dieta vegana, principalmente dato dal fatto che la dieta mediterranea
contiene alimenti con 1 piu alti indici di carbonio come manzo, maiale,
formaggio, burro, yogurt, uova e pesce. Il carico ambientale ¢ dunque
principalmente dovuto alle emissioni di metano dalla fermentazione enterica
dei ruminanti ed anche dal quantitativo di mangime necessario per allevare gli
animali. Il GWP di queste fasi ¢ stato stimato rispettivamente al 72% e 54%,
rispettivamente, dell’impatto delle diete mediterranea e vegana. I valori
assoluti del GWP finale sono stati di 20 Kg CO»eq per persona a settimana
per la dieta mediterranea, mentre di 13 Kg COzeq per persona a settimana per

la dieta vegana.

Per quanto riguarda 1’alimentazione olandese, invece, nello studio di (Van
Dooren et al., 2014) ¢ stato osservato che il comparto alimentare contribuisce
al 71% all’eutrofizzazione, al 56% all’uso del suolo, al 53% all’uso di acqua
dolce, al 40% all’acidificazione da letame ed al 30% al riscaldamento globale.
Lo studio ha preso in considerazione sei diete analizzando i parametri GHG

ed uso del suolo (LU):

e CONSUMO MEDIO OLANDESE;
e RACCOMANDATO LINEE GUIDA DIETETICHE OLANDESI;

e SEMI-VEGETARIANA;

18



e VEGETARIANO TRADIZIONALE;

e VEGANA;

e MEDITERRANEA.

I risultati ottenuti definiscono che la dieta vegetariana e vegana generano

emissioni che vanno oltre all’obiettivo dell’Unione Europea della riduzione

del 20% dei GHG. Rappresentato poi graficamente di seguito nelle figure

numero 4 e 5.

kg CO2eq/day

4,50 -

4,00 1

3,50 1

3,00 1

2,50 A

" others (extras) - Eh

" others (extras)

w drinks - Eh

w drinks

W oils & fats, sauces - Eh

= oils & fats, sauces

W meat, fish, chicken, eggs, meat substitutes- Eh
m meat, fish, chicken, eggs, meat substitutes
® dairy - Eh

W dairy

W bread, potatoes, rice, legumes - Eh

™ bread, potatoes, rice, legumes

o fruits & vegetables - Eh

m fruits & vegetables

Yy

Figura 4: emissioni giornaliere secondo le 6 diete suddivise in 7 gruppi alimentari
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m bread, potatoes, rice, legumes

m fruits & vegetables

Figura 5: uso del suolo (m2 anno/giorno) al giorno secondo le 6 diete suddiviso in 7 gruppi alimentari

Il risultato ¢ legato al fatto che i prodotti a base di carne e latticini

contribuiscono maggiormente alla produzione dei gas serra nella dieta

olandese. Lo studio porta al risultato che riducendo il consumo di carne e

mangiando piu cibi a base vegetale, si possono ridurre efficacemente le

emissioni di gas serra.

Lo studio di (Scarborough et al., 2014) analizza la dieta inglese individuando 1

seguenti gruppi dietetici:

e ALTO CONSUMO DI CARNE (> 100g/giorno)

e MEDIO CONSUMO DI CARNE (da 50 a 99g/giorno)



e BASSO CONSUMO DI CARNE (>0<50g/giorno)
e CONSUMATORI DI PESCE
e VEGETARIANI

e VEGANI

Tutte le diete sono state standardizzate a 2000 kcal, in modo da riuscirle a
confrontare. I risultati ottenuti, dimostrano che un’alimentazione basata su un
alto contenuto di carne determina una produzione dei GHG superiore rispetto
agli altri gruppi di diete. Piu precisamente, lo studio definisce che 1 valori
medi delle emissioni di GHG dati dai consumatori di carne, sono del 51%
maggiori rispetto ai consumatori di pesce, del 54% maggiori rispetto ai
vegetariani e del 102% maggiori rispetto ai vegani. Considerando 1’apporto
energetico medio giornaliero di 2000 kcal, se la popolazione passasse
gradualmente ogni anno da una dieta ad alto consumo di carne fino ad
arrivare ad una dieta vegana, I’impronta di carbonio si ridurrebbe di 1560
kgCOseq/anno. Quindi lo studio dimostra una relazione positiva tra le
emissioni di GHG e la quantita di prodotti di origine animale, riducendo
I’assunzione di carne ed altri prodotti di origine animale, ¢ stato stimato un

contributo alla mitigazione del cambiamento climatico.

Nello studio di (Hallstrom et al., 2014), invece, vengono presi tre scenari di

diete per la popolazione svedese:
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e SCENARIO 1, scenario che riflette 11 consumo medio di carne in
Svezia, 169 g al giorno pro capite;

e SCENARIO 2, scenario con consumo di carne limitato a 126 g al
giorno pro capite;

e SCENARIO 3, scenario con consumo di carne limitato a 126 g al
giorno pro capite, ma derivante da sistemi di produzione da latte e
carne, perché sono piu efficienti di sistemi unicamente a carne sotto il
profilo delle risorse. In questo scenario le emissioni da fermentazione

enterica puo essere suddivisa tra il latte e la carne.

Secondo la stima, la produzione di carne attualmente consumata in Svezia ¢
responsabile delle emissioni di 0,6 tonnellate di COzeq pro capite anno,
mentre la realizzazione degli scenari 2 e 3 potrebbe portare ad una riduzione
delle emissioni a circa 0,4 e 0,2 tonnellate di CO; pro capite anno. Secondo
questo studio, inoltre, un consumo piu sano di carne, corrisponderebbe ad una
riduzione del 25% dei consumi attuali e ridurrebbe del 3-5% le emissioni pro

capite.

Uno scenario interessante ¢ rappresentato anche dallo studio di (Stylianou et
al., 2016) che si ¢ focalizzato principalmente su latte ed i1 suoi derivati,

ipotizzando vari scenari, in America. Partendo dall’attuale dieta che vede un
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contenuto energetico nutritivo, derivato dal latte non lavorato di 119 calorie

giornaliere, sono stati supposti altri tre tipi di diete:

e Aumento dell’apporto calorico rispetto alla dieta media, aggiungendo

una porzione di latte non lavorato;

e Aggiunta di una porzione di latte fluido sottraendo una pari quantita

calorica dalla dieta media (iso-calorica);

e Aggiunta di una porzione di latte fluido pari alla quantita calorica

delle bevande zuccherate (SSB).

Un consumatore americano, ipotizzando un’assunzione di 2534

calorie/giorno, ha un dato relativo all’emissione di GHG di 5,0 kg

COa/persona/giorno. Considerando gli scenari ipotizzati, si € visto che la dieta

con aggiunta di latte fluido ha un prodotto piu alto rispetto alle altre due, ma

comunque minore dell’attuale dieta americana, perché il dato ¢ pari a 0,47 kg

COy/persona/giorno. Rappresentato graficamente nella figura numero 6.

osa

= 5]
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kg 'E'Dz-eqj'i 15 Calories
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Quoa

Fluid Milk

Average Dist
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Figura 6: impatti del riscaldamento globale misurata in kg CO2 eq associato a 119 calorie
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Nello studio di Van Mierlo et al. (2017) ¢ stato creato un modello per ridurre
I’impatto ambientale dato dal cibo, mantenendo comunque lo stesso valore
nutrizionale (Van Mierlo et al., 2017). In questo studio vengono ideati quattro

scenari di sostituti della carne:

e Vegetariano;

e Vegano;

e A base di insetti;

e Senza fortificazione, non puo contenere nessun integratori di vitamine

0 minerali.

I risultati dello studio dimostrano che ¢ possibile sostituire la carne con
alimenti che generano minore impatto ambientale mantenendo un contributo
nutritivo equivalente. Considerati gli scenari, 1 risultati di questo studio
indicano che 1 sostituti vegani hanno il maggior potenziale di ridurre I’impatto
ambientale in termini di GHGE ed uso del territorio con riduzioni,
rispettivamente, fino all’87% ed al 58%. Per quanto riguarda, invece, la dieta
a base di insetti, si possono avere effetti positivi sia sull’esaurimento dei
combustibili fossili (fino al 21%) sia sul consumo di acqua (fino al 47%)
grazie al ridotto fabbisogno idrico dei vermi. Complessivamente, i sostituti
vegani hanno un elevato potenziale di riduzione dell’impatto ambientale per

le categorie di: cambiamento climatico, uso del suolo e esaurimento dei
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combustibili fossili. Va detto, comunque, che il livello di riduzione
dell’impatto dipende dal tipo di carne che viene sostituita; il manzo, infatti,
fornisce alti livelli di nutrienti importanti che non possono essere facilmente

ottenuti con altri prodotti.

L’aspetto del trasporto, invece, ¢ preso in considerazione nello studio di
(Nemecek et al., 2016) che considera variazioni di impatto ambientale in base
a: tipologia di trasporto, la distanza, il metodo (freddo o non). In generale gli
impatti per tonnellata di chilometro sono principalmente dovuti (ordine

crescente) a: aereo merci, trasporto su strada, treno, nave.

Complessivamente dallo studio della letteratura ¢ emerso che una dieta con
riduzione di consumo della carne ¢ ideale per la sostenibilitda ambientale.
Tuttavia, quello che si evidenzia dai lavori € che manca un’analisi accurata
del peso dei trasporti e del packaging dei vari cibi, considerati per ogni dieta.
Lo scopo di questa tesi ¢ appunto andare a definire quali sono gli alimenti
utilizzati per le diete mediterranea, vegetariana e vegana, andando poi ad
analizzare I’influenza dei trasporti (per reperire ad esempio prodotti non
disponibili in una determinata zona). Inoltre, la ricerca si focalizza
sull’influenza del packaging, ossia tipologia di materiale usato ¢ modalita di

confezionamento, generalmente non inclusi nelle valutazioni. In base a tutte
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queste variabili si € cercato di definire una dieta energeticamente equilibrata e

sostenibile al livello ambientale.

1.4 La valutazione del ciclo di vita, il metodo LCA
Per Life Cycle Assessment (LCA) si intende un procedimento oggettivo di

valutazione dei carichi energetici ed ambientali relativi ad un determinato
processo o attivita, identificando I’energia, 1 materiali utilizzati ed 1 rifiuti
rilasciati nell’ambiente. Sono quindi raccolti e valutati i flussi dei materiali, 1
contributi energetici in ingresso ed in uscita, chiamati input ed output, ¢ i
potenziali impatti ambientali di un intero ciclo di vita di un determinato sistema.
LCA ¢ identificato come uno strumento fondamentale per la quantificazione

degli aspetti ecologici per uno sviluppo sostenibile.

La metodologia ¢ standardizzata secondo le norme UNI EN ISO 14040 (2006)
Gestione Ambientale, Valutazione del ciclo di vita, Principi e quadro di
riferimento ed UNI EN ISO 14044 (2006) Valutazione del ciclo di vita,
Definizione e Linee guida, che definiscono i principi base e le modalita generali

di applicazione.

Le fasi di un LCA sono divise in passaggi ben definiti:

e Definizione dell’obiettivo e dello scopo

e Analisi dell’inventario
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e Valutazione degli impatti

e Interpretazione dei risultati

1.4.1 Definizione dell’obiettivo e dello scopo
In questa fase si definisce la tipologia dello studio che si realizza, le motivazioni

e la tipologia di audience a cui si rivolge. Si specifica che tipo di studio viene
effettuato, se si tratta di una comparazione tra uno o due prodotti/processi ed
uno standard di riferimento oppure se viene analizzato un prodotto/processo gia
esistente 1identificando 1 punti deboli su cui agire con I’obiettivo di

incrementarne la sostenibilita.

Lo scopo invece include la descrizione dei diversi fattori determinanti per

realizzare I’analisi e quindi:

L’unita funzionale

I confini del sistema ed il livello di dettaglio

Le eventuali procedure di allocazione

Le metodologie scelte per 1’analisi e le tipologie di impatti

Eventuali assunzioni ed elementi opzionali
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L’unita funzionale
Viene definito il prodotto, il servizio o la funzione su cui impostare I’analisi,

riferendo poi tutti 1 dati in uscita a questo oggetto (kg di prodotto, t di rifiuto

trattato, kWh di energia fornita).

I confini del sistema ed il livello di dettaglio
Questo passaggio ¢ fondamentale per un’analisi LCA, perché si definiscono le

unita di processo da includere nell’analisi ed 1 flussi di input ed output. I dati
che vengono utilizzati devono rispondere a criteri di completezza, precisione,
rappresentativitd, coerenza e riproducibilitd. In questo passaggio viene

determinato il livello di dettaglio dell’analisi, scelto tra diversi tipi:

e From cradle to grave (dalla culla alla tomba), tutte le fasi del processo,
dall’approvvigionamento delle materie prime, allo smaltimento del
rifiuto finale

e From cradle to gate (dalla culla al cancello), dalla fase di
approvvigionamento delle materie prime, fino all’uscita del prodotto
dallo stabilimento

e From gate to gate (dal cancello al cancello), include solo le fasi di
produzione

e From cradle to gate (dalla culla alla culla), analisi su un processo in cui
lo scarto finale viene riciclato, producendo nuove materie prime oppure

energia, senza quindi produrre rifiuto
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Le eventuali procedure di allocazione
Durante le analisi LCA possono verificarsi dei problemi riguardante delle

procedure di allocazione, derivano dal fatto che quasi in ogni processo
produttivo possono esserci piu prodotti ed 1 materiali di scarto vengono spesso
riciclati come materie prime, prima di essere classificate in rifiuto. Per avere un
maggiore dettaglio ’LCA dovrebbe seguire ogni prodotto singolarmente,
suddividendo e pesando 1 flussi di input ed output di ogni prodotto, evitando

sovrapposizioni.

1.4.2 Analisi dell’inventario
E la seconda fase di un’analisi LCA e si basa sulla raccolta dei dati in input ed

output. La raccolta dei dati deve essere coerente con gli obiettivi fissati nella
prima fase ed include tutti 1 dati misurati, 1 dati ricavati dalla letteratura oppure

1 dati stimati.

Come risultato avremo una tabella che rappresenta tutti gli usi delle risorse e le
emissioni associate all’unita funzionale. Vengono considerati come effetti
ambientali consumi energetici e di materie prime, le emissioni in aria ed in

acqua, eventuali altri aspetti ambientali, prodotti, co-prodotti e rifiuti.

1.4.3 Valutazione degli impatti
E la terza fase di un LCA e si basa sulla valutazione degli impatti sull’ambiente

e sull’uomo. I flussi raccolti in precedenza vengono trasformati in contributi ai
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differenti impatti. Lo scopo dell’analisi ¢ di individuare le principali criticita

del sistema in esame. E divisa in quattro fasi principali:

Classificazione

Caratterizzazione

Normalizzazione

Pesatura

Classificazione

In questa fase sono correlati 1 flussi del sistema con diverse categorie di

impatto, definite come:

Conservazione dell’ambiente (cambiamento climatico, riduzione
dell’ozono, particolato atmosferico, formazione fotochimica di ozono,
acidificazione, eutrofizzazione terrestre ed acquatica, ecotossicita delle
acque dolci e marine)

Esaurimento delle risorse (uso del suolo, riduzione delle risorse,
consumo di acqua, minerali fossili ed energia rinnovabile)

Salute umana (tossicita per 1’uomo, effetti cancerogeni , effetto di

radiazioni ionizzanti)
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Caratterizzazione
In questa fase si quantificano gli impatti ambientali nelle diverse categorie

selezionate. 1 dati riportati nell’inventario vengono moltiplicati per un
indicatore specifico per una determinata categoria di impatto. L’indicatore fa

riferimento ad una sostanza significativa per quella determinata categoria.

Normalizzazione e Pesatura
Si ricorre alla normalizzazione perché al termine della caratterizzazione ¢

ancora molto difficile determinare quale categoria ¢ risultata piu impattata da
parte del sistema, in quanto ognuna ¢ espressa con una differente unita di
misura. Quindi i risultati delle categorie di impatto vengono confrontati con un
valore di riferimento di uno specifico arco temporale ed in una determinata
regione geografica. Il risultato finale ¢ 1’ottenimento di indici sintetici, con 1
quali si pud comprendere a quale categoria di impatto il sistema contribuisce
maggiormente. Infine nella pesatura si attribuisce un peso ai diversi impatti
causati dal sistema, moltiplicandoli per specifici fattori per poter eseguire un
confronto. Terminata la pesatura ¢ possibile sommare tutti i contributi in modo
da determinare un valore globale che identifichi le prestazioni ambientali di un

sistema.
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1.4.4 Interpretazione dei dati
Questa ¢ la fase finale di uno studio LCA e consente di identificare le questioni

piu significative considerando 1 dati raccolti ed elaborati, valutare la
completezza, la sensibilita e la consistenza delle metodologie e dei risultati,
trarre conclusioni, suggerimenti o raccomandazioni in base agli obiettivi

prefissati per 1’analisi.
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2 Scopo
La principale fonte di sostentamento umana deriva dall’alimentazione. Nel

corso dei tempi € avvenuto un cambiamento sia nelle coltivazioni, per via di
una selezione naturale ed in alcuni casi umana, che nello stile di vita della
popolazione. Questo ha portato ad una richiesta di sempre piu differenti tipi di
alimenti, grazie anche alla facilita degli scambi commerciali che hanno
consentito di reperire materie prime a volte inesistenti nella propria nazione.
Questa facilita di scambio ha introdotto diversi fattori nelle scelte alimentari
legate non soltanto ad aspetti nutrizionali ma anche al gusto, alle tendenze e
alle scelte commerciali, ma anche a questioni di aspetto etico e di sostenibilita
ambientale. Visto il proliferarsi di diete specifiche e molto diverse tra loro ci

si € domandati:

- Da dove derivano i maggiori impatti ambientali di una dieta?
- Quanto incide la provenienza degli alimenti scelti nella dieta?
- Quanto incide il metodo di conservazione, ed in particolare il

packaging selezionato per ogni alimento?

In poche parole: quanto mangiamo sostenibile?

Per rispondere a queste domande di ricerca sono state selezionate le tre diete

piu diffuse a livello mondiale: mediterranea, vegetariana e vegana,
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determinandone la Carbon Footprint e analizzando tutti gli aspetti

ambientalmente critici ad esse connessi.

L’intenzione di questo studio ¢ quello di sensibilizzare il lettore ad una piu
attenta analisi del proprio consumo alimentare e quindi essere piu consapevoli
nelle proprie azioni. La domanda che ha ispirato questo studio ¢ stata: cosa

accadrebbe se tutti si nutrissero alla stessa maniera?
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3 Materiali e metodi

3.1 I Software utilizzati
La valutazione delle diverse tipologie di diete umane ¢ stata realizzata tramite

un’analisi LCA utilizzando 1l Software Gabi 9.5 combinato con i1l database

Life Cycle Engineering (compilation 7.3.3.153; versione 6.115).

Il programma ¢ in grado di stimare gli impatti di processi di produzione di

materie prime ed energia nelle principali categorie di interesse.

Gabi ¢ un software adatto principalmente alla realizzazione di studi di impatto
ambientale ma offre anche supporto nell’analisi di altri aspetti della
sostenibilita: valutazioni economiche e di carattere sociale. In questo studio il
programma ¢ stato utilizzato per determinare la Carbon Footprint data dai
trasporti considerando le diverse vie di comunicazione, quali aria, terra e

marc.

Per implementare 1’acquisizione dei dati, ¢ stato utilizzato un ulteriore
software: CCaLC2 sviluppato dalla University of Manchester. Questo
programma, a differenza di Gabi, ¢ un software dedicato alla stima della
Carbon Footprint, dell’impronta idrica, eutrofizzazione, acidificazione,
riduzione dello strato di ozono, smog fotochimico (estivo) e la tossicita
umana, ma ¢ completamente gratuito e quindi permette la sua fruizione in

maniera piu facilitata.
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Compatibilmente con Gabi, CCaLC2 utilizza approcci di analisi “dalla culla
al cancello” o “dalla culla alla tomba” e s1 basa sullo standard internazionale

ISO 14044 ¢ PAS2050.

Le banche dati utilizzate contengono oltre 6000 elementi, inclusi 1 dati per
materiali, energia, trasporti, imballaggi e rifiuti. I dati possono essere ricavati
dai database CCaL.C con oltre 2000 elementi, oppure nel database Ecoinvent
con oltre 4000 elementi (Manchester, n.d.). Se non presenti nei database dei
software selezionati, 1 dati riferiti alla Carbon Footprint sono stati stimati a

partire dalla letteratura di riferimento (articoli scientifici, siti web specifici) .

L’utilizzo di questo software ¢ stato necessario per ’analisi dei vari alimenti

presi in considerazione per la costruzione delle diverse diete.

Per I’elaborazione delle diete settimanali, invece, ¢ stato utilizzato il software

MetaDieta 3.1.
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3.2 Confini del sistema
Considerato I’obiettivo dell’analisi, 1 confini del sistema hanno incluso tre

diversi scenari dietetici settimanali: dieta mediterranea, dieta vegetariana e
dieta vegana (Figura 7). Piu nel dettaglio, come spiegato in Figura 8, ogni
scenario include il processo di produzione del cibo e produzione del
packaging per ogni cibo inserito all’interno della dieta, la fase di trasporto, a
partire dal luogo di produzione, se al di fuori dell’Italia. L unita funzionale
scelta ¢ definita come fabbisogno energetico settimanale, che consente un

confronto oggettivo tra i tre scenari.

Per quanto riguarda il packaging 1 dati sono stati raccolti sulla base di una
caratterizzazione dei contenitori tipici presenti sugli scaffali del supermercato
per gli specifici cibi selezionati per le tre diete. Tale caratterizzazione ha
tenuto conto sia del peso dei vari imballi e del materiale utilizzato. Per quanto

riguarda il trasporto sono stati analizzati gli spostamenti a lungo raggio

SCENARIO 1 SCENARIO 2 SCENARIO 3
MEDITERRANEA VEGETARIANA VEGANA

Figura 7: confini del sistema generici, le tre diete a confronto
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PRODUZIONE
CIBO
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PRODUZIONE
PACKAGING

DISTRIBUZIONE

CONSUMO

Figura 8: processo di produzione, packaging, trasporto e fuori dai confini del
sistema distribuzione e consumo
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4 Analisi di sostenibilita ambientale

In questa fase, per calcolare il contributo di ogni alimento, sono state prese in

considerazione le tre diete singolarmente definendo le quantita di ciascun cibo

e facendo un confronto tra la Carbon Footprint del packaging migliore-
peggiore disponibile su mercato per quello specifico prodotto e del viaggio
(trasporto piu vicino-lontano) migliore-peggiore di ogni alimento; di seguito
sono riportate le tabelle 2-3-4 di riferimento. La comparazione tra caso
migliore e peggiore si ¢ resa necessaria per capire 1’effettiva variabilita degli

impatti.

Tabella 2: analisi dell’inventario Dieta Onnivora
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Packaging Packaging Viaggio migliore Viaggio peggiore
Prodotto PESO (g) migliore peggiore

Fette biscottate 60 Cartone Plastica Italia Germania (camion)
Caffe 90 Cartone Plastica Brasile (aereo) Costa Rica (aereo)
Zucchero 5 Cartone Plastica Italia Costa Rica (aereo)
Marmellata (arance) 30 Vetro Plastica Italia Spagna (camion)
Pasta 221 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Parmigiano 27 Italia

(presente solo Italia
Olio 124 packaging) Spagna (camion)
Lattuga 160 Cartone Plastica Italia Aereo (Inghilterra)
Mela 300 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Sogliola 200 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)

(presente solo Italia
Spinaci 150 packaging) Germania (camion)
Pane integrale 160 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Pera 200 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Cipolla 36 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)

(presente solo
Te 125 packaging) Brasile (aereo) Costa Rica (aereo)
Zucchero di canna 10 Cartone Plastica Italia Brasile (aereo)
Succo di pera 130 Cartone P.E.T. Italia Germania (camion)
Tagliatelle (pasta all'uovo) 100 Plastica Italia
Vitellone 205 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Pane comune 290 Cartone Plastica Italia Germania (camion)
Fragole 200 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Peperoni sott'aceto 50 Vetro Italia Spagna (camion)
Cracker integrali 90 Cartone Plastica Italia Germania (camion)
Ricotta di vacca e pecora 120 Cartone Plastica Italia Germania (camion)
Kiwi 160 Italia
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Finocchi 350 Italia
(presente solo Italia
Pomodori 633 packaging) Spagna (camion)
(presente solo Italia
Vino 22 packaging) California (aereo)
Burro 27 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Pecorino 13 Italia
Aglio 3 Cartone Plastica Italia Inghilterra (aereo)
Cereali 50 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Riso 240 Cartone Plastica Italia Cina (aereo)
(presente solo Italia
Zucchine 333 packaging) California (aereo)
Bresaola 40 Cartone Plastica Italia Germania (camion)
Insalata 100 Cartone Plastica Italia Inghilterra (aereo)
Uva 100 Italia
Italia (presente solo
Orata 150 Cartone Plastica trasporto)
Lardo 47 Cartone Plastica Italia Danimarca (camion)
Sedano 20 Italia
Carote 141 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Prezzemolo 2 Plastica Italia
Basilico 12 Italia
Pan di Spagna 30 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Yogurt 380 Italia
Pollo 100 Cartone Plastica Italia Inghilterra (aereo)
(presente solo Italia
Albicocche 150 packaging) California (aereo)
Prosciutto crudo 93 Cartone Plastica Italia Germania (camion)
Mandarini 150 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Zafferano 1 Italia
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Tortellini 160 Italia

Fagiolini 200 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Arance 150 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Frutta secca ed oleosa 30 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Banane 100 Cartone Plastica Italia Costa Rica (aereo)
Carciofi 150 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Spremuta di arancia 400 Vetro P.E.T. Italia Spagna (camion)
Biscotti 30 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Miele 20 Vetro Plastica Italia Spagna (camion)
Pesca 100 Italia

Crostata 30 Italia

Patate 350 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)

(presente solo

Tisana 125 packaging) Brasile (aereo) Costa Rica (aereo)
Muesli 40 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Melanzane 125 Italia

Maiale 80 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Prugne 100 Italia

Gelati 120 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Pizza 350 Italia

Ananas 200 Cartone Plastica Brasile (aereo) Costa Rica (aereo)
Uova 120 Italia

Cicoria 200 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Pomodori passata 167 Italia

Mirtilli 100 Italia

Merendine con marmellata 40 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Merluzzo 240 Cartone Plastica Italia Danimarca (camion)
Fagioli 41 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
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Tabella 3: analisi dell’inventario Dieta Vegetariana

Packaging Packaging Viaggio migliore Viaggio peggiore
PRODOTTO PESO (g) migliore peggiore
Fette biscottate 30 Cartone Plastica Italia Germania (camion)
Caffe 90 Cartone Plastica Brasile (aereo) Costa Rica (aereo)
Zucchero 18 Cartone Plastica Italia Costa Rica (aereo)
Latte 390 Vetro P.E.T. Italia Spagna (camion)
Marmellata di arance 30 Vetro Plastica Italia Spagna (camion)
Spremuta di arance 550 Vetro P.E.T. Italia Spagna (camion)
Minestrone di verdure con Italia
pasta (zucchine, patate,
pasta, carote, piselli, broccoli) 240 Cartone Plastica Spagna (camion)
Fiocchi di latte 50 Vetro Plastica Italia Spagna (camion)
(presente solo Italia
Olio 105 packaging) Spagna (camion)
Lattuga 240 Cartone Plastica Italia Inghilterra (aereo)
Pane integrale 450 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Mela 438 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Crackers integrali 60 Cartone Plastica Italia Germania (camion)
(presente solo Italia
Spinaci 300 packaging) Germania (camion)
Pera 338 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
(presente solo Italia
Frittata 100 packaging) Spagna (camion)
(presente solo
Tisana 500 packaging) Brasile (aereo) Costa Rica (aereo)
Miele 25 Vetro Plastica Italia Spagna (camion)
Biscotti integrali con soia 60 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
(presente solo
Te 125 packaging) Brasile (aereo) Costa Rica (aereo)
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Zucchero di canna 10 Cartone Plastica Italia Brasile (aereo)

Succo di pera 130 Vetro Plastica Italia Germania (camion)

Gnocchi di patate 120 Italia

Fragole 200 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)

Melanzane 325 Italia

Fagioli 113 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)

Crackers alla soia 30 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)

Finocchi 150 Cartone Plastica Italia Germania (camion)

Pasta di semola integrale 90 Italia

Pistacchi secchi 15 Cartone Plastica Italia Grecia (aereo)

Broccolo 200 Italia

Macedonia (fragole, pere, Italia

mele, uva, arance, banane) 200 Cartone Plastica Spagna (camion)

Gelato fior di latte 70 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)

Cereali 50 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)

Yogurt 250 Vetro Plastica Italia Spagna (camion)

Pera 338 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)

Riso 237 Cartone Plastica Italia Cina (aereo)

Lenticchie 128 Italia

Zucca gialla 200 Italia

Uva 100 Italia

Succo di frutta 100 Vetro Plastica Italia Germania (camion)

Marmellate 5 Vetro Plastica Italia Spagna (camion)

Sformato di patate 200 Cartone Plastica Italia Inghilterra (aereo)

Fagiolini 229 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
(presente solo Italia

Zucchine 529 packaging) Spagna (camion)
(presente solo Italia

Albicocche 150 packaging) Spagna (camion)

Stracchino 50 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)

Mandarini 150 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
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Carote 124 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Patate 656 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Pane 150 Cartone Plastica Italia Germania (camion)
Risolat 50 Vetro Plastica Italia Spagna (camion)
Fiocchi di crusca 30 Italia
Spremuta di arance 550 Vetro P.E.T. Italia Spagna (camion)
Riso integrale 60 Cartone Plastica Italia Cina (aereo)
Cicoria 350 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Arance 188 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Pane di segale 60 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Fave 50 Cartone Plastica Italia
Farro 80 Cartone Plastica Italia Germania (camion)
Banane 132 Cartone Plastica Italia Costa Rica (aereo)
Carciofi 150 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Mozzarella 30 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
(presente solo Italia
Pomodori 374 packaging) Spagna (camion)
Caffe d'orzo 125 Italia
Fette biscottate integrali 30 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Pasta 156 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Pesca 100 Italia
Piselli 284 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Gallette di riso 30 Cartone Plastica Italia Cina (aereo)
Marmellata di prugne 30 Vetro Plastica Italia Spagna (camion)
Tofu 120 Cartone Plastica Italia Cina (aereo)
Muesli 40 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Passata 100 Italia
Prugne 100 Italia
Pane di soia 30 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Gelato alla frutta 120 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Pizza 240 Italia
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Ananas 200 Cartone Plastica Brasile (aereo) Costa Rica (aereo)

Sedano 28 Italia

Aglio 2 Cartone Plastica Italia Inghilterra (aereo)

Basilico 1 Italia

Prezzemolo 2 Italia

Parmigiano 4 Italia

Uova 100 Italia

Noce moscata 2 Italia

Cipolle 37 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
(presente solo Italia

Ciliegie 26 packaging) Spagna (camion)

Noci 4 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)

Mandorle 4 Italia

Pistacchi freschi 4 Italia

Liquori 3 Cartone Italia

Emmenthal 30 Italia

Burro 43 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)

Pangrattato 5 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)

Zafferano 1 Plastica Italia

Ricotta 70 Italia

Uva secca 20 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)

Tabella 4: analisi dell’inventario Dieta Vegana

46



Packaging Packaging Viaggio migliore Viaggio peggiore
PRODOTTO PESO (g) migliore peggiore
Pane integrale 550 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Brasile (aereo)
Caffe 10 Cartone Plastica Costa Rica (aereo)
Zucchero 5 Cartone Plastica Italia Costa Rica (aereo)
Bevanda a base di avena 200 Vetro P.E.T. Italia Germania (camion)
Marmellata di arance 30 Vetro Plastica Italia Spagna (camion)
Noci secche 30 Italia
Farro 60 Cartone Plastica Italia Germania (camion)
(presente solo Italia
Zucchine 150 packaging) Spagna (camion)
Melanzane 100 Italia
Peperoni 300 Italia
Ceci 180 Italia
Olio di oliva 95 Italia Spagna (camion)
Lattuga 80 Cartone Plastica Italia Inghilterra (aereo)
Mela 300 Cartone Plastica Italia Spagna (aereo)
Gallette di riso 60 Cartone Plastica Italia Cina (aereo)
Pomodori 450 Italia
Olio di semi di lino 30 Italia
Pasta integrale 120 Italia Spagna (camion)
Broccoli 150 Italia
Pistacchi 15 Italia
Pera 200 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
(presente solo Brasile (aereo)

Tisana 500 packaging) Costa Rica (aereo)
Zucchero di canna 10 Cartone Plastica Italia Brasile (aereo)
Crema di nocciole 15 Italia
Latte di riso 600 Italia
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Succo di pera 130 Vetro P.E.T. Italia Germania (camion)

Riso integrale 60 Cartone Plastica Italia Cina (aereo)

Spinaci 300 Italia Germania (camion)

Fragole 200 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)

Patate 150 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)

Carote 50 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)

Italia (presente solo

Cavolfiore 200 Cartone Plastica trasporto)

Lenticchie 180 Italia

Banana 200 Cartone Plastica Italia Costa Rica (aereo)

Latte di soia 280 Italia

Pomodori secchi 10 Italia

Pinoli 15 Italia

Fagioli 150 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)

Carciofi 350 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)

Mirtilli 200 Italia

Latte di mandorle 200 Italia

Croissant vegano (farina di Italia

frumento biologica, zucchero

canna, latte vegetale, olio di

semi, arancia, lievito) 40 Cartone Plastica Spagna (camion)

Tofu 100 Cartone Plastica Italia Cina (aereo)

Riso 210 Cartone Plastica Italia Cina (aereo)
(presente solo Italia

Pomodori 450 packaging) Spagna (camion)

Uva 100 Italia

Succo di frutta 150 Vetro P.E.T. Italia Germania (camion)
(presente solo Italia

Bulgur 30 packaging) Germania (camion)

Peperoni 300 Italia

48



(presente solo Italia
Tahin 30 packaging) Germania (camion)
Orzo 150 Cartone Plastica Italia Germania (camion)
Funghi 100 Italia
(presente solo Italia
Albicocche 150 packaging) Spagna (camion)
Hummus di ceci (ceci, tahin, Italia
prezzemolo, limone) 115 Cartone Plastica Spagna (camion)
Pane 30 Cartone Plastica Italia Germania (camion)
Rucola 50 Italia
Latte di avena 200 Italia
Uvetta 40 Italia
Fiocchi di avena 50 Cartone Plastica Italia Danimarca (camion)
Spremuta di arancia 200 Vetro P.E.T. Italia Spagna (camion)
Arance 150 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Frutta secca oleosa 70 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
(presente solo Italia
Seitan 100 packaging) Germania (camion)
Pane di soia 60 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Yogurt alla soia 150 Italia
Caffe d'orzo 125 Italia
Quinoa 60 Cartone Plastica Italia Perl (aereo)
Radicchio 100 Cartone Plastica Italia Spagna (camion)
Italia (presente solo
Fave 45 Cartone Plastica trasporto)
Spinaci 300 Italia
Spaghetti integrali 60 Italia
Gelato alla soia 120 Plastica Italia Spagna (camion)
Cartone Brasile (aereo)
Ananas 200 Plastica Costa Rica (aereo)
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I dati del packaging derivano da una quantificazione fatta attraverso la
pesatura dei principali materiali utilizzati nei vari alimenti e rapportato poi al

dato unitario del peso dell’alimento.

Per alcuni cibi, non sono state riportate in tabella le informazioni relative a

trasporto e packaging poiché incluse nel dato unitario stimato dal sofiware. In
alcuni casi, la descrizione del dato non includeva il materiale del contenitore o
la provenienza del cibo stesso quindi non ¢€ stato possibile fare delle stime per

separare 1 vari contributi (produzione-packaging-trasporto).

50



4.1 Assunzioni
In merito all’analisi sono state fatte delle assunzioni per proseguire con il

lavoro, di seguito elencate:

e Per il packaging migliore sono stati considerati cartone e vetro

e Per il packaging peggiore sono stati considerati plastica e P.E.T.

e Per il trasporto migliore (dove possibile ipotizzarlo) ¢ stata definita una
provenienza italiana con un viaggio pari a 0 km, perché lo spostamento
¢ nazionale. Per gli alimenti che non possono essere presenti in Italia,
per ragioni geoclimatiche, sono prese in considerazione le nazioni di
coltivazione di cibi specifici

e Per il trasporto peggiore sono stati considerati i principali produttori
alimentari europei, che importano nel territorio nazionale. Per i cibi
esotici, ¢ stata considerata una nazione produttrice, che da analisi
effettuata, risultava avere il maggior impatto nei trasporti

e In alcuni casi, determinati prodotti non sono risultati nel sofiware e
nemmeno in bibliografia, quindi sostituiti con alimenti confrontabili; di
seguito visionabile nella tabella 5

o [l dato del packaging ¢ stato calcolato pesando le confezioni, nella

tabella 6 ¢ possibile osservare le varie misurazioni
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e [l dato del viaggio ¢ considerato da capitale a capitale, nella tabella 7 si

osservano le varie distanze

Tabella 5: assunzioni

ALIMENTO SOSTITUTO
Fette biscottate Pane
Marmellata di arance Marmellata generica
Fiocchi di latte Latte
Pera Frutta generica
Tisana Te

Succo di pera

Succo di frutta generico

Crackers alla soia

Pane integrale

Gelato fior di latte

Gelato generico

Mandarini Arance

Cicoria Vegetali generici
Pane di segale Pane di soia
Farro Orzo

Carciofi Vegetali generici

Fette biscottate integrali

Pane integrale

Gallette di riso

Riso

Marmellata di prugne

Marmellata di frutta generica

Muesli

Fiocchi di avena

Uva secca

Frutta secca generica

Peperoni sott’aceto

Aceto

Ricotta di vacca e pecora

Crema di formaggio

Pecorino

Formaggio generico

Bresaola

Prosciutto

Lardo

Pancetta

Merendine con marmellata

Dolce generico

Bevanda a base di avena

Avena non processata biologica

Latte di riso

Latte di farro

Tahin Bulgur

Rucola Insalata mista lavata
Sedano rapa Cavolo rapa
Radicchio Insalata

Yogurt alla soia

Latte alla soia
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Tabella 6: dati packaging

PACKAGING PESO (g)
Cartone 30
Alluminio 100
Vetro 130
P.E.T. 35
Plastica (polipropilene) 10

Tabella 7: dati trasporto

Nazione Camion (km) | Aereo (km) | Treno (km) Nave (km)

Germania 1505 1185 1027

Inghilterra 1812 1436 1246 3497
Brasile 8908 8441
Grecia 1340 1049 913 1249
Cina 10533 8127 7060 13405
Costa Rica 9813 8680
California 9933 13650
Canada 6733 14923
Danimarca 1899 1533 1331

Nuova Zelanda 18547 17677
Tunisia 599 524
Norvegia 2454 2008 1743

India 7968 5916 5141 7886
Peru 10864 10685
Francia 1421 1107 960

Spagna 1948 1366 1185 730
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5 Valutazione della Carbon Footprint
Nella tabella 8 ¢ riportata la Carbon Footprint degli alimenti considerati per

lo studio, riferiti ad 1 kg di prodotto ricavata attraverso uso di software e

bibliografia.

La Carbon Footprint ricavata ¢ stata utilizzata come indicatore in rapporto
alle quantita alimentari di ogni dieta, per determinare il contributo effettivo di
ogni prodotto. Per definire poi I’'impatto del packaging, I’impatto unitario di

ogni alimento ¢ stata moltiplicata per il peso di ogni confezione (tabella 6).

Infine, per la definizione della Carbon Footprint dell’impatto derivante dal
viaggio trasporto, sono stati considerati fattori chiave quali distanza e mezzo

scelto tra: camion, aereo, treno € nave.

Per facilitare 1’analisi dei dati, gli alimenti degli scenari dietetici sono stati
raggruppati in macrocategorie alimentari, basandosi sempre sul confronto tra

migliore e peggiore (in termini di origine dell’alimento e packaging).

Nella tabella 9, ¢ possibile osservare 1 raggruppamenti in categorie alimentari
dei cibi ed i rispettivi impatti (migliore e peggiore) di ogni dieta, che definisce

una visione d’insieme dello scenario.
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Tabella 8: confronto tra categorie alimentari delle tre diete

Dieta onnivora | Dieta onnivora | Dieta vegetariana | Dieta vegetariana | Dieta vegana Dieta vegetariana
Categoria migliore peggiore migliore peggiore migliore peggiore

Latte e derivati 1,70 1,88 7,82 8,9

Cereali e derivati 4,67 6,65 5,82 213 5,29 8,84
Ortaggi e patate 3,23 6,52 6,71 9,11 4,16 5,06
Frutta 5,24 8,45 8,07 12,23 4,35 7,18
Grassi da condimento 0,57 0,59 0,48 0,5 0,49 0,49
Carne manzo 6,34 6,5

Carne pollo 0,53 0,67

Carne suino 1,72 1,87

Sogliola 0,74 0,88

Orata 0,71 0,8

Frutta secca 0,12 0,14 0,15 0,18 0,34 0,39
Caffe ed infusi 3,70 3,94 7,35 7,8 4,99 5,28
Dolci 0,44 0,63 0,28 0,54 0,25 0,4
Uova 0,53 0,53 0,44 0,44

Vino 0,02 0,16

Merluzzo 0,92 1,08

Simil latte e derivati 0,74 1,36
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Dall’analisi dei risultati ¢ stato possibile ricavare il grafico rappresentato nella

Figura 9.

Per ogni categoria di alimenti ¢ stata inclusa una variabilita che deriva
dall’incertezza del dato del sofiware e dalle diverse modalita di produzione
del cibo, oltre che al trasporto e al metodo di conservazione. Infatti, il
software considera una produzione media, rappresentativa di ciascuna filiera

produttiva. Considerate tutte le possibili variabili € stata assunta un’incertezza

del 15%.
Carbon Footprint categorie dietetiche
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Figura 9: rappresentazione grafica della Carbon Footprint delle diete
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Dalla rappresentazione grafica (Figura 9) si evince in maniera chiara quali
sono le categorie alimentari che rappresentano un impatto maggiore rispetto
alle altre. Analizzando ogni dieta per 1 rispettivi gruppi alimentari, possiamo

osservare risultati interessanti.

Per quanto riguarda la dieta onnivora e la dieta vegetariana complessivamente
1 dati sono confrontabili tra loro. Analizzando il dettaglio dei contributi nella
categoria frutta il consumo ¢ maggiore nella dieta vegetariana, ma comunque

¢ presente un contributo significativo anche nella dieta onnivora.

Nella dieta onnivora 1I’impatto relativo al consumo di carne rossa ¢ pari a circa
il 18% del totale, benché il quantitativo settimanale sia di circa 205g. Nella
dieta vegetariana, invece, significativo ¢ il dato riguardante la categoria del
latte e dei derivati, che risulta essere circa il 20% dell’impatto complessivo.
D’altro canto, I’'impatto derivato dalla categoria simil latte, alimenti che
contribuiscono all’apporto proteico nella dieta vegana, si trovano al di sotto
del 5%. La spiegazione dei contributi significativi dal consumo di carne rossa
e dei derivati del latte, sta nel fatto che in questa categoria alimentare ¢
conteggiato anche I’impatto derivante dall’allevamento zootecnico (spesso
intensivo), quindi tutto cio che concerne I’alimentazione animale, come
coltivazione di colture specifiche ed uso del suolo relativo ad esse, in aggiunta

poi all’impatto stesso degli animali ed 1 rispettivi fluidi zootecnici, come
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confermato anche dalla recente letteratura scientifica (Van Mierlo et al.,

2017).

Essendo la dieta vegana priva di queste pratiche zootecniche, il suo impatto
risulta piu basso rispetto le altre due diete, va tuttavia considerato il possibile
uso di integratori alimentari che possono sopperire alle mancanze nutritive di
alcuni alimenti e che non sono stati inclusi nella presente valutazione
ambientale. (Van Dooren et al., 2014) e (Vantaggi e svantaggi della dieta ve-
gana dal punto di vista nutrizionale e della salute : un riesame Management

summary e raccomandazioni, n.d.)

Un ulteriore gruppo alimentare significativo ¢ osservabile nei cereali e
derivati. Questa categoria vede un impatto importante negli scenari dietetici
vegetariano e vegano. La spiegazione ¢ data dal fatto che 1 quantitativi
utilizzati in queste due diete rispetto ad una dieta onnivora sono maggiori,
poiché vanno a compensare la mancanza di altre categorie alimentari presenti

in quella onnivora.

Focalizzandoci solamente sulle diete vegetariana e vegana, si osserva come
significativa sia la provenienza di alcuni prodotti, infatti sono presenti
alimenti di origine asiatica e questo porta ad un aumento sostanziale in

termini di impatto complessivo.
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Inoltre, nello scenario della dieta vegetariana ¢ alto I’impatto relativo al
consumo di frutta essendo essa un elemento molto importante insieme alle
verdure. I quantitativi sono elevati ed essendo presenti prodotti esotici, un
contributo importante ¢ dato dal trasporto considerata 1’origine dei prodotti
come la Costa Rica e il Brasile. Questo poi relazionato alle quantita
consumate dei frutti, comporta un incremento del dato complessivo che verra
poi sommato agli altri frutti “autoctoni” presenti all’interno del gruppo
alimentare, che risultano avere un impatto minore. Nei casi dei frutti esotici,
la Carbon Footprint relativa alla produzione del cibo, ¢ minore rispetto alla

Carbon Footprint del viaggio.

E osservabile nella Figura 10, come il trasporto occupi una porzione
importante nel totale percentuale dell’impatto della dieta vegetariana, sia nello

scenario migliore che in quello peggiore.

Altro aspetto da considerare, per la dieta onnivora ¢ la categoria alimentare
del pesce (assente nella vegetariana e vegana), che a sua volta determina un
impatto di circa il 7% del totale, compensando in parte, 1’elevato consumo di

frutta presente nella dieta vegetariana.

Infine, sempre nella Figura 9, ¢ osservabile come il contributo della categoria
alimentare caffe ed infusi sia molto elevato, circa 11% quasi al pari della

categoria latte e derivati, nella dieta vegetariana. Dato comunque molto
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importante anche nelle altre due diete, determinato da un impatto riguardante
principalmente il trasporto e la produzione, non assumibile come italiana

anche nello scenario “migliore”.

Per quanto riguarda la criticita relativa alla categoria alimentare caffe ed
infusi, 1’analisi del dato risulta essere molto importante. Infatti, benché 1
quantitativi utilizzati in questo gruppo alimentare siano molto bassi in
relazione a tutti gli altri alimenti, dimostrano un impatto elevato circa 11%

18% e 21% rispettivamente nelle diete onnivora, vegetariana e vegana.

In questo gruppo I’impatto significativo ¢ dato dalla produzione del cibo, che
vede 1’uso di pratiche agricole intensive che fanno aumentare il valore.
Sommato poi all’impatto relativo al trasporto, non trascurabile, il risultato
finale ¢, come osservabile nella Figura 9, una Carbon Footprint relativa a
caffe ed infusi, determinante negli scenari dietetici, principalmente nella

vegetariana e nella vegana.

In ultimo, ma non meno importante, ¢ osservabile dalla Figura 10, come
anche il packaging giochi un ruolo fondamentale nell’aumento della Carbon
Footprint. Questo ¢ considerato all’interno degli scenari migliore e peggiore ¢
rappresenta un elemento chiave dell’analisi. Infatti, avendo considerato nello
scenario migliore 1’uso di carta e vetro e nello scenario peggiore,

principalmente 1’uso di plastica e derivati petroliferi, la differenza del dato

60



finale risulta essere sostanziale e determinante nell’impatto complessivo di

ogni dieta.

Per valutare I’effettivo peso della scelta del packaging, sono stati esclusi dalla

valutazione in Figura 10, tutti gli alimenti che avevano gia inclusi nel dato
unitario del database gli aspetti del trasporto e dell’involucro. Dall’analisi
della figura ¢ evidente che il packaging giochi un ruolo essenziale nella
Carbon Footprint di ciascun cibo, con un contributo che supera il 40%
dell’impatto complessivo. Per quanto riguarda questo aspetto, non sono
evidenti variazioni significative del suo contributo passando da uno scenario
migliore a uno peggiore, tuttavia va considerato che questo dato ¢ affetto da

un’elevata variabilita (fino al 30%).

Inoltre, parlando in termini di valore assoluto, le emissioni decrescono

passando da involucri in plastica e materiali pit ecocompatibili.

Inoltre, dall’analisi dei risultati ¢ osservabile come nello scenario “migliore”
in tutte e tre le diete, il peso derivante dal trasporto del cibo sia una fetta

molto ridotta dell’impatto, essendo per lo piu di natura nazionale.

Analizzando invece il dato relativo allo scenario “peggiore” il contributo del

trasporto aumenta in maniera confrontabile in tutte le diete I’impatto (la
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vegana risulta essere la piu critica, raggiungendo un contributo di circa il

20%).

Possiamo osservare (Figura 10) come il trasporto abbia un peso piu elevato

nella dieta vegana, rispetto alle altre, per via di alimenti che sono importati da

paesi al di fuori dell’Europa.

Questo ci porta a comprendere in quali settori agire per migliorare la Carbon

Footprint di ogni singola dieta.

CF totale
Dicta vegana peggiore NN ke CO:cq
29
Dieta vegana migiore
21
RVt D
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migliore 37
Dieta onnivora peggiore N
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Contributo sul totale

Figura 10: rappresentazione grafica percentuale delle categorie di impatto
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Conclusioni
Da questo studio sono emersi dati interessanti, in particolare quali possono

essere le criticita ambientali riguardanti 1 differenti regimi dietetici e di
conseguenza ¢ stato possibile individuare una serie di punti chiave per

migliorare il consumo alimentare in ogni dieta.

Le criticita comuni indentificate in ogni dieta sono la tipologia di packaging e
trasporto. Per quanto riguarda il packaging ¢ constatabile che I’impatto
derivato dall’uso di plastica e prodotti petroliferi sia di gran lunga superiore
all’uso di carta e vetro. D’altro canto, I’impatto derivato da quest’ultimi non ¢
insignificante e quindi ¢ necessario rivedere le abitudini di acquisto. In
particolare, prediligere un uso, ove possibile, di prodotti sfusi piuttosto che
confezionati e nell’eventualita che questo non sia possibile, come nel caso di
bevande oppure alimenti surgelati, preferire un packaging di carta o vetro, o

comunque di un materiale meno impattante delle materie plastiche.

Per quello che concerne il trasporto, la preferenza deve essere su quei prodotti
che derivino da una filiera a km 0; se questo non ¢ possibile, utilizzare
prodotti il piu vicino alla nazione di appartenenza, oppure spostare la scelta su

prodotti simili ma limitrofi.
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La stagionalita ¢ un altro dato importante, quindi alimentarsi con prodotti del
periodo, evitando I’uso di primizie, che a volte derivano da coltivazioni

intensive, oppure da continenti lontani.

Piu in dettaglio con la produzione del cibo ¢ osservabile che ogni dieta ha la
propria criticita. Nella dieta onnivora, ¢ preferibile la carne bianca rispetto
alla carne rossa, limitando di conseguenza il consumo ad 1/2 volte alla

settimana, ovviamente rimanendo conformi con i quantitativi.

Invece per le diete vegetariana e vegana, dove I’impatto principale deriva dal
consumo di cereali ed ortaggi, ¢ preferibile scostare 1’attenzione a quei
prodotti locali, evitando quindi di utilizzare prodotti di importazione da altri

continenti.

Riguardo la dieta vegana I’impatto piu basso rispetto alle altre due diete ¢
chiaramente legato al mancato consumo di alimenti di origine animale. Va
detto pero che alcuni alimenti tipici di una dieta vegana, sono stati assimilati

ad altri confrontabili.

Ma soprattutto non ¢ stato considerato 1’impatto derivante dall’uso di
integratori alimentari, spesso richiesti, in una dieta vegana per sopperire alle

mancanze vitaminiche rispetto ad una dieta onnivora o vegetariana.
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Uno degli obiettivi di questa tesi, oltre a descrivere analiticamente 1 processi
che impattano nella filiera alimentare, ¢ quello di accompagnare 1l lettore
Verso un pensiero piu critico nel consumo alimentare, essendo questa ’unica

fonte di sostentamento umana in cui le nostre scelte sono determinanti.

E vero che la proposta alimentare della grande distribuzione spesso determina
il nostro consumo, perché in alcuni casi possiamo incontrare difficolta
nell’approvvigionamento di alimenti locali o stagionali e che abbiano un
packaging diverso dalle materie plastiche; ma sicuramente se entrassimo in
un’ottica di consumo piu critico e razionale sicuramente potremmo cambiare

I’offerta alimentare, adeguandola ad uno scenario a minor impatto ambientale.

Nella diatriba comune tra onnivoro, vegano e vegetariano, da questo lavoro ¢
evidenziabile come non esista una dieta superiore alle altre, ma come ogni
rappresentante di qualunque gruppo dietetico sia invitato ad un consumo

alimentare meno impattante.

Quindi in termini pratici, ognuno di noi puo scegliere il proprio stile
alimentare, I’importante ¢ non inciampare nella presunzione di prevalenza
rispetto agli altri e fare autocritica riguardo il proprio consumo, cercando

sempre di trovare spunti di miglioramento.
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Allegati
D1 seguito verranno riportati gli allegati utilizzati per definire uno scenario

dietetico settimanale nelle diverse tipologie.
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Fette biscottate

Caffe in tazza

Zucchero

Marmellata di arance

Mela

Penne all'arrabbiata

Roast-beef

Olio di oliva extra vergine

Lattuga

Kiwi

30g

10g

59

309

150 ¢g

80g

75¢

20g

160 g

80g

DIETA ONNIVORA
Lunedi (2/7)

Colazione

Spuntino Matt.

Pranzo
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Sogliola

Olio di oliva extra vergine
Spinaci

Patate

Pane integrale

Pera

Tagliatelle al ragu

Vitellone tagli magri

Pane comune

Fragole

Peperoni sott'aceto

Pane comune

Cracker non salati in superficie
(integrali).

Lunedi (2/7)
Cena

20049
10g

150 g

50g

60g

100 g

Martedi

100 g

80g

60g

200 g

50g

60g

Merenda

60g
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Ricotta di vacca e pecora

Pane integrale

Kiwi

Finocchi in tegame

Mirtilli

120 g

100 g

80g

200 g

100 g

Martedi

Cena
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Cereali da Colazione (media)

Spremuta di arancia

Riso e zucchine

Bresaola

Pomodori da insalata

Olio di oliva

Uva

Olio di oliva

Orata fresca

Insalata ns

Pera

50¢g

20049

120 g

409

200 g

10g

100 g

10g

150 g

100 g

100 g

Mercoledi

Colazione

Pranzo

Cena
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Caffe in tazza

Merendine - tipo pan di spagna

Yogurt parzial.scremato

Risotto alla milanese

Zucchine

Pollo - petto

Albicocche

Crackers integrali

Prosciutto Crudo (media)

Mandarini

Carote

Pane (media)

80g

3049

125¢

120 g

200 g

100 g

150 g

309

80g

150 g

100 g

110g

Giovedi

Colazione

Pranzo

Merenda

Cena

74



Yogurt intero alla frutta

Merendine - con marmellata

Tortellini - freschi

Olio di oliva extra vergine

Fagiolini freschi

Arance

Sugo Al basilico

Frutta secca e oleosa (media)

Uova di gallina (media)

Banane

Olio di oliva extra vergine

Carciofi

+ patate

Pane comune

125¢g

409

160 g

59

200 g

150 g

10g

20g

120 g

100 g

59

150 g
120g

90g

Venerdi

Colazione

Pranzo

Merenda

Cena
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Spremuta di arancia

Fette biscottate integrali

Miele

Pasta e fagioli (fagioli 50%)

Pane comune

Pesca

Olio di oliva extra vergine

Crostata marmellata

Finocchi

Merluzzo o nasello

Patate

Mela

Olio di oliva extra vergine

Tisana in tazza

Miele

20049

30g

15¢

125¢

30g

100 g

10g

309

150 g

240 g

180 g

150 g

20g

125 g

59

Sabato

Colazione

Pranzo

Cena

Spuntino Ser.
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Muesli

Yogurt (media)

Pasta di semola integrale

Parmigiano grattugiato

Melanzane

Pomodori - passata

Maiale (media)

Prugne

Gelato alla frutta

Pizza pomodoro e mozzarella

Cicoria di campo

Ananas

409

130 g

100 g

10g

125¢

100 g

80g

100 g

120 g

350¢g

200 g

200 g

Domenica

Colazione

Pranzo

Merenda

Cena
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Fette biscottate

Caffe' in tazza

Zucchero

Latte di vacca parzial. scremato

Marmellata di arance

Spremuta di arancia

Minestrone di verdure con pasta

Fiocchi di latte

Olio di oliva extra vergine

Lattuga

Pane integrale

Mela

Crackers integrali

30g

10g

59

190 g

30g

150 g

240 g

50g

59

160 g

60g

100 g

30g

DIETA VEGETARIANA
Lunedi (2/7)

Colazione

Spuntino Matt.

Pranzo

Merenda
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Olio di oliva extra vergine

Spinaci surgelati

Pane integrale

Pera

Frittata

Tisana in tazza

Miele

59

150 ¢g

60 g

100 g

100 g

250 g

59

Lunedi (2/7)

Cena

Spuntino Ser.
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Biscotti integrali con soia

Te' in tazza

Zucchero di canna grezzo

Succo di pera conservato

Gnocchi di patate al pomodoro

Pane integrale

Fragole

Melanzane

Fagioli (media)

Crackers alla soia

Macedonia

60 g

125¢

10g

130 g

120 g

60g

200 g

200 g

70g

30g

200 g

Martedi

Colazione

Spuntino Matt.

Pranzo

Merenda
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Pane integrale

Finocchi

Pasta di semola integrale
Pistacchi secchi

Broccolo a testa
Olio di oliva extra vergine

Gelato confez. fior di latte
(vaschetta)

60 g

150 ¢g

60 g
15¢

200 g
10g

70¢g

Martedi

Cena

81



Cereali da Colazione (media)

Yogurt 0,1% di grassi frutta e
verdura fragola e pomodoro -
Yomo

Pera

Pane integrale

Riso e lenticchie (Lentic. 50%)

Zucca gialla
Olio di oliva
Uva

Succo di frutta

Pane integrale

Marmellate (media)

50¢g

125¢

100 g

30g

300 g

200 g

10g

100 g

100 g

30g

59

Mercoledi

Colazione

Spuntino Matt.

Pranzo

Merenda
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Pane integrale

Sformato di patate

Fagiolini freschi

Pera

Tisana in tazza

Miele

3049

20049

200 g

100 g

125¢

59

Mercoledi

Cena

Spuntino Ser.
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Giovedi

Colazione
Caffe' in tazza 80g
Pane integrale 60g
Yogurt parzial.scremato 125¢
Crema di nocciole e cacao 15g
Spuntino Matt.
Mela 100 g
Pranzo
Risotto alla milanese 120 g
Zucchine 200 g
Albicocche 150 ¢
Stracchino 50g
Pane integrale 60 g
Olio di oliva extra vergine 5¢
Merenda

Crackers integrali 30g



Mandarini

Carote

Patate

Pane (media)

ZUPPA Lenticchie secche

Olio di oliva extra vergine

Zucchine

Miele

150 ¢g

100 g

180 g

90g

60g

59

100 g

59

Giovedi

Cena

Spuntino Ser.
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RisoLat (Gliko)

Fiocchi di crusca di grano

Uva - secca

Spremuta di arancia

Riso integrale

Olio di oliva extra vergine

Cicoria di campo

Arance

Pane di segale

Fave secche

Spinaci

50¢g

30g

209

200 g

60 g

10g

150 g

150 g

309

50g

150 g

Venerdi

Colazione

Spuntino Matt.

Pranzo

86



Farro

Banane

Olio di oliva extra vergine

Carciofi

Pane comune

Mozzarella di vacca

Pomodori da insalata

80g

100 g

10g

150 g

30g

30g

100 g

Venerdi

Cena
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Miele

Caffe' d'orzo in tazza

Fette biscottate integrali

Marmellata di prugne

Spremuta di arancia

Pasta con la ricotta

Pane comune

Pesca

Olio di oliva extra vergine

Piselli freschi

Lattuga

Pomodori da insalata

Gallette di riso

59

125¢

309

309

200 g

120 g

309

100 g

10g

120 g

80g

100 g

30g

Sabato

Colazione

Spuntino Matt.

Pranzo

Merenda
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Tofu

Patate

Mela

Olio di oliva extra vergine

Zucchine

Pane di segale

Tisana in tazza

Miele

120 g

120 g

150 g

10g

200 g

30g

125 g

59

Sabato

Cena

Spuntino Ser.
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Muesli

Latte di vacca parzial. scremato

Mela

Pasta di semola integrale

Melanzane

Pomodori - passata

Prugne

Pane di soia

Crema di piselli

Gelato alla frutta

Pizza pomodoro e mozzarella

Cicoria di campo

Ananas

404

150 ¢g

509

30g

125 g

100 g

100 g

309

150 g

120 g

240 g

200 g

200 g

Domenica

Colazione

Spuntino Matt.

Pranzo

Merenda

Cena

90



Dieta vegana

lunedi (2/7)

Colazione
Pane integrale 60g
Caffe'in tazza 10g
Zucchero 5g
Bevanda a base di avena 200g
Marmellata di arance 30g
Spuntino Matt.
Noci - secche 30g
Pranzo
Insalata di farro 60 g
60 g di farro; 100g zucchine ;
100g melanzane; 50g peperoni; ceci (90g secchi)
Olio di oliva extra vergine 5g
Lattuga 80¢g
Pane integrale 30g
Mela 100 g
Merenda
Gallette di riso 30g
Lunedi (2/7)
Cena
Olio di oliva extra vergine 5g
Pomodori 100g
olio semi di lino 5g

Pasta broccoli:

30g pasta integrale; 150g di broccoli; 15 g di pistacchi

Pane integrale 60 g
Pera 100 g
Spuntino Ser.
Tisana in tazza 250¢g
zucchero di canna grezzo 5g
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Martedi

Colazione

pane integrale 60g

crema di nocciole 15g

Latte di riso 200ml

Spuntino Matt.

Succo di pera 130g

frutta secca (noci) 30g

Pranzo

Riso integrale 60 g

spinaci 100g

Pane integrale 30g

Olio di oliva extra vergine 5g

Fragole 200¢g

Polpette di verdura 300g

150g di patate ; carote 50g; 100g cavolfiore; 30 di lenticchie (secche)

Merenda
banana 100 g
latte vegetale di soia 200 ml
Martedi
Cena

Pasta pesto di pinoli:

30g pasta integrale; 10g dipomodori secchi; 15 g di pinoli

Pane integrale 100 g
Fagioli ai carciofi

60 g fagioli ; 200 g carciofi

Olio di oliva extra vergine 5g
olio di semi di lino 5g
mirtilli 100 g

Mercoledi

Colazione



Latte di mandorle 200mL

Croissant vegano 40g
Spuntino Matt.
mela 100 g
Pranzo

Riso e lenticchie (Lentic. 50%) 300g

Pomodori da insalata 200g

Olio di oliva 10g

Uva 100 g

Merenda
Succo di frutta 150 g
Cena

Minestra di fagioli e bulgur

30g fagioli (secchi), 30g bulgur

peperoni 250¢g
Olio di oliva 5g
olio di semi di lino S5g
Pera 100 g
Spuntino Ser.
Tisana in tazza 125¢g
Giovedi
Colazione
Latte vegetale soia 80¢g
pane integrale 60g
tahin 15g
Spuntino
frutta secca (noci) 30g
Pranzo
Orzo e funghi

60g di orzo; 100g funghi
Zucca al forno
200g zucca 50g porro

Albicocche 150¢g
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Olio extravergine di oliva

Pane integrale

Latte di riso

banana

Pasta integrale
zucchine

Hummus di ceci:

90g ceci (secchi); 15g tahin; 10g prezzemolo; limone

Pane (media)

Rucola
pomodori
Olio di oliva

olio di semi di lino

Tisana

LATTE DI AVENA

Uvetta

Fiocchi di avena

Spremuta di arancia

Pasta e fagioli (fagioli 50%)

58
30g
Merenda
200ml
100g
Cena
30g
50g
30g
50¢g
150g
58
58
Giovedi
Spuntino Ser.
Venerdi
Colazione
200ML
40g
30g
Spuntino Matt.
200¢g

Pranzo

30g pasta integrale ; 60g fagioli (secchi)

Olio di oliva extra vergine
Cavolfiore

Arance

58
100 g

150 g



Frutta secca e oleosa (media)

Seitan
sedano rapa

mirtilli

Olio di oliva extra vergine
olio di semi di lino
Carciofi

Pane di soia

Yogurt alla soia
fiocchi di avena

Caffe' d'orzo in tazza

quinoa
radicchio
Pane comune
Fave (secche)

Olio di oliva extra vergine

Gallette di riso

mela

tofu

spinaci

pane di soia

Olio di oliva extra vergine

olio di semi di lino

10g

100 g

100 g

10g
g
150 g

30g

150¢g
20g

125g

60g
100g
30g
45g

10g

30g

100g

100g
200¢g
30g
10g

58

Merenda

Venerdi

Cena

Sabato

Colazione

Pranzo

Merenda

Cena

Sabato
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Tisana in tazza

zucchero di canna grezzo

pane integrale
composta di frutta

Latte di riso

Spaghetti integrali
pomodoro

Insalata ceci

Olio di oliva extra vergine
Radicchio

pane integrale

Gelato alla soia

Kamut

piselli

pane integrale

Ananas

Olio di oliva extra vergine

olio di semi di lino

125¢g

58

60g
10g

200ml

60g

30 g(secchi)

10g

30g

120 g

30g

45 g (secchi)
30g

200¢g

10g

58

Spuntino Ser.

Domenica

Colazione

Pranzo

Merenda

Cena
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DIETA VEGETARIANA

Riepilogo Dieta

Rapporto Componenti

Media portate
Proteine % 14,89
Lipidi % 27,83
Glicidi % 59,18
Oligosacc./Glucidi tot. % 33,11
kcal Oligosacc./kcal tot. % 19,26
Acidi saturi/totale % 34,88
kcal Acidi saturi/kcal tot. % 8,33
kcal Omega6/kcal tot. % 2,92
kcal Omega3/kcal tot. % 0,48
Proteine animali/totale % 29,43
Proteine vegetali/totale % 66,31
Fibra totale/1000 Kcal. g 21,70

Lista Componenti

Media portate

Energia kcal 1623
Alcool g 0,04
Proteine g 56,34
Lipidi g 50,19
Carboidrati disponibili g 251,81
Amido g 158,29
Fibra totale g 35,23
Fibra solubile g 4,61
Fibra insolubile g 18,90
Proteine animali g 16,58
Proteine vegetali g 37,36
Saturi totali g 15,02
Monoinsaturi totali g 21,77
Polinsaturi totali g 6,27
Vitamina C mg 167,03
Vitamina E mg 10,32
Acido fitico g 0,95
Acido folico mcg 386,61
Vitamina D mcg 0,84
b-Carotene mcg 4.573,87
Lipidi animali g 20,92
Lipidi vegetali g 28,28
Indice Glicemico 58,06
Carico glicemico 123,47
Carboidrati per I.G. g 212,68
W3 Totale g 0,87
W6 Totale g 5,26
kcal totali/gN kcal 0,00
Total ORAC pmolT 12274
E
PRAL mEq -24,61
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DIETA ONNIVORA

Riepilogo Dieta

Rapporto Componenti

Media portate
Proteine % 16,01
Lipidi % 28,09
Glicidi % 55,84
Oligosacc./Glucidi tot. % 35,00
kcal Oligosacc./kcal tot. % 18,14
Acidi saturi/totale % 30,62
kcal Acidi saturi/kcal tot. % 8,35
kcal Omega6/kcal tot. % 3,61
kcal Omega3/kcal tot. % 0,77
Proteine animali/totale % 66,76
Proteine vegetali/totale % 32,00
Fibra totale/1000 Kcal. g 14,78

Lista Componenti

Media portate

Energia kcal 1639
Alcool g 0,46
Proteine g 65,64
Lipidi g 51,68
Carboidrati disponibili g 229,07
Amido g 132,52
Fibra totale g 24,22
Fibra solubile g 3,65
Fibra insolubile g 11,38
Proteine animali g 45,6
Proteine vegetali g 20,56
Saturi totali g 15,17
Monoinsaturi totali g 26,23
Polinsaturi totali g 8,14
Vitamina C mg 142,29
Vitamina E mg 10,47
Acido fitico g 0,45
Acido folico mcg 307,55
Vitamina D mcg 1,00
b-Carotene mcg 3.660,13
Lipidi animali g 25,36
Lipidi vegetali g 28,49
Indice Glicemico 58,19
Carico glicemico 117,54
Carboidrati per I.G. g 202,00
W3 Totale g 1,40
W6 Totale g 6,56
kcal totali/gN kcal 0,00
Total ORAC pmolT 10176
E
PRAL mEq -5,32
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DIETA VEGANA
Rapporto Componenti

Prime Scelte Media portate

Proteine % 10,17 12,83
Lipidi % 30,63 30,25
Glicidi % 59,05 56,60
Oligosacc./Gucidi tot. % 42,18 34,85
keal Oligosacc./keal tot. % 24,91 19,72
Acidi saturi/totale % 32,03 35,22
keal Acidi saturi/kcal tot. % 9,00 9,36
kcal Omegab/keal tot. % 2,96 4,01
kcal Omega3/kcal tot. % 0,43 0,68
Proteine animali/totale % 37,91 30,36
Proteine vegetali/totale % 60,08 62,93
Fibra totale/1000 Kcal. g 19,50 19,97
Lista Componenti

Prime Scelte Media portate

Energia keal 573 1549
Alcool g 0,00 0,00
Proteine g 14,57 49,70
Lipidi g 19,51 52,07
Carboidrati disponibili g 90,27 233,82
Amido g 48,73 138,14
Fibra totale g 11,18 30,94
Fibra solubile g 1,79 4,56
Fibra insolubile g 4,72 17,68
Proteine animali g 5,52 15,09
Proteine vegetali g 8,75 31,27
Saturi totali g 573 16,12
Monoinsaturi totali g 9,89 20,70
Polinsaturi totali g 2,28 8,95
Vitamina C mg 73,60 149,32
Vitamina E mg 4,99 8,77
Acido fitico g 0,16 0,83
Acido folico mcg 174,83 368,37
Vitamina D mcg 0,31 0,48
b-Carotene mcg 1.432,88 3.460,73
Lipidi animali g 8,31 24,77
Lipidi vegetali g 11,08 25,56
Indice Glicemico 64,70 58,41
Carico glicemico 54,55 112,32
Carboidrati per L.G. g 84,32 192,30
W3 Totale g 0,27 1,17
W6 Totale g 1,89 6,91
keal totali/gN keal 0,00 0,00
Total ORAC pmolT 5761 12013
E

PRAL mEq -15,05 23,92



