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RICETTA PER UNA SANA ALIMENTAZIONE
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Linee Guida per una sana alimentazione Revisione 2018




. Controlla il peso e mantieniti sempre attivo
. Piu frutta e verdura

. Piu cereali integrali e legumi

. Bevi ogni giorno acqua in abbondanza

. Grassi: scegli quali e limita la quantita

. Zuccheri, dolci e bevande zuccherate: meno e meglio
. Il Sale? meno e meglio

. Bevande alcooliche: il meno possibile
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. Varia la tua alimentazione - come e perché
10. Consigli speciali per...

11. Attenti alle diete e all’uso degli integratori alimentari senza basi
scientifiche

12. La sicurezza degli alimenti dipende anche da te
13. Sostenibilita delle diete: tutti possiamo contribuire




2 | i‘ L | CONTROLLA IL PESO E MANTIENITI SEMPRE IN FORMA - 1 linea guida
L] z | CREA - Ricarts da vadars

3.1
4. |

i Introduzicne alle nuove linee guida per una sana alimentazione
1 ‘ 1 _‘ pd CREA - Ricgres de vaddrs
a

PILF FRUTTA E VERDURA - 2 linea guida

CHEA - Ficarcs aa vedans

W PiU CEREALI E LEGUMI - 3 linea guida

IR CHEX - Ricarcs s vedars

LN BEVI OGNI GIORMO ACQUA IN ABBONDANZA- 4 linea guida
CREA - Ricercs de veders:

‘¥ '} GRASS|: SCEGLI QUALI E LIMITA LE QUAMTITA - 5 linea guida per una sana alimentazione

B CAEA - Ricsrcs da vedars

ZUCCHERI, DOLCI E BEVANDE ZUCCHERATE: MENO E' MEGLIO - 6 linea guida

RN Cms - Ricercs 4 veden

IL SALE? MEMNO E' MEGLIO - 7 linea guida per una sana alimentazione

CHEA - Rlearcs di wadan

ik I EEVANDE ALCOLICHE: IL MENO POSSIBILE - 8 linea guida per una sana alimentazione

me"°e|‘] FALSE CREDENZE \

arché

ratori alimentari senza basi

- & = WARIA LA TUA ALIMENTAZIONE: COME E PERCHE - @ linea guida per una sana alimentazione nche da te

CHEA - Ricarcs o vadarns

A" | CONSIGLI SPECIALI PER... - 10 linea guida per una sana alimentazione

CHEA - Ricencerda vedars

no contribuire
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10. Consigli speciali per...

11. Attenti alle diete e all’uso degli integratori
alimentari senza basi scientifiche

12. La sicurezza degli alimenti dipende anche da te

13. Sostenibilita delle diete: tutti possiamo contribuire




Un modello di f(DIETA_ One Health is the idea that the
SOSTENIBILE» e una dieta: health of people is connected

to the health of animals and
our shared environment.

» a BASSO IMPATTO
AMBIENTALE

>C‘W“a\

SICUREZZA SALUTE DELLE
ALIMENTARE e POPOLAZIONI
NUTRIZIONALE PRESENTI E FUTURE

When we protect one,
we help protect all.

www.cdc.gov/onehec1|'rh




Non puo esserci salute del
consumatore senza
protezione dell'ambiente e

degli animali, senza la
necessaria attenzione alle
fasce sociali piu deboli e
senza equita.

One Health is the idea that the
health of people is connected
to the health of animals and
our shared environment.

When we protect one,
we help protect all.

www.cdc.gov/onehealth




IMPATTO AMBIENTALE

* Per stimare I'impatto ambientale di un alimento e necessario
considerare il suo intero “ciclo di vita”, percorrendo tutte le
fasi della filiera alimentare.

mr&:ﬂ mCh{:?

* Per produrre cibo che non verra consumato vengono
inutilmente utilizzate risorse naturali e generate emissioni
nell’atmosfera e rifiuti.

 Gliindicatori che possono essere considerati sono tre:
I. carbon Footprint CARBON FOOTPRINT WATER FOOTPRINT ECOLOGICAL FOOTPRINT
Il. Ecological Footprint e
lll. Water Footprint.

Lo spreco alimentare: cause, impatti e proposte — Barilla Center for Food and Nutrition; www.ipcc.ch/www.waterfootprint.org/www.footprintnetwork.org




IMPATTO AMBIENTALE

r
Lo sapevi? | cibi differiscono in modo molto significativo nei loro impatti:

1 kg & obo equtvale 2 una 1 kg & (o equivale 3 una
distanza percorsa in auto A A distanza percon in auto di.
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IMPATTO AMBIENTALE

WATER FOOTPRINT

e P ‘ WATER USAGE IN EUROPE
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Lo spreco alimentare: cause, impatti e proposte — Barilla Center for Food and Nutrition



IMPATTO AMBIENTALE goyssie. 2

DAY & Global Footprint Network

Advancing the Science of Sustoinability

R T ‘ Earfh °vershoof D(IY . ‘
<8 1970 - 2021

November
E
Seplember
August
July
June
Moy
April
https://www.footprintcalculator.org
/home/it

£ &4 &
& 4 q e d“
*The calculation of Earth Overshoot Day 2020 reflects the initial drop in
ﬁ. ) FOdgF@ BARTH resource use in the first half of the year due to pandemic-induced lockdowns.
e % . Al other years assume a constant rate of resource use throughout the year
Sou«:u Nationol Footprint and B4 city A ts 2021 Edisi
data. ‘odprﬁmod org

50'\-‘
& n° A
&L SET TS




IMPATTO AMBIENTALE

PIRAMIDE AMBIENTALE

Affiancando alla tradizionale e
piramide alimentare, costruita

distribuendo  gli  alimenti

secondo i principi di una dieta

equilibrata, una  piramide

ambientale, che valuta

I'impronta ecologica di ciascun

alimento, si puod dimostrare

che gli alimenti per cui e

raccomandato maggiore

consumo da parte dei

nutrizionisti sono anche quelli

con un minore impatto PIRAMIDE ALIMENTARE

: Basso
ambientale. impatto l

Doppia Piramide 2014 - Barilla Center for Food and Nutrition




Red meat < 2p
Processed meat < 1p

White meat 2p
FishvSeafood 2 2p
Eggs 24p
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13. Sostenibilita delle diete: tutti possiamo contribuire

1. QUALI ALIMENTI PREFERIRE IN RELAZIONE
ALLIMPATTO AMBIENTALE?

2. COSA POSSIAMO FARE IN CUCINA PER
LIMITARE LIMPATTO AMBIENTALE?




3. STAGIONALITA E «CHILOMETRO ZERO»

]
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4. 1| PRODOTTI BIOLOGICI

5. GLI IMBALLAGGI




6. SOSTENIBILITA vuol dire anche RIDUZIONE DEGLI SPRECH]

|
1/3 DEL CIBO | 3° PRODUTTORE DI CO;

sprecato

Spreco Alimentare Nel Mondo

Una ricerca (Smil, 2010) indica che solo il 43%
dell’equivalente calorico dei prodotti coltivati a
scopo alimentare a livello globale viene
direttamente consumato dall’'uomo.

L'analisi realizzata nel 2011 dalla FAO stima gli sprechi
alimentari nel mondo in 1,3 miliardi di tonnellate
all’anno, pari a circa un terzo della produzione totale
di cibo destinato al consumo umano.

https://www.alimenti-salute.it/infografica/prevenire-e-ridurre-spreco-alimentare




LE CAUSE PRINCIPALI

Sono state individuate 6 fasi principali:

coltivazione,

produzione
agricola e
raccolto;

prima Trasfor-
trasforma- mazione
zione; industriale;

consumo

distribuzione; .
domestico.

ristorazione;

: ) . spreco alimentare
perdite alimentari P

-LE CAUSE

— e

@ Limiti nelle tecniche agricole
e infrastrutture per trasporto
e stoccaggio

® Fattoril climatici
e ambientall

®Surplus produttivi

® Rispetto dil normative
e standard

PRODUZIONE
E RACCOLTO

@ Limitl tecnicl e dei
processi di trasformazione

e produzione

PRIMA
TRASFORMAZIONE

LE FASI DELLA CATENA ALIMENTARE

Perdite Alimentari
(food losses)

TRASFORMAZIONE
INDUSTRIALE

Sprechi Alimentari

(food waste)

@ Limitli nel sistermni
distributivi

@ Errori di previsione degli
ordinl e gestione delle scorte

@ Deterioramento
del prodotti e imballaggl

@ Strategle di marketing
e vendita

DISTRIBUZIONE

® Eccedenza delle porzioni

| _preparate
® Difficolta nella corretta
interpretazione
dell’etichettatura

. ®Errori nella conservazione

f

RISTORAZIONE

Fonte: Barilla Center for Food and Nutrition
Le perdite 7/

CONSUMO DOMESTICO




*GLI IMPATTI

®Emissione gas
effetto serra

®Degrado del suolo

@ Spreco di risorse Idriche
®Consumo dl energla

In Italla la frutta

e gll ortaggl gettatl via
nel punti vendita
comportano Il consumo

di pid di 73 milioni
di metri cubi d'acqua:

36,5 mid
di bottiglie
da 2 litri

IMPATTO dello SPRECO ALIMENTARE

ECONOMICI

o Costo/Valore del clbo
sprecato

oValore delle esternaliti
negative prodotte

@ (osto-opportunita
della superficle agricola

In medlia, negll USA
una famiglia di quattro
persone spreca cibo per
un valore equivalente

a 1.600 dollari all'anno

gezee EFTLT In Italia, per persona, —()

d clbo dl accesso | si sprecano

77 146 kg

@Eccessodl €= Denutrizione di cibo
alimentazione

#Spreco B Carenze
di nutrient! nutrizionall

dollari
al giorno

"Suﬁldcli

una fnmldla
dl un Paese
in via di sviluppo”

Fonte: Barilla Center for Food and Nutrition

1/3

della produzione
annua mondiale
di cibo finisce

nella spazzatura

1,3 mud

di tonnellate




SPRECO ALIMENTARE IN ITALIA

Segmento Filiera Valore dello spreco lungo la filiera nel 2017 (€) %

5,5%

WA os

WATCHER

100,0
0,88% del PIL 2017*

last minute [
v Cecosmencs  auesesiess
78,9

https://www.sprecozero.it/waste-watcher/ * PIL italiano calcolato ai prezzi di mercato in euro correnti




SPRECO E PANDEMIA

ﬂer la prima volta i dati monitorati nellh

case degli italiani registrano un calo di
circa il 25%:

» lo spreco settimanale medio costa €
4,9 a nucleo familiare per un totale
di ca 6,5 miliardi €/settimana.

» costo complessivo di circa 10 miliardi
€ che include gli sprechi di filiera
produzione/distribuzione 2020, oltre

K € 3miliardi e 293 milioni/anno. / WATCHER

last minute
by market

I'Osservatorio Waste Watcher di Last Minute Market / Swg alle soglie della 7* Giornata Nazionale di Prevenzione dello spreco alimentare, mercoledi 5 febbraio 2020




/ www.alimenti-salute.it

SPRECO ALIMENTARE
COSA POSSO FARE ?

Segui questi consigli per ridurre lo spreco
alimentare, risparmiare e proteggere
'ambiente




SOSTENIBILITA DELLE DIETE: TUTTI POSSIAMO CONTRIBUIRE

CONSIDERA IL TUO BUDGET

Sprecare cibo significa sprecare denaro

7. LA SOSTENIBILITA SOCIO ECONOMICA: IL COSTO
DI UNA DIETA SANA

https://www.alimenti-salute.it/infografica/spreco-alimentare-cosa-posso-fare




1menti

' SERVIZIO SANITARIO REGIDMALE

salute
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