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Linee Guida per una sana alimentazione Revisione 2018

RICETTA PER UNA SANA ALIMENTAZIONE

Ingredienti:

 Equilibrio

 Varietà

 Moderazione

 Convivialità

All’insegna della tradizione italiana 
e della dieta mediterranea, 
con un occhio alla migliore ricerca 
scientifica ed uno alla sostenibilità.



1. Controlla il peso e mantieniti sempre attivo

2. Più frutta e verdura

3. Più cereali integrali e legumi

4. Bevi ogni giorno acqua in abbondanza

5. Grassi: scegli quali e limita la quantità

6. Zuccheri, dolci e bevande zuccherate: meno è meglio

7. Il Sale? meno è meglio

8. Bevande alcooliche: il meno possibile

9. 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. Sostenibilità delle diete: tutti possiamo contribuire

Più è meglio

Meno è meglio
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FALSE CREDENZE



http://www.ifmed.org/wp-content/uploads/2016/07/CS_CONFERENZA_MONDIALE_IFMED_def.pdf
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Un modello di «DIETA 
SOSTENIBILE» è una dieta: 

 a BASSO IMPATTO 
AMBIENTALE

 che garantisca 

SICUREZZA 
ALIMENTARE e 
NUTRIZIONALE

SALUTE DELLE 
POPOLAZIONI 
PRESENTI E FUTURE



Non può esserci salute del 
consumatore senza 
protezione dell’ambiente e 
degli animali, senza la 
necessaria attenzione alle 
fasce sociali più deboli e 
senza equità.



IMPATTO AMBIENTALE
• Per stimare l’impatto ambientale di un alimento è necessario 

considerare il suo intero “ciclo di vita”, percorrendo tutte le 
fasi della filiera alimentare. 

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

• Gli indicatori che possono essere considerati sono tre: 
I. Carbon Footprint 

II. Ecological Footprint 

III. 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



Lo spreco alimentare: cause, impatti e proposte – Barilla Center for Food and Nutrition

IMPATTO AMBIENTALE



IMPATTO AMBIENTALE

https://www.footprintcalculator.org
/home/it



IMPATTO AMBIENTALE
PIRAMIDE AMBIENTALE

Affiancando alla tradizionale
piramide alimentare, costruita
distribuendo gli alimenti
secondo i principi di una dieta
equilibrata, una piramide
ambientale, che valuta
l’impronta ecologica di ciascun
alimento, si può dimostrare
che gli alimenti per cui è
raccomandato maggiore
consumo da parte dei
nutrizionisti sono anche quelli
con un minore impatto
ambientale.

Alto 

impatto

Basso 

impatto

Doppia Piramide 2014 – Barilla Center for Food and Nutrition



http://www.ifmed.org/wp-content/uploads/2016/07/CS_CONFERENZA_MONDIALE_IFMED_def.pdf
•http://www.ifmed.org/wp-content/uploads/2015/11/170330_Brochure_Campagna_ita.pdf



1. QUALI ALIMENTI PREFERIRE IN RELAZIONE 
ALL’IMPATTO AMBIENTALE?

2. COSA POSSIAMO FARE IN CUCINA PER 
LIMITARE L’IMPATTO AMBIENTALE?

13. Sostenibilità delle diete: tutti possiamo contribuire



3. STAGIONALITÀ E «CHILOMETRO ZERO»

4. I PRODOTTI BIOLOGICI

5. GLI IMBALLAGGI



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.

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.

6. SOSTENIBILITÀ vuol dire anche RIDUZIONE DEGLI SPRECHI

Spreco Alimentare Nel Mondo

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



LE CAUSE PRINCIPALI

coltivazione, 
produzione 
agricola e 
raccolto;

prima 
trasforma-

zione;

Trasfor-
mazione

industriale;
distribuzione; ristorazione;

consumo 
domestico.

Sono state individuate 6 fasi principali:

perdite alimentari 
spreco alimentare 

Fonte: Barilla Center for Food and Nutrition 

Le perdite 



IMPATTO dello SPRECO ALIMENTARE

Nel mondo ci sono problemi di denutrizione. Tali 
problemi possono essere ricondotti a difficoltà di 
accesso all’offerta di cibo a causa, per esempio, di alti 
livelli di povertà o della presenza di conflitti in una 
determinata società.

Al contrario, nelle società in cui la disponibilità è 
abbondante e l’accessibilità al cibo è garantita, si 
assiste all’aumento dello spreco alimentare, anche 
sotto forma di eccessiva nutrizione.

Fonte: Barilla Center for Food and Nutrition 



SPRECO ALIMENTARE IN ITALIA

• Lo spreco alimentare in Italia vale lo 0,88% del Pil : la stima è di oltre 15 
miliardi €  (Rapporto Waste Watcher 2019)

https://www.sprecozero.it/waste-watcher/



SPRECO E PANDEMIA 

l’Osservatorio Waste Watcher di Last Minute Market / Swg alle soglie della 7^ Giornata Nazionale di Prevenzione dello spreco alimentare, mercoledì 5 febbraio 2020

Per la prima volta i dati monitorati nelle 
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 
€ 3miliardi e 293 milioni/anno.



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



SOSTENIBILITÀ DELLE DIETE: TUTTI POSSIAMO CONTRIBUIRE

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

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



Grazie per l’attenzione!

e se Vuoi ….seguici su Alimenti & Salute
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