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AREA TEMATICA UNA FILIERA DEL CIBO SOSTENIBILE 

SOTTOAREA DI 
RIFERIMENTO 

Alimentazione sostenibile 

ORE 5 

OBIETTIVI DI APPRENDIMENTO 

1. Comprendere l'impatto del cibo sull'ambiente e sapere quali sono gli 
ingredienti a più alto impatto non solo ambientale, ma anche economico 

e sociale. 

2. Essere in grado di sviluppare un menu sostenibile, tenendo conto di 

tutti gli aspetti della sostenibilità. 

ATTIVITA’ DI APPRENDIMENTO 

Teoriche Pratiche 

 Principali impatti del Sistema 

cibo sull’ambiente 

 Selezione di sistemi produttivi e 

cibi più sostenibili 

 Costruzione di reti di produttori 
locali 

 

 Come valutare la sostenibilità si 

un sistema produttivo 

 Come ridurre il proprio consumo 

di acqua 

 Come valutare l’impatto del cibo 
sul ambiente e scegliere 

produttori sostenibili 

 Come creare una rete di 

produttori locali 
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LEZIONE 12: Misurare l’impatto del proprio cibo  

  

Negli ultimi dieci anni abbiamo assistito ad una rapida trasformazione del Consumatore, 

per quanto riguarda sia ciò che vuole, sia ciò di cui ha bisogno. Il Consumatore del 

nuovo millennio è, sicuramente, più informato e vuole essere parte del mondo nel quale 

vive. Questo significa che ha compreso come le sue scelte e il suo stile di vita quotidiana 

sono importanti per la sua vita, la sua salute, per il mondo in cui vive e opera. 

Inoltre, stiamo assistendo a un fenomeno interessante che coinvolge la gran parte dei 

paesi industrializzati: la diffusione di una cultura della consapevolezza alimentare. Una 

percentuale sempre crescente della popolazione vuole essere informata su ciò che 

mangia, su come questo sia stato prodotto e su quali siano le sue caratteristiche 

nutrizionali. Avere consapevolezza di come nutrirsi correttamente fa bene a sé stessi, 

alla società e al pianeta e per farlo il consumatore ha il diritto di ricevere informazioni 

chiare e sicure sul prodotto che sta acquistando e, di conseguenza, le aziende hanno il 

dovere di fornirle.  

Il desiderio che guida queste persone è quello di non essere più consumatori passivi per 

diventare, invece, protagonisti attivi delle loro scelte. Questo modo di approcciarsi 

all'alimentazione si rispecchia nel crescente numero di persone che per motivi diversi 

scelgono di cambiare il loro rapporto col cibo: vegetariani, vegani, sostenitori del 

chilometro zero... Le ragioni che spingono questi gruppi a intraprendere nuove strade 

alimentari possono essere diverse: sensibilità animalista, motivi etici o di sostenibilità 

ambientale. Tra le varie correnti ci sono profonde differenze nell'approccio alla questione 

ambientale.  

I sostenitori del chilometro zero difendono la diffusione di un'alimentazione che si basi 

su prodotti di stagione e locali, non importati da altri Stati o Continenti. Tuttavia, 

prendere in considerazione solo un aspetto della questione non è sufficiente per 

garantire la sostenibilità alimentare. Ad esempio, un prodotto locale e stagionale 

potrebbe avere un forte impatto sull'ambiente se prodotto in allevamenti intensivi.  

 

Comprendere l'impatto degli alimenti che acquistate e vendete è quindi estremamente 

importante: per poter sviluppare un menu sostenibile, ma anche per poter spiegare ai 

clienti le scelte che stanno dietro al menu che presentate. 

Questo capitolo fornirà alcuni strumenti per comprendere e valutare l'impatto dei vostri 

alimenti, in modo da poter fare scelte consapevoli. 
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1. Come possiamo valutare l'impatto della nostra alimentazione?  

Produrre cibo significa utilizzare acqua, aria, terra, lavoro e carburanti che emettono 

anidride carbonica e altri gas nell'atmosfera. Come possiamo quindi mangiare in modo 

da proteggere la nostra salute e il nostro pianeta e quali sono gli alimenti più sostenibili 

per l'ambiente? Un suggerimento ci viene dalla doppia piramide alimentare. 

 

 

Fig.1 - Doppia Piramide Alimentare (The BCFN Foundation Barilla Center Food&Nutrition 2016) 

 

Include diversi aspetti: 

 Mangiare frutta e verdura di stagione, preferibilmente prodotti 

localmente, sicuramente freschi, che non debbano aver compiuto centinaia 

di chilometri per finire nel nostro piatto, venduti dal contadino che li coltiva 

nel suo pezzo di terra nelle nostre zone (il pesce, per esempio, deve essere 

pescato nella giusta stagione di crescita e nei mari più vicini al luogo di consumo, 

con metodi di pesca che preservino la salute del mare); 

 Mangiare cibi che derivano da piante e animali che non sono a rischio di 

estinzione, tutelando la biodiversità sulla terra e nel mare; 

 Evitare cibi troppo manipolati industrialmente, perché dannosi alla salute e 

all’ambiente; 

 Ridurre il consumo di carne.  
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La Dieta Mediterranea rappresenta, per esempio, un modello di alimentazione 

sostenibile per l’ambiente ma anche per la salute. 

 

 

Fig.2 - Nuova piramide alimentare proposta alla prima conferenza mondiale sulla Dieta 

mediterranea come un modello salutare e sostenibile (IFMeD) 

 

Quindi come è possibile compiere la scelta migliore riducendo il nostro impatto 

ambientale a tavola? 

Per quanto riguarda la produzione di CO2 occorre fare una prima distinzione. Esistono 
determinati alimenti la cui produzione di anidride carbonica è strettamente legata al 

processo produttivo, mentre altri risultano tra i peggiori a causa della distanza da 
percorrere affinché arrivino sulle nostre tavole.  

Guardando a quest’ultimo aspetto, i cibi più impatto ambientale rispetto al processo di 
trasporto sono: 

 Ciliegie dal Cile: 21,55 Kg di CO2, derivati da una distanza di circa 11.968 Km; 
 Mirtilli dall’Argentina: 20,13 Kg di CO2, distanza 11.178 Km; 
 Asparagi dal Perù: 19,54 Kg di CO2,10.852 Km; 
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 Noci dalla California: 18,90 Kg di CO2, 10.497 Km. 

Questo è un motivo per scegliere prodotti a Km 0 o prodotti del territorio in cui la 

produzione di CO2 che deriva dal trasporto è ridotta rispetto agli alimenti che arrivano 
da più lontano. 

Invece se guardiamo gli alimenti che hanno un forte consumo di CO2 legato alla 

produzione in cima troviamo la carne di manzo. In questo senso pesa molto 
l’allevamento e maggiormente l’allevamento intensivo. Seguono la carne di agnello 
formaggi e latticini. Di seguito 10 alimenti segnalati come peggiori in termini di 

sostenibilità ambientale: 

 Carne di manzo; 
 Carne di agnello e montone; 

 Formaggio; 
 Vacche (latticini); 

 Cioccolato fondente; 
 Caffè; 
 Carne di maiale; 

 Pollame; 
 Pesce (da allevamento); 

 Uova. 

 

Per quanto riguarda gli alimenti che con maggiore impatto per le risorse idriche, 
invece del manzo che ha comunque un impatto idrico molto alto, nelle primissime 

posizioni troviamo il cioccolato. Infatti, servono 20.000 litri di acqua per 1 kg di 
prodotto, mentre troviamo il caffè in seconda posizione con 18.900 litri per 1 kg di 
prodotto. La carne di manzo è al terzo post. Per fare un confronto con la frutta, produrre 

1 kg di mele consuma 800 litri di acqua. 

Bisogna, infine, considerare il consumo del suolo, e in questo senso bisogna pensare 
alle tecniche produttive. 

La coltivazione biologica rispetta la natura, oltre a valorizzare la biodiversità 

circostante e riduce fortemente l’impatto ambientale dei cibi durante l’intero processo. 
Meno naturali sono le coltivazioni e agli allevamenti intensivi, che necessitano di ampi 
spazi.  

Il consumo del suolo fa riferimento anche alla produzione del mangime per animali. 
Infatti, una singola mucca da latte può arrivare a consumare oltre 40 kg di fieno al 
giorno, mentre il bovino da carne si attesta sui 10 kg al giorno. 

Vanno preferite le coltivazioni biologiche e non intensive, e anche nel caso della carne 

si può anche scegliere carne provenienti da allevamenti biologici o da pascolo, in quanto 
considerano il benessere animale. In ogni caso andrebbe ridotto il consumo di carne e 

di latte vaccino che sono tra gli alimenti a maggiore impronta ambientale. 
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2. Stagionalità – tipicità – produzioni locali 

Come abbiamo appena visto, i prodotti di stagione, di produzione locale e freschi sono 

più sostenibili e dovrebbero essere preferiti. 

Un aspetto fondamentale, per capire le dinamiche e la distribuzione dei prodotti 

tipici di una regione geografica, è l’analisi dell’ambiente naturale in cui avviene la 

produzione. Infatti i prodotti tipici sono diretta conseguenza di produzione e lavorazione 

di prodotti dell’agricoltura (uva, olive, uova, allevamento animali domestici, ecc.), la cui 

produzione e la cui qualità è strettamente legata alle caratteristiche ambientali in cui si 

trovano gli allevamenti e le coltivazioni. Ad esempio il tipo di terreno può influenzare la 

coltura che vi posso impiantare, possiamo avere terreni acidi o basici, argillosi o 

sabbiosi, ricchi o poveri di nutrienti. Altro fattore importante è la pendenza, se un 

terreno si trova in pianura o in collina o montagna avrà pendenze diverse e quindi si 

dovrà adattare le scelte di indirizzo colturale.  

Tra gli aspetti ambientali che influenzano la coltivabilità di una specie rispetto all’altra 

vi è sicuramente il fattore climatico, intendendo come clima i parametri fisici di 

piovosità, temperature, esposizione, ecc. Il clima è infatti determinante per stabilire se 

posso coltivare una determinata specie domestica. Per esempio, il clima mediterraneo 

è determinante per la coltivabilità della vite e dell’olivo. Di fatto noi possiamo coltivare 

queste piante solo in zone a clima caldo mediterraneo, che possono essere il bacino del 

mediterraneo, dove queste specie hanno origine, ma anche altre zone del pianeta 

(pensiamo alla California negli USA, dove sono prodotti olio e vini come da noi) dove le 

condizioni climatiche sono analoghe. E possiamo così rispettare la stagionalità che è 

sinonimo di una buona e naturale coltivazione che preserva il benessere del territorio.   

 

Per prodotto tipico si intende un prodotto caratteristico, con un forte legame 

con l'area geografica in cui nasce e con caratteristiche qualitative molto 

specifiche, dovute anche ai processi artigianali di lavorazione tramandati da 

generazioni. Verso questa tipologia di prodotti si sono orientati da tempo i 

consumatori, sempre più alla ricerca, in un mercato che tende alla standardizzazione 

dei gusti, di un'offerta che si basi sulla genuinità della tavola, sulla esclusività dei 

prodotti tipici, su ciò che di significativo e unico una località può offrire per accrescere 

la qualità delle esperienze di viaggio.  

In Italia al patrimonio artistico viene associato anche quello eno-gastronomico, pertanto 

i prodotti tipici in quanto detentori di valori specifici ed irripetibili del nostro territorio 

sono una ricchezza economica, ma anche culturale, in grado di contribuire sia allo 

sviluppo sia alla scoperta di molte località della nostra penisola, non ancora 

sufficientemente conosciute. Il processo di diversificazione dei prodotti tipici è 
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strettamente legato alle vicende ambientali e storiche delle popolazioni umane sul 

pianeta.  

 

Infine, è fondamentale rispettare la stagionalità degli alimenti, non solo per i prodotti 

vegetali, ma anche per quelli ittici. La stagionalità identifica, nel caso degli 

alimenti, il momento migliore per consumarli. Per orientarsi nella scelta di frutta e 

verdura di stagione è possibile consultare il calendario annuale della stagionalità. 

Ecco i vantaggi del rispetto della stagionalità degli alimenti: 

 La stagionalità fa bene alla salute e permette di assumere tutti quei nutrienti di 
cui abbiamo bisogno; 

 Coltivare prodotti fuori stagione comporta il ricorso alle serre ed un conseguente 
utilizzo di maggiori energia in termini di riscaldamento, ma anche uso di pesticidi 
e fertilizzanti; 

  Il prodotto fuori stagione ha un prezzo più elevato e quindi utilizzare prodotti 
stagionali ci fa risparmiare in termini di costi; 

  La stagionalità preserva il gusto del cibo in quanto i prodotti stagionali hanno un 
apporto nutrizionale maggiore che influisce anche sul gusto. 

 

 

3. Transizione proteica: impatto ambientale del consumo di massa di 

carni di allevamento e valorizzazione delle produzioni agricole ad 

alto contenuto proteico 

Oggi, la maggior fonte di proteine nella nostra alimentazione deriva da prodotti 

animali e l’industria degli allevamenti è una di quelle che impatti 

maggiormente sull’ambiente. Il contributo dell’industria della carne è uno dei più 

importanti, si stima che emetta 7,1 giga tonnellate di CO2eq (equivalente) all’anno. 

Secondo lo studio eseguito da Hannah Ritchie and Max Roser (2020), nel 2018 le 

emissioni del sistema alimentare erano pari al 26% delle emissioni totali di gas a effetto 

serra, con il 31% delle emissioni provenienti da allevamenti e pesca (Figura n.3).  

Il maggior contributo è stato fornito dalle attività agricole e di utilizzo del 

territorio/cambiamento di destinazione del suolo (71%), mentre il rimanente è stato 

fornito dalle attività della catena di approvvigionamento: commercio al dettaglio, 

trasporti, consumo, produzione di combustibile, gestione dei rifiuti, processi industriali 

e imballaggio. (Hannah Ritchie and Max Roser, 2020). 
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Fig.3 - Emissioni globali di gas serra dalla produzione alimentare (Ritchie and Roser, 2020)  

 

I metodi dell’agricoltura e dell’allevamento sono diventati intensivi (indirizzati ad 

ottenere la massima produttività dai terreni arabili e dai capi di bestiame). 

I processi che contribuiscono alle principali emissioni di gas a effetto serra durante la 

produzione di carne sono:  

 produzione di mangimi; 
 fermentazione enterica dalla digestione degli animali da parte degli animali 

(principalmente ruminanti); 

 trattamento degli effluenti di allevamento; 
 uso di energia nelle stalle (Gerber, P.J., Steinfeld, H., Henderson, B., Mottet, A., 

Opio, C., Dijkman, J., Falcucci, A. & Tempio, G. 2013). 

 

Oltre alle emissioni di gas serra gli allevamenti sono responsabili di molte altre 

problematiche, come mancanza di biodiversità, consumo di terreni, deforestazione, 



 

11 

 

eutrofizzazione e acidificazione. La deforestazione può essere causata dall’industria 

dell’allevamento sia direttamente, cioè con la necessità di creare spazi per gli 

allevamenti utilizzando le foreste, sia in maniera indiretta, attraverso l’agricoltura.  

Inoltre, con la continua crescita della popolazione che secondo stime arriverà quasi a 

10 miliardi nel 2050, il problema delle risorse alimentari si fa sempre più concreto, la 

richiesta di proteine e quindi l’intensificazione degli allevamenti porterà a un aumento 

delle problematiche e mantenere questo stile di alimentazione potrebbe portare a un 

maggiore impatto ambientale (Figura n.4). 

 

 

Fig.4 - Consumo totale di carne (in milioni di tonnellate) nelle diverse regioni e a livello globale 

(Godfrayet al., Science 361, 2018) 

 

Tutti questi fattori analizzati ci portano a pensare a un necessario cambiamento nel 

nostro stile di alimentazione, limitando il nostro consumo di carne, in 

particolare di quella con un maggiore impatto sull’ambiente, e valorizzando le 

produzioni agricole con un alto contenuto proteico. 

Infatti, non tutti i tipi di carne sono uguali. La Figura n.5 mostra le emissioni globali 

stimate per specie di animali, mentre la Figura n.6 illustra il loro impatto sull'uso del 

suolo. Possiamo chiaramente vedere che la carne bovina è la più impattante tra i tipi di 

carne, con significative emissioni di CO2 dalla fase di allevamento e un fabbisogno di 

terra molto elevato. Per i suini e i polli, le emissioni di gas serra derivano principalmente 

dalla produzione di mangimi e dal trattamento del letame. Le specie che richiedono un 
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maggiore utilizzo di terra sono l'agnello e il manzo, sia per la produzione di carne che 

di prodotti caseari come formaggio e latte. 

 

Fig.5 - Emissioni globali stimate per specie (Gerber, P.J., Steinfeld, H., Henderson, B., Mottet, 

A., Opio, C., Dijkman, J., Falcucci, A. & Tempio, G. 2013.) 

 

 

Fig.6 - Uso del suolo per 100 grammi di proteine (Ritchie and Roser, 2020) 
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Fig.7 - Emissioni di gas serra considerando l'intero ciclo di vita di un prodotto (Ritchie and 

Roser, 2020) 
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Come garantire che il tuo menu sia sostenibile? 

 

Come abbiamo visto, un pasto sostenibile è un pasto accessibile che utilizza alimenti 

a basso impatto in termini di sfruttamento del suolo, risorse idriche utilizzate e basse 
emissioni di CO2 nell'aria, è attento alla conservazione della biodiversità e degli 
ecosistemi ed è stato prodotto in modo sostenibile dal punto di vista socio-economico.  

Ecco alcuni consigli da seguire sempre per garantire un menu sostenibile alla 
tua tavola. 

 Adegua il menù ad una logica di filiera corta in quanto un menù deve essere legato 
al territorio e in simbiosi con esso; 

 Distingui i sapori e gli alimenti costruendo un profilo sensoriale pulito non 

contaminato da alimenti sintetici offerti dal mercato; 

 Scegli fornitori che utilizzano tecniche in grado di preservare la fertilità del suolo e 
la biodiversità; 

 In quanto operatore del settore, formati sull’impatto dell’alimentazione sulla salute 

e sull’ambiente oltre sugli aspetti gastronomici ed elabora menù che abbinano gusto 
e sostenibilità; 

 Gestisci gli scarti rimettendoli in circolo trasformandoli in risorsa per altre realtà. 
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Esercizio: Quali sono gli alimenti che hanno un minore impatto 

ambientale e quali dovrebbero essere consumati in modo più 
consapevole? 

Prerequisiti / 

Durata 1 ora 

Strumenti Manuale SSPICE IT!, PC o cellulare, connessione internet, 

stampante 

Obiettivi Realizzare un'indagine sugli alimenti a maggior impatto 

ambientale e sul consumo consapevole tra gli studenti della 
scuola. 

Istruzioni 

Questo esercizio dovrebbe essere realizzato in gruppo, ove possibile.  

 Step 1: Raccogliere informazioni sul consumo alimentare sostenibile, 
utilizzando il materiale fornito nel Manuale, compresi i riferimenti aggiuntivi, 
e stilare un elenco di alimenti a minor impatto ambientale. 

 Step 2: Con il supporto dell'insegnante, realizzare un questionario per 
indagare sul consumo alimentare consapevole dei vostri coetanei: l'obiettivo 

del questionario è capire che tipo di alimenti consumano abitualmente 
(alimenti ad alto o basso impatto ambientale) e se sono consapevoli 

dell'impatto delle loro abitudini. 

 Step 3: Effettuare un sondaggio, utilizzando il questionario, tra i vostri 
coetanei, cercando di raggiungere il maggior numero possibile di studenti 

della vostra scuola. 

 Step 4: Analizzare i risultati del sondaggio ed elaborare una relazione, 

calcolando la media di ogni risposta. 
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EXTRA 

 

1. Glossario 

CAM: I Criteri Ambientali Minimi sono i requisiti ambientali definiti per le varie fasi del 
processo di acquisto, volti a individuare la soluzione progettuale, il prodotto o il servizio 

migliore sotto il profilo ambientale lungo il ciclo di vita, tenuto conto della disponibilità 
di mercato. 

Farm to Fork (F2F): La strategia Farm to Fork è il piano decennale messo a punto 

dalla Commissione europea per guidare la transizione verso un sistema alimentare 
equo, sano e rispettoso dell’ambiente.  

GSP: Global Soil Partnership. Un meccanismo riconosciuto a livello mondiale istituito 

nel 2012 con la missione di promuovere la gestione sostenibile del suolo e per garantire 
suoli produttivi verso la Food Security. 

MAI: Mediterranean Adequacy Index, la cui funzione è esprimere il grado di aderenza 
di un pasto alla Dieta Mediterranea. Lo fa mettendo in rapporto le calorie, quindi 

l’energia, apportate dalle diverse classi di alimenti presenti nel piatto che consumiamo. 

PAC: Politica agricola comune sostiene gli agricoltori e garantisce la sicurezza 
alimentare dell'Europa. La PAC è una politica comune a tutti i paesi dell'Unione europea, 

gestita e finanziata a livello europeo con risorse del bilancio dell'UE. 

PNRR: Il Piano Nazionale di Ripresa e Resilienza è il programma con cui il governo 
intende gestire i fondi del Next Generation Eu. Cioè lo strumento di ripresa e rilancio 

economico introdotto dall’Unione Europea per risanare le perdite causate dalla 
pandemia. 
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https://www.ifad.org/en/
https://unric.org/en/united-nations-sustainable-development-goals/
https://www.waterfootprint.org/
https://www.waterfootprint.org/resources/multimediahub/Mekonnen-Hoekstra-2012-WaterFootprintFarmAnimalProducts_4.pdf
https://www.waterfootprint.org/resources/multimediahub/Mekonnen-Hoekstra-2012-WaterFootprintFarmAnimalProducts_4.pdf
https://food.ec.europa.eu/horizontal-topics/farm-fork-strategy_en
https://agriculture.ec.europa.eu/common-agricultural-policy/cap-overview/cap-glance_en
https://agriculture.ec.europa.eu/common-agricultural-policy/cap-overview/cap-glance_en
https://www.cure-naturali.it/articoli/alimentazione/nutrizione/banche-germoplasma.html
https://www.cure-naturali.it/articoli/alimentazione/nutrizione/banche-germoplasma.html
https://www.consilium.europa.eu/en/meetings/european-council/2022/06/23-24/
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 Agenzia per la Coesione Territoriale, L’Agenda 2030 e i suoi 17 obiettivi, 

https://www.agenziacoesione.gov.it/wp-content/uploads/2020/04/agenda-2030-
card-17-goals.pdf    
 

 Fondazione Dieta Mediterranea, Sostenibilità della dieta mediterranea,  
www.fondazionedietamediterranea.it/dieta/sostenibilita/    

 
 Global Footprint Network, Ecological Footprint Calculator,  
https://www.footprintcalculator.org/home/en   

 
 Sofi F., Dlinu M., E’ possibile misurare l’aderenza alla Dieta Mediterranea?, Toscana 

Medica, ottobre 2019,  
https://flore.unifi.it/retrieve/handle/2158/1180220/447126/XX_clima%20e%20salut

e_Sofi.pdf    
 
 WWF, Scelte alimentari che salvano il pianeta,  

https://www.wwf.it/pandanews/ambiente/dieta-sostenibile-per-il-pianeta/   
 

 Pezzana A., Tolomeo M., Pistone E., Guidi S., Modelli di diete sane e sostenibili a 
partire dalle diete tradizionali, Progetto CCM -Azione Centrale 2019 Del Ministero Della 
Salute (Segretariato generale), 2021, 

https://www.salute.gov.it/imgs/C_17_pagineAree_4968_11_file.pdf   
 

 

4. Riconoscimenti 

Questo modulo è stato scritto da Loreta Grande e Andrea Palmieri, con il supporto del 

team SSPICE IT! in Italia e Portogallo. 
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