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UNA SANA ALIMENTAZIONE
CONTRO
LO SPRECO ALIMENTARE



OBIETTIVO DI OGG

» COMPRENDERE CHE COS’E’ LO SPRECO ALIMENTARE
» CAPIRE PERCHE’ E’ UN PROBLEMA DI TUTTI

» IMPARARE COSA POSSIAMO FARE PER RIDURLO, INIZIANDO AD ESSERE
CONSUMATORI RESPONSABILI E SOSTENIBILI

CAPIRE COME LE NOSTRE SCELTE ALIMENTARI IMPATTANO SULLA NOSTRA
SALUTE E SU QUELLA DELL’AMBIENTE




SPRECO ALIMENTARE

*Per spreco alimentare si intende “I'insieme dei prodotti
scartati dalla catena agroalimentare, che per ragioni
economiche, estetiche o per la prossimita della scadenza di
consumo, seppure ancora commestibili e quindi
potenzialmente destinati al consumo umano, sono destinati

ad essere eliminati o smaltiti”.(Minestero della Salute)

*Piu di un terzo del cibo prodotto per consumo umano in tutta
il mondo ogni anno viene perso o sprecato, il che equivale

circa a 1.5 miliardi di tonnellate .

* Le case italiane destinano alla pattumiera 8.2 milioni di
tonnelate all’'anno. Cio’ significa che ognuno di noi butta circa

30 kg di cibo all’'anno.




E’ UN PROBLEMA 2?77

» PROBLEMA ECONOMICO

» PROBLEMA ETICO- SOCIALE ( 1 MILIARDO DI PERSONE AL MONDO E’ SOTTO
ALIMENTATO)

» PROBLEMA AMBIENTALE CON SPRECO DI RISORSE NATURALI IMPORTANTI
IMPIEGATE NELLA PRODUZIONE DI CIBO. DEFORESTAZIONE, SPRECO DI ACQUAE
PRODUZIONE DI GAS SERRA.

La riduzione dello spreco alimentare non e solo un obbligo morale, ma

anche un passo fondamentale verso un futuro piu sostenibile.




ABBIAMO MAI PENSATO CHE LE NOSTRE SCELTE
ALIMENTARI POSSONO INFLUENZARE IL NOSTRO
PIANETA?

Sembra incredibile, ma e proprio cosi!

Ogni volta che metti qualcosa nel piatto, stai facendo una scelta che ha un impatto
sull'ambiente. Scopriamo insieme come.

L'impronta Ecologica del Cibo: Un'impronta verde o rossa?

» Immagina che ogni cibo lasci una sorta di "impronta" sull'ambiente.
» Questa impronta puo essere piu 0 meno grande, a seconda di come
viene prodotto quell'alimento.

» Carne: la produzione di carne richiede molta acqua, terreno e
produce gas serra.

» Frutta e Verdura: frutta e verdura, soprattutto se di stagione e locale,
hanno un'impronta molto piu leggera.



APPROFONDIAMO...

» La produzione alimentare globale ha un impatto rilevante sull’ambiente, in
particolare attraverso le emissioni di gas serra (GAS PRESENTI IN ATMOSFERA
CHE TRATTENGONO CALORE, CO2, METANO, PROTOSSIDO DI AZOTO...).

» Sistima che la filiera agroalimentare impatta per il 31% sulla produzione
dei gas serra

» Tra i prodotti piu impattanti spicca la carne, soprattutto quella bovina,che da
sola contribuisce per circa il 60% delle emissioni da allevamento, nonostante
rappresenti solo il 25% dell’apporto calorico totale globale.

» La produzione di un chilo di carne bovina emette in media 60 kg di CO2,
rispetto a 2,5 kg di CO2 per un chilo di legumi.

» Inoltre, ’allevamento bovino richiede estese aree di pascolo, spesso ricavate
tramite deforestazione.




IMPRONTA IDRICA DEGLI ALIMENTI

Impronta idrica della Piramide Alimentare
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PIRAMIDE ALIMENTARE




DIETA SANA E SOSTENIBILE...
S| PUQ’???

CERTAMENTE!!!! COME?

> Rivediamo le nostre abitudini alimentari

» Adottiamo una dieta basata prevalentemente su
alimenti di origine vegetale e povera di quelli di
origine animale.

» Per comprendere al meglio il modello della dieta
sostenibile, & stato ideato il piatto SMART sano
e sostenibile.

La buona notizia & che gli
alimenti che hanno un impatto
minore sull’ambiente sono quelli
che dovrebbero essere presenti
di piu sulle nostre tavole e che,
inoltre, hanno un effetto
protettivo per la salute..




PIATTO SMART

CEREALI E DERIVATI INTEGRALI: FONTI DI PROTEINE:
POSSIBILMENTE AD OGNI PASTO LA VARIETA E FONDAMENTALE

» LEGUMI: 3-5 volte
a settimana.
» PESCE: 3-5 volte a settimana,
in particolare pesce azzurro.
» UOVA:!: 1-4 volte a settimana.

» CEREALIIN CHICCO: come
orzo, farro, avena, segale,
grano saraceno, gquinoa e riso
integrale, sono da prediligere.

» PANE E PASTA: meglio se

integrali. » FORMAGGI: 1-3 volte
a settimana, meglio freschi
VERDURA E FRUTTA e magri.

» CARNE: O-3 volte
a settimana, da preferire
bianca (pollo, tacchino,
coniglio). Limita il consumo
di carne rossa ed evita i salumi
e le carni lavorate.

DOVREBBERO RAPPRESTARE
META DEL PIATTO SMART.
Prediligi prodotti freschi e di
stagione, variandone il pit
possibile i colori,

v VERDURA: non rappresenta solo un » LATTE. YOGURT O
contorno ma deve essere la protagonista SOSTI1"UTI VEGETALI A
di tuttii piatti. BASE DI SOIA: 1-2 porzioni
v FRUTTA: da consumare ai pasti O come al giorno' senza zuccheri
spuntino. aggiunti.
ACQUA: FONDAMENTALE PER IL CORRETTO GRASSI BUONI E CONDIMENTI: NECESSARI
FUNZIONAMENTO DELLCORGANISMO PER BILANCIARE IL PASTO
Un paio di bicchieri a pasto e altri » OLIO EXTRA VERGINE D'OLIVA: condimento
quattro durante la giornata. Da principe del piatto smart. Oli di semi, solo
evitare invece le bevande zuccherate spremuti a freddo.
{succhi difrutta, te freddo; cola ecc...). » FRUTTA SECCA A GUSCIO: per lo spuntino e

come ingrediente per arricchire i tuoi pasti.

» SEMIL SPEZIE ED ERBE AROMATICHE:
per ridurre l'uso di sale, mantenendo
comunque saporiti i tuoi piatti.

SmartFood




: " PIATTO SMART
Un piatto sano e sostenibile dovrebbe essere composto ’

per meta da frutta e verdura, prediligendo prodotti freschie di e .
stagione e variandone il piu possibile i colori. )

VERDURAE

Un quarto del piatto € dato dai cereali integrali , che devono
essere presenti ad ogni pasto. E’ bene prediligere le versioni
integrali per la pasta, il riso ed il pane, non dimenticando i
cereali in chicco come orzo, farro, grano

saraceno, quinoa, avena.

GRASS! BUOMI! E COMOIMENTL N

Per quanto riguarda gli alimenti fonte di proteine, € necessario
variare. La preferenza dovrebbe essere data soprattutto ai
legumi; a seguire pesce, uova, formaggi, carni bianche e
rosse. Anche le proteine devono essere presenti ad ogni
pasto.

Nessun gruppo alimentare e
Tra i grassi da prediligere quelli buoni, ossia gli alimenti fonti di escluso. E un’integrazione
grassi insaturi come olio extravergine d’oliva e frutta secca. bilanciata di cereali,

Infi : : o i . possibilmente integrali,
nfine, una plccpla porzione del piatto & cop.er’.ta Qag .| zg‘ccherl proteine sane, verdure e
aggiunti. Questi ultimi devono essere, infatti, limitati il piu 3 ) t :
possibile, un eccesso puo favorire le condizioni di sovrappeso ortgggl, grassi buoni per il
e obesita, che a loro volta sono un fattore di rischio per le condimento, frutta e acqua.
patologie piu diffuse nei paesi occidentali.



https://smartfood.ieo.it/alimenti/pasta/
https://smartfood.ieo.it/alimenti/riso/
https://smartfood.ieo.it/alimenti/pane/
https://smartfood.ieo.it/alimenti/orzo/
https://smartfood.ieo.it/alimenti/farro/
https://smartfood.ieo.it/alimenti/grano-saraceno/
https://smartfood.ieo.it/alimenti/quinoa/
https://smartfood.ieo.it/alimenti/avena/
https://smartfood.ieo.it/la-domanda-la-fai-tu/zuccheri-giorno/

LA NUOVA PIRAMIDE ALIMENTARE




CONSIGLI PER LIMITARE LO SPRECO
ALIMENTARE AL SUPERMERCATO

Prima di fare la spesa, pianificai pasti per tutta la settimana.

Ricorda di controllare gli alimenti che gia possiedi e scrivi una
lista della spesa di cio’ di cui hai bisogno.

Evita di entrare nel supermercato “affamato”: sei tentato di
acquistare piu del necessario

Acquista verdura e frutta imperfetti, anche se non sono belli
sono buoni!

Acquista verdura e frutta di stagione e km O

Non farti attrarre dal miglior prezzo o da confezioni famiglia:
scegli in base alle tue reali esigenze

Acquista prodotti vicino alla scadenza specie se sai che li
consumerai a breve

Leggi I’etichetta per essere informato sulla natura e la qualita
dell’alimento e il modo migliore per conservarlo

afoglio.



STAGIONALITA E KM ZERO: IL DUO PERFE
PER L'AMBIENTE

Perché la stagionalita e importante?
« Quando mangiamo frutta e verdura di stagione stiamo sostenendo l'agricoltura locale e
riducendo le emissioni legate al trasporto.

« | prodotti di stagione sono generalmente piu gustosi e nutrienti!

* Km Zero: scegliendo prodotti a km zero, riduciamo al minimo il

trasporto e sosteniamo I'economia locale.

« Consumare cibi di stagione e a “km zero” riduce sensibilmente le emissioni
di gas serra e I'impatto complessivo del nostro consumo. Gli alimenti
stagionali infatti non richiedono riscaldamento o raffreddamento artificiale

per essere prodotti fuori dal loro periodo naturale, né lunghi trasporti in

camion refrigerati, spesso necessari per importare alimenti da altri Paesi.




CONSIGLI PER LIMITARE LO SPRECO
ALIMENTARE ANCHE A CASA

Conserva l'alimento seguendo le indicazioni riportate in confezione.

Riponi bene gli alimenti in frigo, sistemando quelli che hai appena
acquistato dietro a quelli che gia hai.

» Presta attenzione alla differenza tra «data di scadenza» e «termine
minimo di conservazione»

» Se consumi alimenti con confezione non richiudibile, una volta aperti
riponili in contenitori ermetici.

RICORDA|

a ConsapevoleZZa
problema pup - ¢

contribuire g rendere
tutti pig attenti e 5
Sprecare menolll)

» Atavola servi piccole porzioni: puoi saziarti assaporando anche altri
piatti. Calcola le quantita adeguate per adulti e bambini.

» Utilizza gli avanzi con gusto e fantasial!




PIANO SETTIMANALE SOSTENIBILE

Linee guida di base

» Proteine: prevalentemente legumi, pesce, uova e latticini; carne rossa
limitata a 1 volta a settimana.

» Verdure e frutta: di stagione e possibilmente locali.
» Cereali: preferibilmente integrali per apporto di fibre.

» Bevande: acqua come principale fonte di idratazione.




Yogurt con fiocchi
di avena semi di
chia e frutta di
stagione

Pane integrale con
artedi hummus e
pomodorini
Porridge d'avena
ercoledi con latte vegetale
e frutti rossi

Pane tostato
integrale con
ricotta miele e
noci

Frutta secca e

Lunedi .
tisana

Mela e mandorle

€ noci

Pere e nocciole

Pancake di farina
integrale con
frutta fresca

Carote baby e
hummus

Kefir con kiwi Kiwi e noci
avena e mandorle brasiliane

Toast integrale con

. Macedonia di
avocado e uovo in
.. frutta fresca
camicia

Domenica

Mix di frutta fresca venere con

PIANO SETTIMANALE SOSTENIBILE
N T T T o

Insalata di farro

con ceci, verdure Frullato di frutta
grigliate e semi di fresca e avena
zucca

Zuppa di lenticchie
e carote, crostini
di segale

Yogurt di soia con
semi di chia

Insalata di riso Crackers integrali

con crema di

gamberetti limone
avocado

e olive

. Yogurt greco con

Couscous integrale . .

. miele e semi di
con verdure e ceci |,

lino

Pasta integrale con
sugo di pomodoro Frutta fresca di
e basilico + fagioli stagione
cannellini e cetrioli

. Pane integrale con
Insalata di orzo .
hummus e semi

con verdure e feta ..

misti
Risotto ai funghi  Yogurt di cocco
con insalata verde con frutti di bosco

Frittata di spinaci
+ pane tostato con
insalata mista

Filetti di sgombro
con verdure e
patate

Vellutata di ceci e
funghi con ceci e
crostini di pane

Salmone al forno
con patate e
broccoli

Burger di ceci e
zucchine con

insalata di cavolo e
carote

Minestrone di
verdure e legumi
misti

Pollo ruspante al
forno con verdure
di stagione



W Decalogo per Ridurre lo Spreco Alimentare #

(1 Fai una lista della spesa &

Compra solo cio che ti serve per evitare di prendere cibo in eccesso.
@ Controlla le date di scadenza [~

Usa prima gli alimenti che stanno per scadere e capisci la differenza tra "Da consumarsi preferibi
entro” e "Scadenza”.

B Conserva bene il cibo %0
Metti gli alimenti nel frigo o nel freezer nel modo corretto per farli durare piu a lungo.
@ Non buttare gli avanzi! &

Trasformali in nuove ricette gustose come frittate, zuppe o panini.

6 Non giudicare il cibo dall’aspetto )@

Frutta e verdura un po’ brutte sono comunque buone da mangiare!

6 $erviti con moderazione ©

Prendi porzioni giuste per evitare di lasciare cibo nel piatto.

7 Usa il freezer come alleato ©

Congela il cibo che non puoi consumare subito per non sprecarlo.

B Riutilizza il pane secco o

Usalo per fare pangrattato, crostini o una deliziosa pappa al pomodoro!

@ Dona il cibo in eccesso @O

Se hai alimenti che non userai, condividili con chi ne ha bisogno.

Sensibilizza amici e famiglia ®

Insegnare agli altri a non sprecare € un piccolo gesto che fa una grande differenza!




GRAZIE PER LA VOSTRA ATTENZIONE




