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Una dieta sostenibile €, s1, a basso impatto ambientale,
ma anche sana e completa, accessibile, economica,
sicura e culturalmente accettabile.

In altre parole: la dieta mediterranea.

PROF. ANDREA GHISELLI
DIRETTORE DEL MASTER DI | LIVELLO IN SCIENZA DELL'ALIMENTAZIONE E DIETETICA APPLICATA, UNITELMA SAPIENZA, ROMA

Con questo numero torniamo sul tema ‘“alimentazione, salute e ambiente”, un
argomento che abbiamo gia trattato in precedenza (#88 DIETE SOSTENIBILI: CE BISOGNO
DI CHIAREZZA) e sul guale e importante un approfondimento per almeno due motivi: il
primo, per ribadire le due sfide principali che siamo chiamati ad affrontare e
auspicabilmente a vincere con urgenza: la sfida di salute e la sfida ambientale, che
ruotano sul comune cardine di una transizione verso diete piu ricche di prodotti di
origine vegetale; ma secondariamente perché la discussione su questi temi, sia a livello
scientifico, che politico, oltre che nella percezione del consumatore, sta diventando
polarizzante nel giudizio categorico degli alimenti di origine animale come non
sostenibili né per la salute, né per il pianeta.
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Qualsiasi alimento consumato, perso o
sprecato, ha un impatto ambientale e que-
sto impatto deve essere valutato comples-
sivamente, in maniera olistica e generale,
rispetto al suo ruolo nel fornire benefici
per la salute e per la comunita. Le diete
sostenibili, infatti, come dichiara la FAO
(1) sono: "dlete a basso impatto ambienta-
le, che contribuiscono alla sicurezza ali-
mentare e nutrizionale e alla vita sana per
le generazion/ presenti e future. Le dlete
sostenibili sono protettive e rispettose del-
la biodiversita e degli ecosistemi; cultural-
mente accettabilj accessibilj economica-
mente eque e convenient; nutrizional-
mente adeguate, sicure e sane, ottimizzan-
do le risorse naturali e umane'.

Quindi una dieta sostenibile & una dieta si
3 basso impatto ambientale, ma anche
sana e complets, accessibile, economica,
sicura e culturalmente accettabile, in altre
parole: la dieta mediterranea (1).

L'IMPATTO DELLE
PRODUZIONI ANIMALI

Se prendiamo in considerazione sintetica-
mente solo una faccia della medaglia, sen-
za considerare le valenze nutritive, l'im-
patto dells produzione di bestiame, in
particolare dei bovini, sia sull'ambiente che
sulla salute umana, non possiamo che
evidenziare che rappresenta la meta
dell'impatto ambientale di tutto il sistema
agricolo, il quale a sua volta rappresenta
circa il 10-12% delle emissioni globali di
gas serra, a cui si aggiunge l'impatto del
cambiamento nell'uso del suolo indotto
dall'agricoltura, (deforestazione, pascolo
eccessivo e conversione dei pascoli in terra
arabile) che aggiunge un ulteriore 6-17%
alle emissioni globali di gas serra (2); ad
aumentare |'attenzione su questo punto si
aggiungono le previsioni di crescita della
popolazione mondiale, che raggiungera i
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quasi 10 miliardi entro il 2050 (3) e la pre-
visione di aumento del reddito pro capite
un po' ovunque nel mondo. La combina-
zione della rapida crescita della popolazio-
ne e della ricchezza portera inevitabilmen-
te ad un cambiamento (per meglio dire
peggioramento) delle abitudini alimentari
per maggiore richiesta di prodotti animali
che, soprattutto delle economie emergenti
e dei Paesi pit ricchi (4) prendera una
quota sempre maggiore (5, 6) con la previ-
sione di un ulteriore aumento del 50%
delle emissioni di questo settore entro il
2030 (7).

La forte richiesta del consumatore, deter-
mina una altrettanto forte spinta produtti-
va, soprattutto di carne rossa e trasformatsa,
che oltre a porre importanti problematiche
di salute, come obesita e malattie non
trasmissibili, tra le quali diabete di tipo 2,
malattie cardiovascolari e alcuni tipi di
cancro (8), comportera certamente un
peggioramento nelle emissioni di gas ser-
ra, in particolare metano e protossido di
azoto, inquinamento atmosferico da am-
moniaca e ossido di azoto ed esaurimento
delle risorse idriche (9).

In Europa, in molti Paesi dell'Asia centrale
e comunque nei paesi ad alto reddito, il
consumo di prodotti animali € molto alto
in confronto a Paesi dell'Asia meridionale
e dell'Africa subsahariana, che ne consu-
mMano una quantita estremamente bassa. E
altrettanto, con poche eccezioni, il consu-
mo di prodotti di origine animale & piu
alto nelle aree urbane e nelle popolazioni
ad alto reddito e livello di istruzione (10).
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IL VALORE NUTRITIVO
DEGLI ALIMENTI DI ORIGINE
ANIMALE

Gli alimenti di origine animale perd non
sono tutti uguali, ma rappresentano un
gruppo eterogeneo di alimenti con
proprietd nutrizionali uniche, con un
contenuto peculiare di nutrienti impor-
tanti e oltretutto con una biodisponibili-
ta molto maggiore rispetto agli alimenti
di origine vegetali, sia per digeribilits, sia
per assenza di antinutrienti o interferen-
ti, per cui un consumo di piccole quan-
tita puo essere sufficiente a contribuire
in modo significativo, se non essenziale,
all'equilibrio e alla salubrita della dieta.
E quindi del tutto inopportuno rinuncia-
re in nome della sostenibilita a fonti
importanti, quando non uniche, di vita-
mina B12, vitamina A, vitamina D, coli-
na, ferro, zinco, calcio, acidi grassi ome-
ga-3 a lunga catena come il docosae-
saenoico (DHA) ed eicosapentaenoico
(EPA) (11). Un grafico comparativo
della biodisponibilita di alcuni di questi
nutrienti & stato prodotto da Beal et al
(12) e riportats, tradotta, in Figura 1. Il
consumo corretto e adeguato di pro-
dotti di origine animale & consono non
solo alle esigenze di salute, ma le prati-
che di allevamento coerenti con il con-
testo locale possono anche comportare
benefici ambientali, quanto meno sulla
biodiversita (12).

Al contrario, eventuali e possibili carenze
dei micronutrienti sopracitati in periodi
critici della vita possono avere conse-
guenze gravi e durature, tra cui difetti alla
nascita, anemia, crescita ridotta, deterio-
ramento cognitivo, maggiore suscettibili-
ta alle infezioni, rachitismo, diminuzione
della produttivita lavorativa, cecita e per-
sino morte (13).

Piccole quantita di alimenti di origine
animale hanno estrema importanza per
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molti nutrienti. Intanto, & importante
considerare il "meat factor, termine
con cui si definisce la capacita dei pro-
dotti animali, non solo carne come il
nome potrebbe far pensare, se presenti
nella dieta anche in piccole quantits, di
facilitare 'assorbimento dei micronu-
trienti presenti negli alimenti vegetali,
soprattutto ferro e zinco, ma anche, in
misura ridotts, calcio e magnesio (14).
Adeguate quantita di prodotti animali
nell'alimentazione quotidiana, quindi,
apportano nutrienti 3 volte unici
(vitamina B12) e migliorano la biodispo-
nibilita di nutrienti critici, presenti in
piccola quantita e non altamente biodi-
sponibili negli alimenti di origine vege-
tale, integrandoli e complementando
['equilibrio complessivo della dieta.

Anche riguardo ai carotenoidi, i precur-
sori vegetali della vitamina A, presenti
abbondantemente nei prodotti vegetali,
si tratta di molecole che l'organismo
trasforma in retinolo (vitamina A) se-
condo un rapporto medio di 12:1
(Figura 1) con variazioni di efficienza
che dipendono sia dalle fonti alimentari
che dalle capacitd individuali (15); cio
comporta che alcuni individui con scar-
se capacita di conversione dei carote-
noidi possano avere carenze di vitamina
A se non consumano almeno piccole
quantita di alimenti di origine animale
(16).

Un altro nutriente importante, che pud
essere deficitario anche nelle diete occi-
dentalj, & la colina contenuta in partico-
lare in frattaglie e uova [19]. Nei pro-
dotti animali si trova anche una mag-
giore densita di alcuni amminoacidi
essenziali e di specifici composti bioatti-
vi come tauring, creatina, carnosing,
oltre che di altri peptidi bioattivi, che
svolgono azioni chiave nelle vie antin-
fiammatorie, nelle vie immunitarie, nei

meccanismi legati alla memoria e alla
cognizione e nella salute cardiovascola-
re (12, 17, 18). | latticini sono alimenti
particolarmente ricchi di calcio alta-
mente biodisponibile e di proteine di
alta qualit, facilmente digeribili e a
basso costo rispetto a molte fonti vege-
tali; i prodotti della pesca sono ricchi di
acidi grassi omega-3 a catena lunga:
DHA ed EPA, essenziali per lo sviluppo
fetale, per il sistema nervoso centrale e
per un invecchiamento sano (19) ed
assenti nel mondo vegetale, se si esclu-
dono ovviamente alcuni tipi di alghe.
Gli omega-3 a catena piu corts, sotto
forma di acido alfa-linolenico (ALA)
sono presenti in molti prodotti di origi-
ne vegetale, ma 'organismo umano ha
una scarsa capacita di allungarne la
catena per convertirlo in EPA e DHA e
la trasformazione avviene per solo un
10% circa (19) (Figura 1).

Infine, & da considerare la qualita delle
proteine: i prodotti animali contengono
densita piu elevate e forme piu biodi-
sponibili di amminoacidi essenziali ri-
spetto a quelle contenute nelle fonti
vegetali (20). Tranne che per la soia, il
punteggio di amminoacidi indispensabi-
li, corretti per la digeribilita (PDCAAS), &
molto pit alto per i prodotti animali
rispetto ai vegetali (Figura 2).

Il consumo di piccole quantitd di ali-
menti con una densita di nutrienti e una
biodisponibilita maggiore permette di
risparmiare grandi quantitativi di pro-
dotti vegetali, i quali, se pur minore,
hanno certamente un impatto sull'am-
biente. Se i prodotti animali sono con-
sumati invece in eccesso e quando la
dieta non ¢ ricca di alimenti di origine
vegetale, possono allora verificarsi le
problematiche di salute riportate poco
sopra e cominciare quindi a non essere
pili sostenibili.
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LA CONVERGENZA TRA R
NUTRIZIONE E SOSTENIBILITA

Per molto tempo le raccomandazioni su
energia, nutrienti, gruppi di alimenti, fre-
quenze di consumo, modelli dietetici e
salute umana sono stati tradizionalmente i
punti focali delle raccomandazioni alimen-
tari. La scienza della nutrizione, tuttavia,
non e piu l'unico pilastro delle raccoman-
dazioni poiché c'e oggi consapevolezza
sulla necessita di coniugare le scelte ali-
mentari salutari con sistemi alimentari piu
sostenibili, per cui parecchie Linee Guida
per una sana alimentazione di molti Paesi,
tra cui anche le nostre (21, 22) aggiungo-
no il pilastro "sostenibilita”.

E, come detto nell'introduzione, in questo
campo i messaggi dei media riguardanti
diete sane e sostenibili sono polarizzanti e
accomunati dal comune tema “prodotti
animali = cattivi" e "prodotti vegetali =
buoni” portando un modo di classificazio-
ne che certamente pud essere rapido e
pratico, ma piuttosto erroneo e grossolano
perché crea una falsa dicotomia nelle scel-
te alimentari, appiattendo in un'unica spe-
cie sia i prodotti animali che quelli vegetali,
trascurando che al loro interno ci sono
regni tassonomici estesi e diversificati,
composti da migliaia di opzioni dietetiche
che possono essere coltivate o allevate,
raccolte, lavorate, preparate e consumate
in molti modi diversi che incidono sulla
salute e sulla sostenibilita.

Dieta e sostenibilita sono argomenti estre-
mamente complessi e dinamici, che richie-
dono molte pitl sfumature rispetto al rag-
gruppamento binario buono/cattivo.

Pur non esistendo un unico modello di
sistema alimentare sostenibile, possiamo
tuttavia individuarne alcuni principi comu-
ni identificati da FAO/OMS (23) che consi-
stono nel : a) utilizzare un approccio olisti-
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co che consideri tutti i domini della soste-
nibilita: salute, ambiente, sociale ed eco-
nomico; b) adottare un approccio collabo-
rativo, operando al di 3 delle discipline
scientifiche, dei settori industriali e dei con-
fini nazionali; ¢) migliorare la raccolta/
condivisione dei dati, standardizzare le
metriche e dipendere dal processo deci-
sionale basato sull'evidenza.

Se consideriamo il sistema in maniera oli-
stica, infatti, sebbene l'allevamento possa
essere ad alto impatto per consumo di
risorse e comportare impatti ambientali
significativi, i sistemi di produzione animale
svolgono anche funzioni essenziali per il
benessere umano e del pianeta. Uno di
questi servizi € il riciclaggio e trasformazio-
ne dei nutrienti ad opera dei ruminanti,
che ogni anno utilizzano per l'alimentazio-
ne milioni di tonnellate di sottoprodotti di
origine vegetale, la maggior parte dei quali
non commestibili per l'uomo, che potreb-
bero altrimenti diventare prodotti di scarto
con produzione di gas clima-alteranti. La
rimozione dell'allevamento animale po-
trebbe quindi ripercuotersi sfavorevolmen-
te sull'ambiente (24, 25).

Ma non solo, i ruminanti che pascolano su
terreni non adatti alla produzione di coltu-
re commestibili per l'uomo possono tra-
sformare vegetali a basso contenuto di
nutrienti e non commestibili per 'uomo, in
alimenti animali ricchi di nutrienti, produ-
cendo allo stesso tempo letame ricco di
nutrienti che puo essere utilizzato come
compost naturale e fertilizzante (26) che
possono essere utilizzati per migliorare
naturalmente la qualits e la fertilita dei
terreni in cui vengono effettuate le colture
vegetali.

Sia i sottoprodotti animali che quelli vege-
tali possono essere utilizzati come substrati
per i biocarburanti, riducendo cosi la di-
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Differenze nella
biodisponibilita di nutrienti
da fonti animali e vegetali
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Figura 2

Punteggio aminoacidico
corretto per la digeribilita
(PDCAAS) di alcuni alimenti
di origine animale e vegetale
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pendenza dai combustibili fossili e abbas-
sando limpronta di carbonio complessiva
dell'agricoltura. Tutti questi ecosistemi
mostrano che l'agricoltura vegetale e ani-
male possono avere una relazione simbio-
tica e complementare, in quanto si aiutano
3 vicenda per rimanere in equilibrio e han-
no bisogno l'una dell'altra per prosperare
(Figura 3).

Nei paesi a basso/medio reddito molti dei
servizi associati all'agricoltura vegetale e
animale possono persino essere conside-
rati pit preziosi del denaro, in quanto for-
niscono molteplici beni e servizi che sono
direttamente necessari per la sopravviven-
za e mantengono il loro valore in tempi di
incertezza economica (27, 28). Pur se di
difficile quantificazione, questi servizi di
approwvigionamento e controllo forniti
dall'agricoltura vegetale e dall'allevamento
sono di fondamentale importanza per la
sostenibilita sociale, economica e ambien-
tale (29).

Ovwviamente perché questo possa essere
sempre possibile sono necessari interventi
di educazione alimentare e di politiche
alimentari tali da ridurre nella popolazione
la richiesta cosi forte di prodotti di origine
animale, soprattutto carni rosse e trasfor-
mate.

IN CONCLUSIONE

Ecco, quindj, che esiste la necessita di ab-
bandonare la  visione  polarizzante
"vegetali, si/animali, no" per abbracciare un
approccio piu sistemico alla sostenibilita
nelle raccomandazioni alimentari.

Nonostante tutti i benefici sopra elencati
mostrino i ruoli complementari che 'agri-
coltura e l'allevamento animale possono
fornire alla salute, alle societs, alle econo-
mie e all'ambiente, c'e€ ovwiamente ancora
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bisogno di grandi cambiamenti nei nostri
sistemi alimentari globali per migliorare la
salute della popolazione e del pianeta.
Entrambi hanno margini di miglioramento
ed entrambi dovranno essere migliorati
per poter nutrire una popolazione in cre-
scita utilizzando un minor numero di risor-
se naturali e producendo meno rifiuti. Ma
soprattutto un ruolo essenziale dovra esse-
re svolto dall'informazione e dall'educa-
zione alimentare, per guidare il consuma-
tore non a semplicistici dualismi ma verso
una dieta equilibrata, basata per la stra-
grande maggioranza sui prodotti di origine
vegetale (frutts, verdura, cereali integrali,
legumi e oli vegetali) ma che non sia ca-
rente di prodotti animali nelle corrette
quantits, con maggiore preferenza verso
prodotti lattiero-caseari, pesce e cami
bianche e una frequenza di consumo mi-
nore di carni rosse e trasformate, delle
quali continuiamo a consumarne quantita
eccessive. Questo significhera diminuirmne il
consumo in alcuni Paesi ed aumentarne il
consumo in altri.

Il contributo della zootecnia, se eseguita
correttamente e in linea con gli ecosistemi
locali e i contesti sociali, dovrebbe essere
parte della soluzione per migliorare la sa-
lute pubblica e la resilienza ambientale,
non il problema. Descriverlo come un
"problema" & invece controproducente e
rafforzera il divario Natura/Cultura, ri-
schiando di lanciare un esperimento di
massa con esiti imprevedibili e con una
serie completamente nuova di preoccupa-
zioni etiche (18).

Fonti animali e fonti vegetali possono e
devono avere un ruolo nel nutrire una
popolazione globale in forte aumento,
garantendo la crescita delle forniture ali-
mentari, dei mezzi di sussistenza, dei mer-
cati e delle tradizioni in tutto il mondo,
senza ripercussioni sulla salute del pianeta.
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I ruoli simbiotici e
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dell’agricoltura e
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