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Non solo rispettose dell’ambiente: 
le diete sostenibili, per essere davvero tali, 

devono essere sane e sicure, 
disponibili e accessibili a tutti e socialmente, 
culturalmente e tradizionalmente accettabili. 
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Sostenibilità: un tema tanto attuale quanto dibattuto e, forse proprio per questo, molto 
banalizzato, trattato con superficialità e di conseguenza interpretato male dai consu-
matori. Consumo di acqua, consumo di suolo, prodotti animali, prodotti vegetali, Km0 e 
via dicendo: tutte generalizzazioni che comportano un’informazione distorta. Il lato po-
sitivo è la maggiore attenzione che il consumatore sta ponendo sull’acquisto di prodotti 
più sostenibili, ma quello negativo è che spesso, per le generalizzazioni con le quali vie-
ne affrontato il tema anche da alcuni media, è convinto che “dieta sostenibile” o 
“nutrizione sostenibile” sia un’alimentazione che rinunci ai prodotti animali, indicati co-
me unico gruppo di alimenti ad alto impatto ambientale. 
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Il concetto di sviluppo sostenibile, vale a 

dire quello “…sviluppo che soddisfi i biso-

gni del presente senza compromettere la 

possibilità delle generazioni future di sod-

disfare i propri” è in realtà non proprio 

recente: stavo studiando per l’esame di 

maturità che avrei sostenuto di lì a qualche 

giorno, quando a Stoccolma si teneva la 

Conferenza ONU sull’ambiente, da cui 

scaturì un acerbo documento, la dichiara-

zione di Stoccolma [1], ripresa e perfezio-

nata 15 anni dopo dal cosiddetto rapporto 

Brundtland [2].  

Il rapporto è tutt’oggi considerato un pun-

to imprescindibile della riflessione sulle 

questioni ambientali e sulla loro connes-

sione con gli squilibri socioeconomici a 

livello globale e ha costituito la base  

dell’Agenda 2030 delle Nazioni Unite per 

lo sviluppo sostenibile [3] che identifica e 

descrive 17 obiettivi da perseguire entro il 

2030 (Box 1). 

Si tratta di obiettivi finemente intricati e 

dipendenti l’uno dall’altro, nei quali l’ali-

mentazione copre un ruolo centrale e 

fortunatamente un’alimentazione rispetto-

sa dell’ambiente coincide con un’alimen-

tazione rispettosa per la salute.  

Il tema “sostenibilità” sta diventando così 

urgente e così importante che ormai sta 

entrando nelle Linee Guida per una sana 

alimentazione, tra le quali le nostre, nelle 

quali è stato inserito come ultima direttiva, 

a conclusione e corollario di tutte le altre 

[4]. 

 
DIETE SOSTENIBILI 

Questo numero tratterà la sostenibilità 

della dieta, analizzandone tutte le compo-

nenti. Meglio ancora sarebbe parlare di 

“stili di vita sostenibili”, piuttosto che “diete 

sostenibili”, perché dobbiamo sempre 

inquadrare l’alimentazione in uno stile di 

vita attento alla salute e all’ambiente che 

comprende azioni più direttamente mirate 

alla salute (ciò che mangiamo), ed altre 

più dirette all’ambiente (ciò che sprechia-

mo). 

L'attuale sistema agricolo globale sta pro-

ducendo abbastanza cibo per sfamare il 

pianeta, ma c’è un duplice problema: il 

primo è che i costi in termini di emissioni 

di gas serra sono alti e contribuiscono per 

un quarto al totale dei gas climalteranti 

emessi in seguito ad attività antropiche 

(Fig. 1) e si tratta di un valore pari a quelli 

prodotti per elettricità e riscaldamento [5]. 

Senza considerare poi l’importante contri-

buto alla deforestazione, all'estinzione di 

specie e all'esaurimento dei sistemi marini 

e delle risorse di acqua dolce.  
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È un programma d’azione per 
le persone, il pianeta e la 
prosperità sottoscritto nel 
2015 dai governi dei 193 Paesi 
membri dell’ONU. Ingloba 17 
Obiettivi per lo Sviluppo 
Sostenibile in un grande 
programma d’azione per un 

totale di 169 traguardi. L’avvio 
ufficiale degli Obiettivi ha 
coinciso con l’inizio del 2016, 
guidando il mondo sulla 
strada da percorrere nell’arco 
dei prossimi 15 anni: i Paesi, 
infatti, si sono impegnati a 
raggiungerli entro il 2030. 

Porre fine alla fame, 

raggiungere la sicurezza 

alimentare, migliorare la 

nutrizione e promuovere 

unôagricoltura sostenibile  

Obiettivo 2 di Agenda 2030 

Garantire modelli 

sostenibili di 

produzione e di 

consumo 

Obiettivo 12 di Agenda 2030 

Agenda 2030 per lo Sviluppo Sostenibile  



Con l'aumento della fame, alimentato in 

modo significativo dal cambiamento cli-

matico, aumenta la pressione su un siste-

ma alimentare già sovraccarico, poco effi-

ciente e insostenibile, che accelera ulterior-

mente il cambiamento climatico e il decli-

no ecologico. 

Già oggi più di 2,5 miliardi di persone nel 

mondo soffrono di almeno una forma di 

malnutrizione (difetto o eccesso): 800 mi-

lioni di persone sono denutrite e circa 2 

miliardi di persone sono in eccedenza 

ponderale [6]. In queste ultime abbiamo 

un doppio spreco: spreco di salute e spre-

co di quelle risorse che sono state utilizza-

te per la produzione di calorie eccedenti. 

Sull’impatto sulla salute delle diete di scar-

sa qualità che costituiscono uno dei princi-

pali fattori di rischio per le malattie a livello 

globale e costituiscono il principale moto-

re dell'epidemia di patologie croniche 

come il diabete e le malattie cardiovasco-

lari abbiamo parlato recentemente ne 

Lattendibile di marzo CARICO DI MALAT-

TIA: QUANTO CONTA L’ALIMENTAZIONE. 

Qui vedremo invece come un’alimentazio-

ne adeguata sia in grado di proteggere 

salute, ambiente e portafoglio nello stesso 

momento.  

Le diete sostenibili sono il risultato di 

quattro domini, o quattro settori con-

cettuali interconnessi e dipendenti tra di 

loro in modo così stretto che non è possi-

bile perseguire un obiettivo di un dominio, 

senza interazioni con l’altro. Le diete soste-

nibili sono pertanto schematizzabili in un 

fiore con quattro petali, come in Fig. 2: 

salute, ambiente, economia e società.  

Ogni dominio è composto da più temati-

che: il dominio salute è composto da te-

matiche relative alla densità nutritiva degli 

alimenti, alla sicurezza alimentare e nutri-

zionale e agli stili di vita. Il petalo relativo 

all’ambiente è composto da tematiche che 

riguardano emissioni di gas climalteranti, 

utilizzo di agrofarmaci, consumo di suolo e 

deforestazione, consumo di acqua, di bio-

diversità, urbanizzazione, trasporti, scarti, 

imballaggi ecc. Il petalo dell’economia 

riguarda l’accessibilità economica ad ali-

menti nutrienti, la globalizzazione dei mer-

cati e la salvaguardia dei piccoli produttori, 

il mercato equo, la redditività della società 

ecc. ed in fine il petalo sociale riguarda 

tematiche di accettabilità culturale, educa-

zione alimentare, tradizioni e capacità ed 

altro.  

Ecco quindi che non possiamo considera-

re solo l’ambiente come punto di riferi-

mento, perché le diete sostenibili devono 

rispettare tutti i domini: devono essere 

sane e sicure, rispettose dell’ambiente e 

della biodiversità, ma devono essere di-

sponibili e accessibili a tutti e devono esse-

re socialmente, culturalmente e tradizio-

nalmente accettabili [7].  

 
LA DIETA  PLANETARIA 

Porre fine alla malnutrizione in tutte le sue 

forme ed affrontare in modo olistico le 

sfide imposte dai cambiamenti climatici e 

dall'aumento della crescita della popola-

zione e della domanda di cibo è l’obiettivo 

che ha portato alla costituzione della com-

missione EAT Lancet, che nel gennaio 

2019 ha proposto una dieta planetaria 

come standard alimentare capace di pre-

servare salute e ambiente, adatta a ogni 

individuo, in ogni Paese del mondo. Si 

mettono in luce gli impatti socio-

economici, nutrizionali e ambientali di vari 

gruppi di alimenti e i benefici che se ne 

trarrebbero in termini di emissioni e stato 

di salute, attraverso cambiamenti progres-

sivi delle abitudini alimentari [8].  

In Italia il documento ha incontrato più di 

qualche critica per una presunta limitazio-
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EAT è un'organizzazione 
no-profit, fondata dalla 
Fondazione Stordalen, 
dallo Stockholm Resilience 
Center e dal Wellcome 
Trust con l’obiettivi di 
facilitare una radicale 
trasformazione del sistema 
agro-alimentare. La 
commissione scientifica è 
presieduta da due 
scienziati di chiara fama: 
un epidemiologo della 
nutrizione, Walter Willett, 
della Harvard Medical 
School (USA), e un 
ambientalista, Johan 
Rockström, dell’Institute 
for Climate Impact 
Research, Posdam (DE).  
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ne di libertà di scelte e per paventati rischi 

di carenze, ma, in realtà, si tratta di una 

proposta molto simile, pur con qualche 

differenza, alla dieta mediterranea e alla 

proposta delle linee guida. Le differenze 

risiedono principalmente nella proposta di 

un maggiore consumo di legumi e frutta 

secca in guscio al posto di cereali, contra-

riamente alle abitudini mediterranee.  

In Tabella 1 sono rappresentate le due 

proposte di dieta con le frequenze di con-

sumo giornaliero (in verde) o settimanale 

(in rosso). Per facilitare la comprensione e 

la comparazione ho trasformato le quanti-

tà dei vari alimenti proposte da EAT-

Lancet in porzioni, in modo da poter 

effettuare meglio il confronto con le nostre 

Linee Guida. Anche se ad un primo esame 

i due modelli potrebbero apparire molto 

diversi, in realtà non è così. La dieta plane-

taria è tutto sommato un modello medi-

terraneo nel quale la quota di energia da 

alimenti vegetali è simile alle indicazioni 

delle Linee Guida e della dieta mediterra-

nea: in entrambe le indicazioni la quota di 

calorie derivate da alimenti vegetali è 

dell’84%. Maggiore differenza la possiamo 

riscontrare nella qualità di questa “fetta” di 

energia che, nelle nostre Linee Guida è 

rappresentata in larga parte dai cereali, 

mentre sono i legumi e la frutta secca in 

guscio a prevalere nella dieta planetaria, 

con un’ovvia ripercussione sui macronu-

trienti: meno carboidrati e più grassi nella 

dieta planetaria.  

A parte questo, poco significative invece 

sono le differenze per quanto riguarda i 

prodotti animali, escludendo le quantità di 

pesce, molto, forse troppo esigue nelle 

raccomandazioni di EAT-Lancet. Il consu-

mo di pesce infatti è tra le pratiche meno 

sostenibili dal punto di vista dell’ecosiste-

ma acquatico, ma la riduzione massiva 

delle risorse ittiche è a carico di poche 

specie intensamente consumate, come 

tonno, pesce spada, merluzzo, sogliola 

(basti pensare che delle oltre 700 specie 

commestibili, ne viene commercializzata 

solo una piccola, circa il 10%, a causa di 

abitudini alimentari e culturali ormai con-

solidate), mentre la scelta di pesce di pic-

cola taglia però (alici, sardine, sgombri, 

ecc.) fa bene alla salute rispettando l’am-

biente [9].  

Certamente, se dovessimo considerare 

solamente la sostenibilità ambientale, una 

dieta che comprenda solo alimenti di ori-

gine vegetale è destinata ad avere un im-

patto decisamente inferiore, sull’impronta 

idrica, carbonica ed ecologica, ma miglio-

rerebbe solo il dominio ambientale a di-

scapito del dominio “salute”. Infatti la com-

pleta sostituzione di prodotti animali con 

alternative vegetali, comporterebbe sì una 

riduzione degli impatti ambientali, ma a 

costo di carenze di zinco, tiamina, vitamina 

A, vitamina B12 e calcio. Riducendo inve-

ce del 30% il consumo di prodotti animali, 

si avrebbe una minore riduzione dell’im-

patto ambientale, ma il mantenimento di 

uno stato di nutrizione adeguato [10].  

Le carenze di alcuni nutrienti sono uno dei 

punti critici della dieta planetaria proposta 

da EAT-Lancet, i cui autori ammettono un 

rischio di carenza di vitamina B12 e pro-

pongono il ricorso ad alimenti arricchiti o 

integrazione in altro modo. Non si può 

essere certamente d’accordo su questo 

punto: se una dieta è adeguata lo è senza 

il ricorso ad integrazioni.  
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Per quanto riguarda il calcio, 

non è stato valutato l’apporto 

di questo minerale attraverso 

l’acqua. 

DIETE SOSTENIBILI C’È BISOGNO DI CHIAREZZA  

Se una 

dieta ¯ 

adeguata, 

lo ¯ senza 

il ricorso ad 

integrazioni 

1. Report of the United Nations 

conference on the human envi-

ronment. Stockholm, 5-16 June 

1972. November 1973. Available 

at http://www.un-

documents.net/aconf48-14r1.pdf 

2. Report of the World Commis-

sion on Environment and Devel-

opment: Our common future. . 

Available at https://

www.are.admin.ch/dam/are/it/

dokumente/

nachhaltige_entwicklung/

dokumente/bericht/

our_common_futurebrundtlandr

eport1987.pdf 

http://www.un-documents.net/aconf48-14r1.pdf
http://www.un-documents.net/aconf48-14r1.pdf
https://www.are.admin.ch/dam/are/it/dokumente/nachhaltige_entwicklung/dokumente/bericht/our_common_futurebrundtlandreport1987.pdf
https://www.are.admin.ch/dam/are/it/dokumente/nachhaltige_entwicklung/dokumente/bericht/our_common_futurebrundtlandreport1987.pdf
https://www.are.admin.ch/dam/are/it/dokumente/nachhaltige_entwicklung/dokumente/bericht/our_common_futurebrundtlandreport1987.pdf
https://www.are.admin.ch/dam/are/it/dokumente/nachhaltige_entwicklung/dokumente/bericht/our_common_futurebrundtlandreport1987.pdf
https://www.are.admin.ch/dam/are/it/dokumente/nachhaltige_entwicklung/dokumente/bericht/our_common_futurebrundtlandreport1987.pdf
https://www.are.admin.ch/dam/are/it/dokumente/nachhaltige_entwicklung/dokumente/bericht/our_common_futurebrundtlandreport1987.pdf
https://www.are.admin.ch/dam/are/it/dokumente/nachhaltige_entwicklung/dokumente/bericht/our_common_futurebrundtlandreport1987.pdf


I PRODOTTI LATTIERO CASEARI 
SONO SOSTENIBILI? 

Spesso il latte (e i prodotti che ne deriva-

no) è indicato come uno degli alimenti a 

maggiore impatto ambientale, ma questo 

non corrisponde alla realtà. Gli alimenti di 

provenienza animale hanno una composi-

zione e una qualità/quantità di nutrienti 

spesso irraggiungibile nei prodotti vegetali 

e tra questi i prodotti lattiero caseari sono 

sicuramente alleati di salute e ambiente.  

Anzi, il latte è un alimento emblematico 

proprio in tema di sostenibilità: perdente 

certamente, come tutti i prodotti animali, 

se consideriamo solamente il dominio 

ambientale, ma vincente se esaminiamo 

gli altri domini della sostenibilità. È infatti 

un alimento dotato di una eccezionale 

densità di macro e micronutrienti 

(proteine, grassi, carboidrati, calcio, fosforo, 

potassio, magnesio, iodio, vitamine del 

gruppo B) insieme a un moderato apporto 

di calorie, soprattutto nelle versioni scre-

mate e quindi ad altissima densità nutritiva. 

Basta poco latte per contribuire in maniera 

significativa al raggiungimento dei fabbiso-

gni, senza pesare troppo sull’intake calori-

co giornaliero.  

La densità nutrizionale degli alimenti si 

misura attraverso un algoritmo che valuta 

la presenza per la valutazione dell’indice 

nutrizionale di alimenti e gruppi di alimenti

[9] che tiene conto della presenza dei nu-

trienti “salutari”, vale a dire quei nutrienti di 

cui dobbiamo aumentare il consumo 

(proteine, fibra, vitamina A, vitamina C, 

vitamina E, calcio, ferro, potassio, magne-

sio) e di quei nutrienti che invece dobbia-

mo ridurre per una dieta sana (grassi saturi,  

zuccheri liberi e sodio). Il risultato, corretto 

per l’energia, dà una valutazione della 

densità nutrizionale di un alimento: mag-

giore sarà il numero, maggiore sarà la va-

lenza nutrizionale.  

In Tabella 2 è riportata la densità nutrizio-

nale di differenti alimenti e gruppi di ali-

menti. Come si può vedere, il valore nutri-

tivo del latte è molto elevato sia quando 

considerato per porzione che per apporto 

di energia. Ovviamente nei prodotti a base 

latte, ma con aggiunte di ingredienti come 

zucchero o sale, il valore scende fino a 

diventare negativo nei dessert a base latte. 

Se poi vediamo la densità nutrizionale in 

relazione al costo, ci si rende conto che il 

latte è l’alimento più ricco di nutrienti e a 

minore costo. Si tratta quindi di un alimen-

to ad elevato valore nutritivo, dal basso 

costo che soddisfa quindi le esigenze di 

salute, con impatto ambientale contenuto 

e costo accessibile a gran parte della po-

polazione. Come nelle Linee Guida degli 

Stati Uniti che abbiamo esaminato nel 

numero scorso de Lattendibile, la quantità 

suggerita di latte (o equivalenti) è compre-

sa in un range tra 0 per la popolazione 

vegana a 500 grammi al giorno, proprio in 

virtù dell’alta densità di nutrienti e degli 

effetti protettivi su malattie cardiovascolari, 

peso corporeo, ipertensione e diabete. 

Oltre i 500 grammi al giorno non si ravvi-

sano ulteriori effetti protettivi, per cui oltre 

tale livello l’effetto sul dominio ambiente 

prevarrebbe rispetto al dominio salute.  

 
CONCLUDENDO... 

Il settore agricolo influenza ed è a sua vol-

ta influenzato dalla salute in maniera di-

retta e indiretta. Direttamente attraverso la 

quantità e qualità del consumo di alimenti. 

Un consumo adeguato di cibo fornisce i 

nutrienti e i componenti alimentari neces-

sari che gli esseri umani richiedono per 

una crescita e uno sviluppo sani necessari 

alla produttività quotidiana. Una buona 

salute consente alle persone di ottimizzare 

tali nutrienti attraverso l'appetito, la dige-

#88 

5 
Lattendibile.it GIORNALE DI NUTRIZIONE E INFORMAZIONE 

DIETE SOSTENIBILI C’È BISOGNO DI CHIAREZZA  

3. Transforming our world: the 

2030 Agenda for Sustainable 

Development. Resolution 70/1 

2015, Available online: http://

www.un.org/ga/search/

view_doc.asp?symbol=A/

RES/70/1&Lang=E 

4. CREA - Centro di ricerca Alimen-

ti e la nutrizione. Linee Guida per 

una sana alimentazione. Revi-

sione 2018. 4th Revision. De-

cember 2019. Available at 

https://www.crea.gov.it/web/

alimenti-e-nutrizione/-/linee-

guida-per-una-sana-

alimentazione-2018  

5. IPCC, Climate Change 2014: 

Synthesis Report. Contribution of 

Working Groups I, II and III to the 

Fifth Assessment Report of the 

Intergovernmental Panel on 

Climate Change in Core Writing 

Team, Pachauri, R.K. and a.L.A. 

Meyer, Editors. 2014, IPCC: 

Geneva, Switzerland. p. 151. 

Il latte è un 
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stione e il metabolismo e di contribuire 

all'agricoltura in termini di produttività e 

una serie di importanti servizi ecosistemici. 

L'aumento della produzione di alimenti a 

bassa densità di nutrienti e ad alto conte-

nuto calorico sta contribuendo al carico di 

malnutrizione sia per difetto di nutrienti 

che per eccesso di peso. Ma anche lo stato 

di salute e lo sviluppo economico e soste-

nibilità ambientale sono indirettamente 

influenzati dagli effetti sull’occupazione, sul 

reddito e sulla prosperità economica, 

effetti positivi perché consentono alle per-

sone uno stile di vita più sano, una mag-

giore capacità di spesa sanitaria.  

Le diete caratterizzate da un elevato conte-

nuto di alimenti vegetali e da un limitato 

contenuto di prodotti di origine animale, 

carni e carni trasformate, hanno un minore 

impatto sull’ambiente, e sulla salute rispet-

to alle diete più ricche di prodotti di origine 

animale. A parte la qualità del cibo intro-

dotto è altrettanto importante considerare 

gli scarti e gli sprechi, sia in termini di ali-

menti che vengono buttati, sia in termini di 

calorie introdotte in maniera eccessiva.  

La Dieta Mediterranea è uno stile di vita 

improntato alla frugalità alimentare con 

una preponderanza di prodotti vegetali 

(frutta fresca, ortaggi, verdure, legumi, ce-

reali, frutta secca, olio d’oliva), che però 

non rinuncia a quelle quote di prodotti 

animali necessarie, senza eccedere, a co-

prire le inevitabili carenze di un modello 

completamente vegetale, e con un appor-

to energetico mai eccessivo rispetto al 

fabbisogno e ad un’adeguata attività fisica.  

La dieta mediterranea è quindi un perfetto 

esempio di modello alimentare sostenibi-

le, anzi forse il più sostenibile, per l’am-

biente e per la salute. È stato calcolato [11] 

che la sola ottimizzazione qualitativa delle 

abitudini alimentari degli italiani, vale a 

dire il miglioramento della qualità della 

dieta, lasciando inalterato l’apporto calori-

co complessivo, comporterebbe un di-

mezzamento dell’impronta di carbonio 

(mediamente un risparmio di circa 800 

grammi al giorno di CO2 Eq. per persona 

al giorno). In Italia un adulto su due è in 

eccedenza ponderale, e ogni chilo di gras-

so corporeo corrisponde a circa 7600 kcal 

consumate oltre il fabbisogno. L’adegua-

mento delle calorie al fabbisogno energe-

tico quindi comporterebbe un risparmio di 

emissioni di anidride carbonica enorme, 

oltre che ovviamente di salute. Per fare 

1000 kcal di alimenti consumati in una 

dieta occidentale vengono prodotti circa 

2,2 kg di CO2 negli Stati Uniti [12] o 1,6 in 

Italia [11]. Moltiplicando questi valori per 

ogni chilo di grasso in più per persona si 

avrebbe un risparmio enorme di gas clima 

alteranti e un risparmio enorme di malattie 

croniche. Il modello alimentare mediterra-

neo, con il suo alto apporto di frutta, vege-

tali, cereali integrali e legumi, oltre ad avere 

un minore impatto sull’ambiente e a forni-

re una gran quantità di nutrienti in poche 

calorie, è in grado di influire sulla sazietà 

riducendo così l’apporto calorico quotidia-

no con ricadute enormi dal punto di vista 

della salute dell’uomo, dell’ambiente e, 

non ultimo, anche del portafoglio.  
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