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Mangiare sostenibile: la scelta che salva il pianeta

Alessandro Del Vecchio | 18/02/2025 | Orizzonte salute

Nel 2025, la domanda che ci poniamo non € piu solo "Cosa mangiamo?" ma "Come mangiamo?" La
crescente consapevolezza delle problematiche ambientali, unita alla ricerca di stili di vita piu sani, ha
dato vita a un dibattito urgente: come possiamo nutrirci senza compromettere il nostro pianeta? La
risposta non & semplice, ma & indubbiamente cruciale per il nostro futuro. L'alimentazione
sostenibile non € un trend passeggero: & la chiave per ridurre le emissioni di gas serra, proteggere le
risorse naturali e promuovere una salute migliore. Ma cosa significa davvero mangiare in modo
sostenibile, e come possiamo fare scelte consapevoli senza rinunciare al gusto o alla qualita della
vita?

Un impatto invisibile: la dieta e il cambiamento climatico

Quando pensiamo ai cambiamenti climatici, il primo pensiero va alle emissioni prodotte dai trasporti
e dalle industrie. Ma c'é un altro fattore cruciale che spesso sfugge alla nostra attenzione:
I'alimentazione. Secondo un rapporto dell'Intergovernmental Panel on Climate Change (IPCC) del
2023, l'intero settore alimentare & responsabile di circa un terzo delle emissioni globali di gas serra.
Questo dato evidenzia quanto le nostre scelte quotidiane, apparentemente banali, possano avere un
impatto enorme sul riscaldamento globale.

In particolare, la produzione di carne, soprattutto quella bovina, & una delle principali cause di
deforestazione, di perdita di biodiversita e di emissioni di metano, un gas serra 25 volte piu potente
dell’anidride carbonica. Ma I'alimentazione sostenibile non si limita a ridurre il consumo di carne. Si
tratta di un approccio olistico che comprende ogni fase della filiera alimentare: dalla produzione
agricola alla lavorazione, dalla distribuzione alla conservazione.

La dieta sostenibile: piu verdura, meno sprechi

Gli esperti concordano nel sottolineare che uno dei pilastri fondamentali di una dieta sostenibile &
I'equilibrio tra proteine vegetali e animali. Secondo le linee guida alimentari della FAO, le proteine
vegetali, ricavate da legumi, cereali integrali, noci e semi, rappresentano una fonte nutritiva tanto
valida quanto quelle animali, ma con un impatto ambientale decisamente inferiore.

La dieta mediterranea & spesso citata come un esempio virtuoso di sostenibilita alimentare. Recenti
studi scientifici hanno confermato che questo modello alimentare, ricco di verdura, frutta, pesce e
olio d'oliva, riduce il rischio di malattie cardiovascolari e contemporaneamente supporta pratiche
agricole piu rispettose dell'ambiente. Il consumo di pesce, seppur sostenibile, dovrebbe comunque
essere moderato, privilegiando specie a bassa attenzione, come il pesce azzurro, e considerando
I'importanza di ridurre il consumo di specie a rischio.

Non solo la scelta degli alimenti & fondamentale, ma anche la loro conservazione e il modo in cui
vengono preparati. Ogni anno, infatti, oltre un terzo del cibo prodotto globalmente viene sprecato.
L'adozione di strategie come il “zero waste” in cucina non solo permette di ridurre I'impronta
ecologica, ma diventa anche un modo per educare le nuove generazioni a un consumo piu
responsabile.
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L'innovazione nel piatto: alimenti che salvano il pianeta

Negli ultimi anni, pero, l'innovazione ha fatto passi da gigante nel settore alimentare. La crescente
domanda di alternative vegetali ha portato alla nascita di alimenti innovativi che replicano il gusto e
la consistenza dei prodotti animali, ma con un impatto ambientale significativamente ridotto.
Prodotti come la carne vegetale, il latte di avena e i formaggi vegani stanno guadagnando
popolarita, sia tra i consumatori vegetariani e vegani, sia tra quelli che vogliono semplicemente
ridurre il consumo di prodotti di origine animale.

Ma non sono solo i prodotti industriali a fare la differenza: una vera e propria rivoluzione sta
avvenendo anche nel campo delle “proteine alternative”. Aziende di biotecnologie stanno lavorando
su alimenti creati a partire da microbiomi o da colture cellulari, che potrebbero ridurre drasticamente
I'uso di risorse naturali, come acqua e terra, per la produzione alimentare. Questi alimenti, ancora in
fase di sviluppo, promettono di essere piu nutrienti e meno invasivi per I'ambiente rispetto alle forme
tradizionali di produzione.

Mangiare locale e stagionale: una scelta vincente

Anche le scelte quotidiane relative alla provenienza e alla stagionalita degli alimenti giocano un ruolo
cruciale nell’alimentazione sostenibile. Mangiare cibi locali e stagionali non solo aiuta a ridurre
I'impatto derivante dal trasporto (spesso responsabile di alte emissioni di CO2), ma favorisce anche
I’agricoltura a chilometro zero, che & meno inquinante e piu rispettosa dei ritmi naturali della terra.

Mangiare stagionale significa adattarsi ai cicli naturali di produzione dei cibi, scegliendo frutta e
verdura che crescono in un determinato periodo dell’anno. Questo approccio non solo & benefico per
I'ambiente, ma permette anche di godere di alimenti freschi e piu ricchi di nutrienti. Inoltre, molte
aziende agricole locali praticano metodi di coltivazione piu rispettosi dell’ambiente rispetto
all’agricoltura industriale.

Un futuro possibile?

L'alimentazione sostenibile non & un concetto astratto: & una realta che si costruisce ogni giorno,
attraverso piccole e grandi scelte. Non si tratta solo di mangiare sano, ma di fare scelte che, nel
lungo periodo, possano contribuire alla tutela del nostro ecosistema. Adottare una dieta che riduce
I'impronta ecologica, incoraggia la biodiversita e promuove il benessere personale & alla portata di
tutti. Ogni passo in questa direzione conta, e se c’'é@ una cosa che possiamo fare oggi per il nostro
futuro, e quella di mangiare con consapevolezza.

In un mondo che cambia, anche il nostro modo di mangiare deve evolversi. La vera sfida non & solo
capire quali cibi sono migliori per la nostra salute, ma anche come possiamo nutrirci in un modo che
preservi la Terra per le generazioni future. E un impegno che passa attraverso le scelte quotidiane:
al supermercato, in cucina, e anche fuori casa. Mangiare in modo sostenibile & una responsabilita
condivisa, un passo fondamentale verso un pianeta piu sano, dove non solo noi, ma anche la Terra,
possiamo prosperare.
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