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Prepazione

CenDEA

Si mangia non solo per saziare la fame ed i cibi non
sono scelti solo in funzione del gusto; sulle scelte
alimentari di ciascuno di noi confluiscono vari e
numerosi fattori.

C’e chi sceglie un’alimentazione per dimagrire e chi
per mettere su qualche chilo; chi vuole fare un
pieno di energia perché svolge un lavoro o uno sport
energivoro, chi sceglie in base all’economicita di un
cibo e chi in base alla pubblicita; c'é chi mangia in
un certo modo per curare o prevenire malattie.
L'alimentazione € poi un fatto sociale e culturale e
quindi nelle scelte contano tradizioni, modi di stare
insieme e molto altro ancora.

E allora perché non mettere tra queste motivazioni
anche quelle ambientaliste? Le scelte alimentari
possono anche diventare uno strumento per fare
qualcosa a favore degli animali e dell’ambiente e
quanto possa essere utile e determinante questo
strumento ce lo dimostra questa ricerca.

Sempre pit numerose sono le persone che dirigono
le loro scelte verso cibo la cui produzione non ha
comportato lo sfruttamento e la morte di animali o
di altre persone o che ha ridotto al minimo il suo
impatto sull’ambiente.

Sono le scelte vegetariane, dell’uso dei prodotti del
cosiddetto mercato equo e solidale, provenienti da

produzioni “naturali” e cosi via.

A volte c’e perd la sensazione che siano scelte per-
sonali per mettersi “a posto al coscienza” e che la
loro incidenza reale sia ben poca cosa, e forti inter-
essi mirano a relegarle in questo pur meritevole
ambito. Ma non & cosi, ognuno di noi pu6 dare un
contributo determinante e non solo come testimoni-
anza ma come tangibile impronta pit o meno
pesante su questa Terra.

Con un paziente e lungo lavoro Massimo, Raffaella,
e collaboratori, hanno confrontato le nostre
impronte alimentari e reso “scientifiche” le con-
vinzioni che molti di noi hanno che il loro mettersi
a tavola sia un fatto “politico” e non solo personale
con il quale si possa contribuire davvero a miglio-
rare il mondo.

Su queste tematiche i dati qua ¢ la esistono (basti
vedere le fonti citate nel lavoro), numerosi allarmi
ed anche alcune ricette sono state date; il valore di
questo lavoro sta nell’averli messi insieme ed aver
dato una chiave di lettura semplice ma rigorosa di
una materia cosi complessa.

Uno strumento utile a tutti coloro che vogliono sci-
entificita e dati ed anche per tutti coloro ai quali &
sufficiente la bussola della loro coscienza ma che
spesso si trovano a dover sostenere le loro scelte o
che hanno bisogno di elementi per diffonderle tra il
maggior numero di persone possibile.

Dott.ssa Luciana Baroni, Presidente di Societa
Scientifica di Nutrizione Vegetariana

In termini di salute umana, appare sempre pil evi-
dente come il massivo consumo di prodotti trasfor-
mati (ivi inclusi i cibi animali, che altro non sono
che il risultato della trasformazione di cibi vegetali
ad opera della “macchina” costituita dall’animale),
che caratterizza la dieta occidentale, abbia portato
a conseguenze disastrose. Stanno dilagando le
malattie croniche causate da uno stile di vita ricco,
del quale I'alimentazione & il pit importante compo-
nente. Il consumo abbondante, e quindi squilibrato,
di cibi animali e di cibi industriali, anche se di ori-
gine vegetale, fa si che sulle nostre tavole siano pre-
senti quasi esclusivamente alimenti ricchi di grassi,
zuccheri, calorie e sale, e poveri di fibre.

Per contro, appare sempre piu certo che il tipo di
dieta che il nostro organismo richiede, e grazie alla
quale pud mantenersi sano, € una dieta semplice,
povera di grassi e calorie e ricca di fibre, basata su

cibi vegetali consumati il piu vicino possibile al loro
stato naturale (i cosiddetti cibi “come colti”), con
tutto il loro contenuto di vitamine, sostanze fitochi-
miche ed antiossidanti, e con un apporto limitato o
nullo di cibi animali.

Questo tipo di dieta rispetta pienamente il 2° requi-
sito individuato dalla Comunita Europea nel suo
Programma a favore dell’ambiente e di uno sviluppo
sostenibile, di “prevedere un ciclo di produzione
dalle materie prime al prodotto finito ed alla sua
utilizzazione, tale da minimizzare la produzione di
rifiuti ed evitare I'esaurirsi delle riserve naturali”:
ogni fase di trasformazione del cibo in quanto mate-
ria prima, da vegetale a carne, o da vegetale integra-
le a vegetale raffinato, comporta consumo di ener-
gia e perdita progressiva di materia prima, in pro-
porzioni che sarebbero fallimentari per qualunque
azienda, ed i cui costi vengono invece addebitati al
pianeta, pensando di poterla fare franca all’infinito.
Appaiono quindi fondamentali interventi di educa-
zione della popolazione, atti a “modificare I'atteg-



giamento della collettivita nei confronti del consu-
mo e del comportamento individuale”, come previ-
sto al 1° requisito dello stesso Programma CE.
Educando la gente a mangiare diversamente, privi-
legiando cibi semplici e di natura vegetale, sara
possibile salvaguardare la salute della collettivita e
la salute del pianeta. Questo studio conferma infat-
ti che solo questo tipo di alimentazione ha un’im-

pronta ecologica sostenibile, e pud permettere di
rispettare le risorse ambientali, tutelando dalla
fame i popoli pit poveri che sarebbero i primi a
pagarne le conseguenze, ma non gli unici. Possiamo
quindi scegliere: vivere sani rispettando il pianeta e
chi adesso muore di fame, oppure avviarci verso
I’autoestinzione.

Max Molteni - ATRA Svizzera

“La questione non & se possono parlare o se posso-
no ragionare, ma se possono soffrire”.

Lo scriveva il filosofo Jeremy Bentham circa due
secoli fa. Diversamente dalle speranze forse un po’
utopiche di Leonardo che, molto prima, preconizza-
va un modo di animali umani e non-umani alla pari,
in questa riflessione non c’é una previsione, non c’'e
una speranza, c’'é invece quella base etica, apparen-
temente semplice, che dovrebbe essere sufficiente
per sgomberare il campo da ogni visione antropo-
centrica del rapporto tra esseri viventi. Perché tutti,
ma proprio tutti, siamo a accomunati dalla stessa
capacita di soffrire e il fatto stesso di saperci capa-
ci, pitu di ogni altro animale, di infliggere sofferenza
agli essere viventi dovrebbe indurre ogni persona
intelligente, sensibile e non sadica, a non aver biso-
gno d’altro per allontanarsi il pit possibile da ogni
percorso che genera volontariamente ed evitabil-
mente violenza.

Eppure, se ripercorriamo la storia del movimento
che si é battuto per diffondere questi elementari
concetti, il movimento animalista, notiamo una ten-
denza crescente (che forse e purtroppo € necessita)
ad aggiungere al concetto etico proposto da
Bentham, una scientificita volta a “dimostrare” le
nostre ragioni. Lo notiamo in particolare nel movi-
mento anti-vivisezionista (non a caso oggi si parla di
anti-vivisezionismo scientifico) e in quello vegeta-
riano/vegan.

[l lavoro di Massimo Tettamanti, da sempre, si inse-
risce in questo contesto.

E’ stato cosi con il suo immenso impegno, noto a
livello internazionale, per far conoscere ed applica-
re le metodologie scientifiche sostitutive della spe-
rimentazione sugli animali, ed € cosi oggi con la sua
spietata, dettagliata ed efficace analisi delle
responsabilita degli umani carnivori

nei confronti dell’impoverimento delle risorse
ambientali e, per logica conseguenza, di tutta I'u-
manita. Porta con se una riflessione profonda que-
sta scelta o dovere che sia. Una riflessione sul
nostro rapporto con gli altri animali. E con noi stes-
Si.

E’ giusto o sbagliato pensare che per salvare la vita
ad un topo o ad una mucca dobbiamo parlare di tec-
nologie in vitro o di spreco di risorse idriche?
Personalmente appartengo a quella categoria di per-
sone che ne farebbe anche a meno, che non solo
ritiene piu che sufficiente il cuore che pulsa o lo
sguardo di quella mucca o di quel maiale, ma che
di fronte a questi occhi non hanno ancora neppure
trovato (e nemmeno ci interessa trovarla) una ragio-
ne per sentirsi “esseri superiori”, esseri in grado di
decidere vita e morte. Ma se per aprire gli occhi e il
cuore dei nostri simili (o0 meglio degli appartenenti
alla nostra stessa specie) fosse sufficiente la rifles-
sione di Bentham, forse antivivisezionisti e vegeta-
riani avrebbero continuato a percorrere le strade di
primi anni delle nostre battaglie. Ma sappiamo tutti
che non é cosi e sappiamo anche che non ¢é stata
solo una scelta “strategica”, sappiamo che le
modeme opportunita offerte dalla scienza (per
quanto riguarda la lotta contro la vivisezione”) e I'al-
larme per le emergenze ambientali (per quanto
riguarda I'impegno per la diffusione del vegetari-
smo), rendono opere come questa indispensabili
strumenti per cambiare scelte e coscienze. Ad
ognuno di noi la riflessione sull’indispensabilita di
utilizzare ogni linguaggio possibile per comunicare
con chi ci puod e vuole ascoltare. Compreso quello
delle cifre, dei dati, delle statistiche. Parafrasando
Bentham, forse potremmo concludere dicendo che
“la questione non € se sia necessario 0 no, ma se
serve a salvare vite”. E la risposta € evidente a tutti.



Introduzione

Nell’'ultimo decennio il dibattito sullo sviluppo
sostenibile ha contribuito a generare una maggiore
consapevolezza sui problemi ambientali che afflig-
gono il nostro pianeta e sulla necessita di interveni-
re per la sua salvaguardia.

La Comunita Europea, nel suo «Programma politico
e d’azione a favore dell’ambiente e di uno sviluppo
sostenibile», individua 3 requisiti pratici per la sua
realizzazione:

1. modificare I'atteggiamento generale della collet-
tivita per quanto riguarda il consumo e il comporta-
mento individuale;

2. prevedere un ciclo di produzione dalle materie
prime (le cui riserve sono limitate) al prodotto finito
e alla sua utilizzazione, tale da ottimizzare ed inco-
raggiare la riutilizzazione ed il riciclo, minimizzare
la produzione di rifiuti ed evitare I'esaurirsi delle
risorse naturali;

3. razionalizzare la produzione ed il consumo dell’e-
nergia.

L'inserimento dell’'importanza delle scelte della col-
lettivita al primo punto sottolinea il fatto che risulta
impossibile cambiare sostanzialmente le politiche
governative se non vengono modificate le richieste
dei singoli consumatori, i quali perd, a loro volta,
spesso non vengono correttamente informati di
quelli che sono, per quantita e qualita, i principali
fattori di impatto ambientale.

Recentemente sono stati pubblicati alcuni interes-
santi articoli sul Giornale Americano della
Nutrizione Clinica (American Journal of Clinical
Nutrition, Vol. 78, N° 3, 2003 - Sustainability of
meat-based and plant-based diets and the environ-
ment - Quantification of the environmental impact
of different dietary protein choices) dai quali risulta
che le diete a base vegetale sono ambientalmente
migliori delle diete a base carnea.

Gli stessi autori perd segnalano che le loro valuta-
zione deve essere considerata limitata in quanto
considera esclusivamente solo alcuni dei fattori
coinvolti.

Altri studi hanno affrontato problemi di impatto
ambientale dei consumi alimentari ma, spesso,
sono stati impostati in maniera specifica per singo-
li prodotti, hanno considerato solo alcune delle
variabili implicate o hanno confrontano in maniera
soggettiva impatti ambientali diversi.

L'obiettivo del presente progetto & quello di confron-
tare tutti i possibili impatti ambientali derivanti da
diete basate su:

e alimentazione onnivora con prodotti da allevamen-
ti intensivi e agricoltura non biologica

e alimentazione onnivora con prodotti da allevamen-
to e agricoltura biologica

¢ alimentazione vegetariana/vegana con prodotti da
allevamento e agricoltura non biologica

¢ alimentazione vegatariana/vegana con prodotti da
allevamento e agricoltura biologica

La diversita e la novita di questo studio sta proprio
nell’effettuare i calcoli su una dieta completa, cioe
sulla quantita complessiva di cibo che una persona
consuma mediamente in un anno, e non su singoli
alimenti.

La complessita delle problematiche ambientali ha
reso necessario sviluppare specifici strumenti meto-
dologici in grado di fornire valutazioni, il piu possi-
bile oggettive, degli effetti ambientali connessi con
un prodotto o un servizio.

In questo lavoro € stato analizzato I'impatto ambien-
tale di diverse tipologie di alimentazione e di diver-
si metodi di produzione alimentare utilizzando la
metodologia denominata Life Cycle Assessment
(LCA) definita come: “un procedimento oggettivo di
valutazione dei carichi energetici ed ambientali
relativi ad un processo o un’attivita, effettuato attra-
verso l'identificazione dell’energia e dei materiali
usati e dei rifiuti rilasciati nell’ambiente. La
Valutazione include I'intero ciclo di vita del proces-
so o attivita, comprendendo I'estrazione ed il tratta-
mento delle materie prime, la fabbricazione, il tra-
sporto, la distribuzione, I'uso, il riuso, il riciclo e lo
smaltimento finale”.

Tuttora in fase di sviluppo, questa metodologia ¢
comunque stata standardizzata a livello internazio-
nale attraverso la pubblicazione delle norme ISO
della serie 14040.

Ogni processo & definito da un insieme di materiali
ed energia, ed & composto da una serie di approvvi-
gionamenti delle materie prime, produzioni, distri-
buzioni, smaltimenti e/o recuperi.

Ciascuno di questi processi pud dar luogo ad una
varieta di emissioni che provocano effetti differenti
sull’ambiente.

La metodologia LCA & stata sviluppata proprio per
gestire e valutare le interazioni complesse fra pro-
dotto/i e ambiente.

Prendendo come esempio una persona media, Si
esamineranno diverse diete confrontabili tra loro
come contenuti di carboidrati, proteine e grassi, al
fine di studiarne gli impatti ambientali in modo
completo, tenendo conto di:

e accordi internazionali sull’ambiente;

® sviluppo sostenibile;

e danni sulla salute umana (sostanze che abbiano
un impatto sulla respirazione, composti organici



ed inorganici, sulla carcinogenesi, sui cambia-
menti climatici e sullo strato di ozono, radiazioni
ionizzanti);

e danni alla qualita degli ecosistemi (ecotossicita,
acidificazione e I'eutrofizzazione);

e danni sulle Risorse (utilizzo di risorse primarie e
di combustibili).

Il confronto fra tipologie di danno cosi diverse tra
loro presuppone |'assegnazione di “priorita” indivi-
duali che rappresentano, a loro volta, diversi
approcci socio-culturali.

Per evitare che criteri personali soggettivi influenzi-
no pesantemente i risultati dello studio, questa LCA
¢ stata effettuata tre volte scegliendo ogni volta un
diverso approccio e i risultati sono stati presentati in
maniera indipendente.

Nel Capitolo 2 vengono presentati in maniera
discorsiva i concetti di sviluppo sostenibile e di
impronta ecologica.

Nel Capitolo 3 viene data la definizione delle varie
possibile diete “veg”, e si risponde alla domanda
“Una dieta vegetariana/vegana puo essere nutrizio-
nalmente equilibrata?”

Nel Capitolo 4 vengono definite le diete e i metodi
di produzione alimentare che verranno studiate e
confrontate in questa valutazione di impatto
ambientale.

Nei Capitolo 5 e 6 sono presentate le ipotesi inizia-
li necessarie per I'impostazione del vero e proprio
studio i cui risultati sono riportati nel Capitolo 7.
Le conclusioni sono riportate nel Capitolo 8.

Per permettere la presentazione dei risultati sia ad
un pubblico formato da specialisti del campo
ambientale sia ad un pubblico interessato ma privo
di specifiche competenze scientifiche, nel presente
dossier sono presenti:

1. una prima parte riassuntiva e descrittiva (Capitoli
1-4) preparata con uno stile molto divulgativo;

2. una seconda parte contenente la valutazione
scientifica vera e propria (Capitoli 5-7), piu tecnica
e destinata soprattutto a un pubblico di specialisti
ma anche a chi, pur non possedendo specifiche
competenze scientifiche, desidera approfondire I'ar-
gomento;

3. una terza parte contenente le conclusioni della
valutazione svolta (Capitolo 8) presentata anch’essa
con uno stile estremamente divulgativo.



Capitolo 2
Improntaecologica

2.1

Buco dell’ozono, effetto serra, desertificazione, per-
dita di biodiversita, ecc. sono alcuni degli sconvol-
gimenti dell’ecosistema planetario che, col passare
degli anni, sono diventati vere e proprie emergenze
ambientali.

La qualita della vita sul pianeta, presente e futura,
e senza dubbio fortemente compromessa e da circa
un ventennio si € cominciato a parlare di “sviluppo
sostenibile”, definendolo come:

“uno sviluppo che risponde alle necessita del pre-
sente, senza compromettere la capacita delle gene-
razioni future di soddisfare le proprie”
(Commissione Bruntland, 1987 — UNCED);

“il soddisfacimento della qualita della vita mante-
nendosi entro i limiti della capacita di carico degli
ecosistemi dai quali essa dipende” (Rapporto
“Caring for the Earth”, 1991 - UNEP, IUCN, WWF);
“uno sviluppo che offra servizi ambientali, sociali
ed economici di base a tutti i membri di una comu-
nita, senza minacciare I'operabilita del sistema
naturale, edificato e sociale da cui dipende la forni-
tura di tali servizi” (International Council for Local
Environmental Initiatives, 1994).

Lo sviluppo sostenibile

Il concetto di sviluppo sostenibile & stato ampia-
mente discusso nella “Dichiarazione di Rio de
Janeiro sull’ambiente e lo sviluppo” con la quale
I’ONU ha ufficialmente sancito I'unione dei due ele-
menti portanti:

sviluppo che rispetta I'ambiente e rimane nei limiti
delle capacita di rigenerazione degli ecosistemi;
senso di responsabilita verso le generazioni future
nell’utilizzo delle risorse.

In numerosi incontri successivi a livello internazio-
nale o locale, sono stati prodotti diversi documenti
ufficiali, le cosidette “Carte”, che hanno ribadito i
principi fondamentali di quello che dovrebbe essere
un nuovo modello di sviluppo.

Il messaggio fondamentale dei vari incontri afferma
la duplice necessita della salvaguardia dell’ambien-
te e dello sviluppo socio-economico, considerandoli
come due componenti di un’unica strategia.

E una nuova economia che, oltre ai due parametri
classici lavoro e capitale prodotto dall’uomo, si
arricchisce di un terzo parametro: il capitale natura
le.

Il capitale naturale racchiude sia I'insieme dei siste-
mi naturali (mari, fiumi, laghi, foreste, flora, fauna,
territorio) che i prodotti agricoli e il patrimonio arti-

stico-culturale presente nel territorio.

Le tre pit importanti personalita della teoria dello
sviluppo sostenibile sono probabilmente il bioeco-
nomista Herman Daly, il professor Robert Costanza,
presidente della Societa Internazionale di
“Ecological Economics” dell’Universita dei
Maryland e il professor Howard Odum, uno dei mas-
simi esperti dei flussi energetici degli ecosistemi.

La Comunita Europea ha recepito i principi espres-

si nella Conferenza di Rio preparando il

“Programma politico e d’azione a favore dell’am-

biente e di uno sviluppo sostenibile” (Quinto

Programma).

Lo sviluppo sostenibile viene definito: “una politica

e una strategia per perseguire lo sviluppo economi-

co e sociale che non rechi danno all’ambiente e alle

risorse naturali dalle quali dipendono il prosegui-
mento dell’attivita umana e lo sviluppo futuro”.

Il Programma ha individuato 3 requisiti pratici per

la realizzazione di uno sviluppo sostenibile:

e modificare I'atteggiamento generale della colletti-
vita per quanto riguarda il consumo e il comporta-
mento individuale;

e prevedere un ciclo di produzione dalle materie
prime (le cui riserve sono limitate) al prodotto fini-
to e alla sua utilizzazione, tale da ottimizzare ed
incoraggiare la riutilizzazione ed il riciclo, da
minimizzare la produzione di rifiuti e da evitare
I'esaurirsi di risorse naturali;

e razionalizzare la produzione ed il consumo dell’e-
nergia.

L'applicazione pratica di questi 3 punti & risultata,
in questi anni, fallimentare a livello planetario.
Inoltre, mentre nei vari incontri internazionali sono
spesso stati discussi i punti 2 e 3, quasi nessuna
attenzione ¢ stata posta per la messa a punto di
strategie per I'attuazione di una modifica dell’atteg-
giamento generale della collettivita.

P robabilmente questo fatto & conseguente alla
“paura” politica di perdere voti nel momento in cui
si cerca di responsabilizzare il singolo.

Nel suddetto Quinto Programma viene solo citato il
concetto che “il miglioramento dell’ambiente non
dipende solo dalla soluzione dei grandi problemi
planetari, ma anche dall’adozione di una serie di
comportamenti quotidiani legati alla consapevolez-
za individuale”.

Viene spesso citato il fatto che i comportamenti
sostenibili possono essere adottati quotidianamente
dai cittadini attraverso ad esempio I'uso di mezzi di
trasporto pubblici, I'acquisto di prodotti ecologici
certificati e di prodotti a basso impatto ambientale
o I'utilizzo di prodotti alternativi. Oltre a consumare
prodotti ecologici, & possibile consumare in modo



sostenibile, ad esempio riciclando gli scarti e
awviando il superfluo alla raccolta differenziata.
Tutto questo presuppone perd la presenza di mezzi
di trasporto pubblico adeguati, marchi ecologici
chiaramente definiti e facili da trovare, sistemi di
trattamento e riutilizzo degli scarti raccolti in
maniera differenziata.

Anche dando per scontato che tutti i cittadini diven-
tassero immediatamente consumatori “sostenibili”
seguendo solo gli esempi sopra citati, gli attuali
metodi di produzione e di trattamento non permet-
terebbero un vero e proprio cambiamento ambienta-
le.

Di conseguenza risulta impossibile cambiare
sostanzialmente le politiche governative se non ven-
gono modificate le richieste dei singoli consumato-
ri, che, a loro volta, non vengono correttamente
informati di quelli che sono, per quantita e qualita,
i principali fattori modificabili a livello di singolo e
di collettivita.

2.2 Lecologia della nutrizione

“Ecologia della nutrizione” (Nutrition ecology) & un
termine relativamente recente. E stato coniato nel
1986 da un gruppo di nutrizionisti dell'Universita di
Giessen, in Germania. Si tratta di una scienza inter-
disciplinare, che prende in esame tutte le compo-
nenti della catena alimentare e ne valuta gli effetti
secondo 4 punti di vista principali: la salute umana,
I'ambiente, la societa e I'economia.

Le componenti della catena alimentare sono tutte
quelle coinvolte nel processo di produzione e consu-
mo del cibo, viene cioé seguito tutto il procedimen-
to “dalla culla alla tomba”, che comprende: la pro-
duzione, il raccolto, la conservazione, |'immagazzi-
namento, il trasporto, la lavorazione, il confeziona-
mento, il commercio, la distribuzione, la preparazio-
ne, la composizione, il consumo del cibo e lo smal-
timento dei materiali di scarto delle varie fasi.

Le 4 dimensioni sopra citate dell’ecologia della
nutrizione sono la base per valutare la sostenibilita
di uno stile alimentare: I'ecologia della nutrizione
offre strumenti per confrontare tra le loro i vari stili
alimentari, nonché i processi produttivi, per indivi-
duare le strade migliori da seguire.

2.3 Impronte ecologiche

L'Impronta Ecologica € ormai diventato un impor-
tante strumento con varie applicazioni pratiche cita-
to in pit di 4000 siti web e in documenti ufficiali
locali o internazionali.

L'Impronta Ecologica & un metodo pratico che per-

mette di visualizzare in termini di superficie il
nostro impatto sull’ecosistema terrestre e, dunque,
di capire se eccede quanto la natura pud sostenere
sul lungo termine e individuare i punti su cui inter-
venire per diminuire il nostro “peso” sull’ecosiste-
ma terrestre.

In questo paragrafo vengono presentate alcune
Impronte Ecologiche che, per importanza o per
semplicita d'uso, possono essere utili strumenti di
approfondimento.

2.3.1 Living Planet Report

Il Living Planet Report del WWF & senz’altro uno dei
pit completi rapporti riguardanti la situazione
ambientale attuale e la sua evoluzione storica.

In questo rapporto vengono definite e analizzate
chiaramente due tematiche strettamente in correla-
zione fra di loro.

Il Living planet index & la media di tre indici che
misurano i cambiamenti nelle foreste, nell’acqua e
negli ecosistemi marini. Si nota chiaramente un
netto peggioramento globale (37%), avvenuto tra il
1970 e il 2000, della situazione planetaria.

L' Ecological footprint € la misura dell’utilizzo delle
risorse naturali da parte dell’'umanita. Si nota un
aumento dell’80% tra il 1961 fino al 1990, ma il
dato piu preoccupante & la situazione attuale, che
consuma risorse con una percentuale del 20% al
disopra della capacita biologica della terra. Detto in
altro modo, gli attuali consumi eccedono in manie-
ra indiscutibile e grave le capacita di sopravvivenza
del pianeta. E questa percentuale & in continuo
aumento.

2.3.2 Dashboard of Sustainability

Il “cruscotto della sostenibilita” (Dashboard of
Sustainability) & stato sviluppato dal gruppo
Consultative Group on Sustainable Development
Indices (CGSDI), per presentare temi complessi in
una forma sintetica e di forte impatto visivo.

Non c'é presentazione sintetica migliore di quella
descritta dallo stesso gruppo CGSDI: “Un condu-
cente di auto, un pilota di un Airbus o il capitano di
una nave di crociera, hanno tutti una plancia davan-
ti, formata da un insieme di strumenti efficaci che
li aiutano a prendere le loro decisioni. Allo stesso
modo, i ‘capitani’ delle nazioni hanno bisogno di
strumenti per dirigere le nostre societa nel XXI seco-
lo; e, in una democrazia di partecipazione, i cittadi-
ni insistono ovviamente per ‘guardare sopra la spal-
la del capitano’, in modo da poter capire, commen-
tare e criticare le decisioni dei loro governi.”

Solo una manciata di indicatori, cioé i tassi di cre-
scita, disoccupazione e inflazione, sono attualmen-



te comunicati al cittadino. Tuttavia, giudicare le
prestazioni del governo solo con tre indicatori e
come viaggiare con un capitano che dice ai passeg-
geri ‘finché c’é combustibile a bordo e la bussola
punta nella direzione giusta, tutto ¢ OK’.

Nella Bibliografia & possibile trovare tutti i riferi-
menti per provare a “giocare” con il “Dashboard of
Sustainability”.

23.3 Lifegate

Il portale di Lifegate presenta anche in lItalia il
modello di Impronta Ecologica sviluppato all’Ateneo
di Losanna.

E un modello semplice nel quale vengono analizza-
ti principalmente i consumi energetici nelle abita-
zioni, la quantita di rifiuti e i trasporti.

L'indicatore usato € la produzione di CO» (anidride
carbonica) e il conseguente effetto serra.
Nonostante sia uno strumento valido ed interessan-
te, il modello di Losanna analizza vari parametri, ma
pochi di questi sono modificabili a livello di singolo
consumatore, o meglio, sono modificabili a livello
del singolo solo con cambiamenti economicamente
e praticamente difficili da realizzarsi.

Molto interessante quindi per I'analisi del proprio
impatto sull’effetto serra, ma con poche possibilita
di modificare il proprio stile di vita e volutamente
privo dell’analisi di altri impatti ambientali.

Nella Bibliografia & possibile trovare tutti i riferi-
menti per valutare le quantita di anidride carbonica
che ciascuno produce e, come conseguenza diretta,
i metri quadrati di foresta necessari per compensa-
re |'effetto serra prodotto.

2.34 Ecological Footprint Calculator

Forse lo strumento che ha il miglior rapporto sem-
plicita/completezza & [I’'Ecological Footprint
Calculator.

Con poche domande a risposta multipla, risulta
semplicissimo da usare ma, nello stesso tempo,
analizza con completezza I'intera gamma di possibi-
li fonti inquinanti: I'alimentazione, la casa in cui si
abita, la quantita di rifiuti prodotta e i mezzi con i
quali ci si sposta.

Rispetto ai modelli suddetti viene qui data molta
importanza all’alimentazione e, nella corrisponden-
te parte specifica, vengono poste le seguenti 4
domande:

quante volte vi nutrite prodotti animali? Con cinque
possibili scelte per la risposta che vanno da : “Mai
(Vegan)” a “una gran parte di ogni pasto”.

Qual e la quantita di cibo consumata? Con cinque
risposte che vanno da “meno di 2400 kcal al gior-
no” a “piu di 3600 kcal al giorno”.

Qual e la quantita di cibo acquistata e non consu -
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mata? Con sei risposte che vanno da “nulla” a
“circa la meta”.

Quanto del cibo che comprate cresce localmente,
non é trattato ed é stagionale? Con cinque risposte
che vanno da “niente” a “tutto”.

Il risultato di tutta I'analisi, non solo della parte ali-
mentare, viene poi espresso come quantita di terra
necessaria per produrre energia, alimenti e altri
beni e per assorbire i rifiuti e I'inquinamento pro-
dotto.

Anche in questo caso € possibile trovare nella
Bibliografia tutti i riferimenti per provare a calcola-
re la propria impronta ecologica.
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Capitolo 3

Alimentazioni
vegetariane/vegan (veg)

In questo capitolo viene data la definizione delle
varie possibile diete “veg”, e si risponde alla
domanda “Una dieta vegetariana/vegana puo essere
nutrizionalmente equilibrata?”’ facendo riferimento
a testi scientifici sull’argomento.

3.1

Le motivazioni che stanno all’origine della scelta
alimentare veg sono di varia natura. Principalmente
sono mosse da ragioni etiche, ambientaliste, econo-
miche, salutistiche o religiose e i modelli alimenta-
ri seguiti variano di conseguenza:

Le tipologie di diete veg

e Lacto-ovo-vegetariano

Esclude la carne e i suoi derivati, pesce, mollu-
schi e crostacei.

Permette il latte e i suoi derivati, uova, oltre a
qualunque tipo di alimento vegetale.
Lacto-vegetariano

Esclude la carne e i suoi derivati, pesce, mollu-
schi e crostacei, uova.

Permette il latte e i suoi derivati, oltre a qualun-
que tipo di alimento vegetale.

Vegan

Esclude tutti i i prodotti di origine animale:
carne e suoi derivati, pesce, molluschi e crosta-
cei, uova, latte e suoi derivati, prodotti delle api
(miele, propoli, ecc.). Permette qualunque tipo
di alimento vegetale.

Fruttariano

Prevede solo I'assunzione di frutta, semi e noci.

3.2 La posizione dell’American Dietetic

Association e dei Dietitians of Canada

Per rispondere alla domanda “Una dieta vegetaria-
na/vegana puo essere nutrizionalmente
equilibrata?”’ si puo fare riferimento alla “Posizione
ufficiale” sull’argomento dell’American Dietetic
Association e i Dietitians of Canada, due della mag-
giori associazioni di professionisti della nutrizione
nel mondo. Nel 2003, tali associazioni hanno pub-
blicato una versione aggiornata della propria
“Posizione ufficiale” in tema di diete vegetariane e
vegane: si tratta di un’ampia panoramica sulla
nutrizione vegetariana stilata sulla base di piu di
250 lavori scientifici, pubblicati su riviste mediche
internazionali, che costituiscono quindi lo stato del-
I"arte sull’argomento.

La Posizione Ufficiale afferma testualmente che:
L'American Dietetic Association ed i Dietitians of
Canada affermano che le diete vegetariane corretta-
mente bilanciate sono salutari, adeguate dal punto
di vista nutrizionale e che comportano benefici per
la salute nella prevenzione e nel trattamento di
alcune patologie.

Secondo i dati riportati in questo lavoro scientifico,
circa il 2.5 % degli adulti negli USA ed il 4% degli
adulti in Canada seguono diete vegetariane.
L'intersse nei confronti del vegetarismo ¢ in
aumento, molti ristoranti e mense scolastiche pro-
pongono regolarmente menu vegetariani. Si & verifi-
cata una incisiva crescita nelle vendite di alimenti
per i vegetariani, e questi cibi sono reperibili in
molti supermercati.

Il documento prende in rassegna i dati scientifici
attuali concernenti i nutrienti chiave per i vegetaria-
ni, compresi le proteine, il ferro, lo zinco, il calcio,
la vitamina D, la riboflavina, la vitamina B12, la
vitamina A, gli acidi grassi omega-3 e lo iodio. Una
dieta vegetariana, intesa sia come lacto-ovo-vegeta-
riana che vegana, € in grado di soddisfare le racco-
mandazioni correnti per tutti questi nutrienti. In
alcuni casi, I'uso di cibi fortificati o di supplementi
pud essere utile per il raggiungimento delle dosi
consigliate per alcuni singoli nutrienti.

Secondo I’ADA e i Dietiticians of Canada, le diete
vegane ben bilanciate ed altri tipi di diete vegetaria-
ne risultano appropriate per tutti gli stadi del ciclo
vitale, ivi inclusi gravidanza, allattamento, prima e
seconda infanzia ed adolescenza.

Non solo le diete vegetariane sono adeguate, ma
offrono molteplici vantaggi sul piano nutrizionale,
tra cui ridotti contenuti di acidi grassi saturi, cole-
sterolo e proteine animali, a fronte di piu elevati
contenuti di carboidrati, fibre, magnesio, potassio,
acido folico ed antiossidanti, quali ad esempio le
vitamine C ed E e le sostanze fitochimiche. | dati
disponibili nella letteratura scientifica evidenziano
come i vegetariani presentino un pitu basso indice di
massa corporea dei non-vegetariani, come pure una
ridotta incidenza di morte per cardiopatia ischemi-
ca; i vegetariani presentano inoltre pit bassi livelli
di colesterolo plasmatico e di pressione arteriosa,
una ridotta incidenza di ipertensione, di diabete
mellito tipo 