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*Quando tutte le persone, in ogni momento, hanno accesso
fisico ed economico a cibo sufficiente, sicuro e nutriente che
soddisfi le loro esigenze dietetiche e preferenze alimentari per
una vita attiva e sana”

Questo e Il concetto espresso da FAO e riconosciuto al livello universale sulla
sicurezza alimentare nel World Food Summit, Roma 1996é.
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sono denutrite
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/90 MILIONI DI
PERSONE

soffrono di
obesita




| PARADOSSI DELLA FAME

della produzione mondiale di cibo durante tutta la
filiera
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La quantita di cibo sprecato &

4 VOLIE
SUPERIORE

a quanto necessario per sfamare le persone denutrite nel
mondo




Alimentazione equilibrata
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PIRAMIDE ALIMENTARE { }" Societa 4 G\ DOLC-SNACK fconsumo alminino)

TRA NSCULTU RA_LE _ P patatine fritte, platano fritto, cioccolafo nachos, patate doldi stufate,
Uno strumento di educazione alimentare frittelle di mele, dulce de leche, budino diriso, banane verdi stufate

per tutti i bambini sin dalletd prescolare. m (& CONDIMENTI (consumo ol minimo)
f

A FPa . utiizzo gioraliero delfolio dii oliva
ey PG

0 40 - (<) UOVA, TUBERIE RADICI
SIS ) - 2porzioni settmonal

y ) 2porzioni settimanali ¢ :
P .  TPICITA
e -~ CARNE B U\  REGIONIAFRICANE
' o &k - . CEREALL feff, sorgo

Max 3 porzioni setfimanali Polio, facching, vitello, € s . : :
A o, molale magro, agnelia, coniglio, anafra VERDURA E FRUTTA: okra, foglie di cassava, foglie del baobab,

4N X — frutto della passione, frutto del baobab, guava, mango
* _.':"-" . _PESCE_ _ w {(t\?_ﬁh il REGIONI ASIATICHE
o 3 - 4 porzioni settimanali. Alici, sarde, colamori, Ny CEREALL miglio, grano saraceno
— meriuzzo, gomberi - VERDURA E FRUTTA: okra, germogii di bamboo,
W LEGUMI A dighe morine, frutfo del draga,ichis
> 4 - 5 porzioni settimanali Fagioli lenticchie, pisell, ceci, solo, fave ® - =

D - . EI: mn' ranto
S 0% NOCI-SEMI VERDURA E FRUTTA: squash, okro, mango,
“ *T% 1 porzione al giomo fichi d'indlio, guava, melagrana

"_',\ : REGIONI MEDITERRANEE

LATTE-YOGURT = CEREALL grano duro (pasta,
] 1- 2 porzioni al giomo . burghul, cous cous), grano
- fenero, farro
Sy VERDURA E FRUTTA:
CEREAL! ATt @ pomodori, insalato,

3 - 5 porzioni al giorno. Grano, mais, farro, orzo, sorgo, miglio, grano saracenc, quinog, *":ﬁ:::r?:‘-' zucchine mele,
(preferire cereali integrali), riso parboiled arance, abicocche

FRUTTA-ORTAGGI ‘a .
3 - 5 porzioni al giorno (varieta di colori e di consistenza). Pomoderi, melonzane, okra, carote, germogli di bamboo, i
squash, umele arance, albicocche, guava, clliegie, litchis, frutto della passione mango, papaya
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Assunzione giornaliera adeguata

| ’ f ATTIVITA FISICA-ADEGUATO RIPOSO i 4,-;.
: O ‘ E . : Convivialitd, biodiversith e stagionalitd, prodotti locali ed ecologid — m




Perche seguire queste
indicazioni?

Sequire unalimentazione equilibrata Importante
per prevenire molte patologie e permettekre al nostro

corpo di ftunzionare al meglio!

Variare consente di assumere un
maggior numero di
Mmicronutrienti, come vitamin e
minerall, fondamentali per lo
sviluppo fisico e mentale!
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Perche parliamo
di ambiente?
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La nostra salute e collegata
a quella dell’ambiente.

Per produrre il cibo che mangiamo
servono tante risorse, soprattutto

acqua, terra ed energia,

e nella produzione di cibo

si emette gas (CO»,) che inquina
I'aria o sostanze che contaminano
laterra, il mare e I'acqua.
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Il modo Iin cul produciamo il cibo
sta mettendo in serio pericolo i
nostro Pianeta perche le risorse
naturall non riescono ad avere |
tempo per rigenerarsi.

Per questo motivo non e
SOSTENIBILE!
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Earth Overshoot Day
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Ma come si
calcolano le
risorse
consummate per
un determinato

bene?




Si utilizza un metodo chiamato Analisi

del Ciclo di Vita di un prodotto.

Vengono studiate con dettaglio tutte le
risorse utilizzate (acqua e energia)e
guanti e qualli gas sono stati emessi
nell'aria o nel suolo durante tutte le fasi

di produzione.

fine vita

estrazione delle J]
risorse e lavorazione

LCA - Life
CVCIE produzione
Assessment '
h-'l.
L (T ——— se®
packaging e

trasporti

==
N

./ 1 Orto Botanico
@a@’f di Bergamo

=

N\ LorenZo Rota

s ——



Insalata

IN busta dell’orto del nonno

» Coltivazione (utilizzo di « Coltivazione
trattamenti) +Pyltyrae
* Pulitura e Hsaeecarmente
INsaccamento +frasporte
* Trasporto Conservaztone
« Conservazione * Trasporto a casa
* Trasporto a casa « CONnsumo _ deeams

e CONSUMO



Per rendere comunicabilli |
risultati del calcoli dell’Analisi
del ciclo di vita si utilizzano
degli indicatorl, per
rappresentare in modo

semplice gli impatti

ambientall.
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Impronta ecologica

Impronta idrica
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Impronta idrica

L'impronta idrica (water footprint): calcola 1l volume di acqua dolce
utilizzato direttamente e indirettamente lungo le diverse fasi della fillera per
produrre un alimento, facendo distinzione tra le varie fonti (per esempio,
l'acqua piovana e l'acqua da falda acquifera non valgono allo stesso modo), la
quantita di acqua necessaria a diluire gli inquinanti e il luogo in cui € avvenuto il
prelievo. Si misura in litri o metri cubi.
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Impronta ecologica

L'impronta ecologica (ecological footprint): misura la quantita di terra (o mare)
biologicamente produttiva necessaria per fornire le risorse e assorbire le
emissionl assoclate a un sistema di produzione; si misura in metrli quadrati o
ettari globali.
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Impronta di carbonio

L'impronta di carbonio (carbon footprint): rappresenta le emissioni di gas serra
responsabili del cambiamenti climatici ed € misurata in massa di CO2 equivalente.
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 IMPATTO
' MENU CON CARNE

™

CARBOIDRATI

58%

PROTEINE GRASSI

15% 27%

Colazione Spuntino Pranzo Spuntino Cena
1 Bicchiere di latte 1 Frutto 1 Pizza margherita 1 Frutto | Filetto di manzo
5 Fette biscottate 1 Porzione di Olio
Marmellata ortaggi crudi | Porzione
Olio di insalata rucola
e pomodori
| Frutto
p ane OrtoeBoEt'?]rql‘i;:o




 IMPATTO
' MENU VEGETARIANO

™™

PROTEINE GRASSI CARBOIDRATI

14%" 32%" S5%"

2550 9co. e

Colazione Spuntino Pranzo Spuntino Cena

| Bicchiere di latte 1 Frutto 1 Porzione di 1 Frutto 1 Porzione di
5 Fette biscottate 1 Pacchetto Casarecce Siciliane crema di ceci
Marmellata di Cracker con finocchietto 1 Porzione di
1 Porzione di fagiolini & patate
sformato di zucca al vapore con
& pDOrri scaglie di grana
| Porzione di 1 Frutto
ortaggi crudi
Olio

Pane



Buono per noi, buono per il pianeta

PIRAMIDE AMBIENTALE

s

ALTO

Carne rossa

- _ i Formagagio

Grassi/Qli
Carne bianca
Legumi

Uova

Legurmi
Carne bianca

Dolci

Cereali (50% integrali)
Yogurt
Latte e latticini Pasta
Yogurt
Riso
Pane
Latte e latticini

Frutta e verdura

Cereali (50% integrali) Frutta e verdura

Pane, Pasta, Riso

Barilla
Center

FOR FOOD
& MUTRITION

® BCFN 2011

PIRAMIDE ALIMENTARE




Cosa possiamo fare noi?
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Cosa possiamo fare noi?

Scelte alimentari consapevoli e sostenibill per attenuare gli effetti
del cambiamento climatico
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Cosa possiamo fare noi?

Scelte alimentari consapevoli e sostenibill per attenuare gli effetti
del cambiamento climatico

un piatto di carne in meno la settimana porterebbe gli
stess/ benefici di tre milioni e mezzo di auto in meno
sulle strade in un anno
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Cosa possiamo fare noi?

Alimentazione sostenibile:

le diete sostenibili sono quelle a

sicurezza alimentare e nutrizionale. Ma non ¢ tutto. Per essere davvero sostenibili
le diete devono anche essere rispettose della biodiversita e degli ecosistemi, oltre

che accessibili ed economicam

Dasso impatto ambientale che contribuiscono alla

ente eque e convenienti. In altre parole sicure €

sane, per 'uomo e per il pianeta.

7

./ | Orto Botanico
%’f/f(/@’? di Bergamo

N

i\ Lorenzo Rota



Buono per noi, buono per il pianeta

PIRAMIDE AMBIENTALE

s

ALTO

Carne rossa

- _ i Formagagio

Grassi/Qli
Carne bianca
Legumi

Uova

Legurmi
Carne bianca

Dolci

Cereali (50% integrali)
Yogurt
Latte e latticini Pasta
Yogurt
Riso
Pane
Latte e latticini

Frutta e verdura

Cereali (50% integrali) Frutta e verdura

Pane, Pasta, Riso

Barilla
Center

FOR FOOD
& MUTRITION

® BCFN 2011
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Tocca a vol!

Pensate a qualche cambiamento nella vostra alimentazione
quotidiana per aiutare Il nostro Pianeta.
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