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BCfN

Da sempre siamo consapevoli che la nostra salute 
è fortemente condizionata dalle scelte alimenta-
ri che facciamo, giorno per giorno. Oggi sappia-
mo che la produzione di cibo condiziona anche 
la qualità dell’ambiente che ci circonda. Una con-
sapevolezza cresciuta grazie anche agli studi del 
Barilla Center for Food & Nutrition (BCFN), che 
dal 2009 misura la rilevanza di questo impatto, 
cercando di capire come sia possibile ridurlo adot-
tando uno stile alimentare sostenibile sia per le 
persone sia per il Pianeta. 
Sin dalle prime analisi del BCFN è emerso che gli 
alimenti a minore impatto ambientale sono gli stes-
si per i quali i nutrizionisti consigliano un consumo 
maggiore, mentre quelli con un’impronta ambien-
tale più alta sono quelli che andrebbero consuma-
ti con moderazione. Una conclusione importante, 
che è alla base di un modello grafico – ormai molto 
noto – che alla classica piramide alimentare (i cui 
principi coincidono con quelli della dieta mediter-
ranea) affianca una nuova piramide (capovolta) 
“ambientale”, nella quale gli alimenti vengono clas-
sificati in base alla loro impronta ecologica (Ecologi-
cal Footprint), ossia l’impatto che la loro produzione 
può avere sull’ambiente. Il messaggio veicolato dal-
la Doppia Piramide BCFN è semplice e diretto: una 

dieta sana per le persone lo è anche per il Pianeta.
Dal 2010 il fondamento scientifico della Doppia 
Piramide si è arricchito di anno in anno (lo testi-
moniano le ben sette edizioni di questo documen-
to) fino a diventare un riferimento internazionale 
per chi si occupa di sostenibilità in ambito agroa-
limentare. Ogni edizione ha approfondito aspetti 
ulteriori legati agli impatti ambientali degli alimen-
ti, raccogliendo nuovi dati e ricerche scientifiche. 
Dall’analisi delle esigenze nutrizionali di bambini e 
adolescenti alla valutazione della sostenibilità eco-
nomica delle diete, fino allo studio delle tendenze e 
delle politiche alimentari internazionali. 
La Doppia Piramide è comparsa su molte pubbli-
cazioni scientifiche, comprese quelle della FAO, e 
ha fatto parlare di sé in diverse occasioni a livello 
internazionale. 
Con la settima edizione della Doppia Piramide, por-
tando ulteriori evidenze e studi, il BCFN vuole ricor-
dare a tutti – anche alla luce di quanto emerso dalla 
conferenza COP21 di Parigi relativamente all’impat-
to dei sistemi agricoli sul cambiamento climatico e 
alla crescente importanza che sta assumendo il cibo 
nel dibattito politico e socio-culturale – quanto sia 
importante andare avanti nello studio e nella pro-
mozione di stili alimentari realmente sostenibili.

IL LEGAME TRA CIBO 
E AMBIENTE
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LA fILIERA 
E L’AMBIENTE

Sempre più studi scientifici confermano che quel-
lo che mangiamo ha un effetto, oltre che sulla no-
stra salute, anche sull’ambiente che ci circonda. 
Questo impatto ambientale si può calcolare in 
diversi modi, usando specifici indicatori e analiz-
zando gli aspetti caratteristici delle singole filiere 
alimentari.

L’ANALISI DEL CICLO 
DI vItA DEGLI ALImENtI 
E GLI INDICAtOrI AmBIENtALI

Tra tutte le metodologie di valutazione, l’analisi del 
ciclo di vita (Life Cycle Assessment, LCA)1 è quella 
che negli ultimi anni ha riscosso il maggiore inte-
resse, e questo perché calcola l’impatto della filiera 

in tutte le sue fasi, disegnando così un quadro com-
plessivo dell’impatto ambientale di un alimento.
L’analisi del ciclo di vita prevede lo studio di tut-
ti i passaggi della filiera: dalla fase agricola fino a 
quella di distribuzione e consumo, contemplando, 
se necessaria, anche la cottura.

Per rendere comprensibili e comunicabili i risul-
tati degli studi LCA si utilizzano degli indicatori di 
sintesi che consentono di rappresentare in modo 
aggregato e semplice gli impatti ambientali.
Nel caso delle filiere agroalimentari, gli impatti si-
gnificativi sono le emissioni di gas serra, l’utilizzo 
di acqua e la superficie di territorio necessario per 
produrre le risorse. Pertanto il BCFN ha deciso di 
utilizzare i seguenti indicatori di sintesi:

BCfN
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Il Carbon Footprint, che valuta le emissio-
ni dei gas a effetto serra responsabili dei 
cambiamenti climatici, misurate in massa 
di CO

2
 equivalente.

Il Water Footprint, che calcola il volume 
di acqua dolce utilizzato direttamente e 
indirettamente lungo le diverse fasi della 
filiera per produrre un alimento, distin-
guendone la fonte, la quantità necessaria 
a diluire gli inquinanti, e il luogo in cui è 
avvenuto il prelievo; si misura in litri o me-
tri cubi.

L’Ecological Footprint, che calcola la su-
perficie di terra (o mare) biologicamente 
produttiva necessaria per fornire le risorse 
e assorbire le emissioni associate a un si-
stema produttivo; si misura in metri qua-
dri o ettari globali.

È bene osservare che questi indicatori non forni-
scono una visione esaustiva degli impatti ambien-
tali, soprattutto a livello locale, dove hanno effetti 
significativi anche l’utilizzo di sostanze chimiche 
per la coltivazione e il rilascio di azoto nel terreno.

Per esigenza di sintesi, la parte ambientale del-
la Doppia Piramide è stata costruita utilizzando 
solo l’Ecological Footprint. Per offrire una visione 
completa, in questo documento vengono comun-
que riportati anche gli impatti ambientali calcolati 
con gli altri due indicatori: il Carbon e il Water 
Footprint.
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1 Regolata a livello internazionale dagli standard UNI EN ISO 
14040:2006 e 14044:2006.

Rappresentazione del ciclo di vita di un alimento.
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EcOLOgIcAL FOOTPRINT

L’impronta ecologica permette 
di misurare la superficie terre-
stre o marina (biologicamente 
produttiva) necessaria a produr-

re le risorse che l’uomo consuma e i rifiuti che pro-
duce, in rapporto alla capacità della Terra di rige-
nerare le risorse naturali e assorbire le emissioni.
La metodologia è stata individuata dal Global Fo-
otprint Network7 e include nel calcolo le seguenti 
superfici:
• Energy land, il terreno necessario ad assorbire le 
emissioni di CO

2
 generate dalla produzione di un 

bene o servizio;
• Crop land, il terreno necessario alla coltivazione 
dei prodotti agricoli e dei mangimi per l’alleva-
mento;
• Grazing land, il terreno necessario a sostenere il 
pascolo dei capi di allevamento;
• Forest land, il terreno utilizzato per la produzio-
ne del legno destinato alla realizzazione di materie 
prime;
• Built-up land, il terreno occupato per gli impianti 
adibiti alle attività produttive;
• Fishing ground, l’area necessaria alla riproduzione 
naturale o all’allevamento dei prodotti ittici.

Queste sei componenti vengono sommate dopo 
essere state normalizzate utilizzando fattori di 
equivalenza (equivalence factors) e fattori di ren-
dimento (yield factors), che tengono conto della 
differente produttività dei vari terreni rispetto alla 
produttività media di biomassa primaria globale di 
un dato anno.
L’Ecological Footprint è quindi un indicatore com-
posito che misura, tramite fattori di conversione ed 
equivalenze specifiche, le diverse modalità di utiliz-
zo delle risorse ambientali attraverso un’unica unità 
di misura: l’ettaro globale (global hectar, gha).

GLI INDICAtOrI
UtILIzzAtI NELLA
Doppia piramiDe

www.ipcc.ch www.waterfootprint.org

cARBON FOOTPRINT

Conosciuto anche come impronta carbo-
nica, calcola l’impatto – espresso in ter-
mini di emissione di anidride carbonica 
equivalente (kg CO

2
eq) – associato alla 

produzione di un bene o di un servizio, lungo il 
suo intero ciclo di vita2. Nel calcolarlo si conside-
rano le emissioni di tutti i gas a effetto serra, la 
cui dimensione è determinata da due variabili: 
la quantità emessa e il suo fattore di impatto in 
termini di Global Warming Potential (GWP). Le 
emissioni, infatti, sono tutte convertite in un va-
lore di CO2

 equivalente, come se dal sistema fosse 
emessa solo CO

2
, attraverso parametri fissi definiti 

dall’IPCC3 (Intergovernmental Panel on Climate 
Change), un organismo che opera sotto l’egida del-
le Nazioni Unite.

WATER FOOTPRINT

L’impronta idrica è un indicatore del con-
sumo di acqua impiegata per la realizza-
zione di un bene o di un servizio durante 
tutto il suo ciclo di vita. Considera sia i 

prelievi avvenuti in fase di produzione (contabi-
lizzata attraverso i consumi diretti), sia quelli uti-
lizzati per produrre le materie prime necessarie 
(consumi indiretti), distinguendo inoltre la fonte 
in cui è avvenuto il prelievo4. Si misura in litri o 
metri cubi.
Il metodo è stato messo a punto dal Water Fo-
otprint Network5 e comprende tre componenti 
fondamentali6:
• Green Water Footprint, ossia il volume di acqua 
piovana evapotraspirata. Rappresenta la voce più 
rilevante nelle filiere agroalimentari e si tratta 
dell’acqua che passa allo stato di vapore attraver-
so la traspirazione dalle piante o l’evaporazione 
dal suolo;
• Blue Water Footprint, il volume di acqua dolce pro-
veniente da corsi superficiali o falde sotterranee im-
piegato e non restituito al bacino di prelievo;
• Grey Water Footprint, il volume di acqua necessa-
rio a diluire gli inquinanti e a riportare l’acqua al di 
sopra degli standard accettabili di qualità.

www.footprintnetwork.org

2 Per il calcolo del Carbon Footprint di prodotto, nel 2013 è stata re-
alizzata la pubblicazione del nuovo riferimento normativo univoco a 
livello internazionale: la ISO 14067.
3 La versione più recente è stata pubblicata nel 2013 (IPCC, 2013).
4 Hoekstra, 2013.
5 Il database è disponibile per la consultazione e il download all’indi-
rizzo www.waterfootprintnetwork.org.
6 Per maggiori informazioni, si veda: Hoekstra et al., 2011.
7 Per i dettagli delle ipotesi si veda www.footprintnetwork.org.
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Gli impatti derivanti da questa fase sono dovuti a 
più fattori: la produzione delle sementi; l’utilizzo 
dei fertilizzanti (chimici o naturali); gli agrofarma-
ci per proteggere le coltivazioni; il gasolio per le 
operazioni agricole; e l’acqua per l’irrigazione. La 
rilevanza di questi fattori sull’impatto complessi-
vo varia molto a seconda delle tecniche colturali e 
agronomiche messe in atto dagli agricoltori.

L’adozione di pratiche agronomiche più sostenibi-
li può limitare notevolmente gli impatti della fase 
agricola anche se, in molti casi, il beneficio non è 
immediato: tipico esempio è la rotazione colturale 
che, secondo studi fatti sul grano duro, può ridurre 
fino di un terzo il valore complessivo degli impatti 
ambientali grazie a un utilizzo più efficiente e mi-
rato dei fertilizzanti; oppure l’agricoltura biologica, 
che garantisce negli anni vantaggi sulla fertilità dei 
suoli e sulla biodiversità dell’ecosistema8.

Anche la stagionalità incide sugli impatti delle col-
tivazioni: le materie prime coltivate fuori stagione 
hanno impatti ambientali maggiori dovuti all’uti-
lizzo delle serre riscaldate che consumano energia. 
Inoltre, le rese possono ridursi significativamente, 
fino a dimezzarsi.

 Prima trasformazione
Molti prodotti agricoli richiedono una prima tra-
sformazione per essere impiegati: l’esempio classico 
è quello dei cereali, che vanno prima macinati in un 
mulino.

 Produzione
Nella seconda parte della filiera, la materia prima 
viene trasportata allo stabilimento per essere tra-
sformata nel prodotto finito. Gli impatti derivano 
dai consumi di energia e acqua dell’impianto pro-
duttivo, e variano in base al volume e al tipo di pro-
dotto trattato, nonché all’efficienza dell’impianto. I 
consumi comprendono sia l’energia utilizzata dalle 
linee di produzione, sia quella necessaria per garan-
tire l’eventuale refrigerazione.

 Confezionamento
I materiali utilizzati per confezionare un alimento 
sono svariati e molto differenti tra loro: tra i più 

comuni rientrano la carta e il cartone, la plastica e 
il vetro. Solitamente l’impatto ambientale è legato 
sia alla fase di produzione dell’imballaggio stesso 
(tipologia del materiale e quantità), sia alla fase di 
smaltimento finale, mentre è normalmente conte-
nuto l’effetto generato dall’attività vera e propria di 
confezionamento.

 Distribuzione e vendita
In questa fase della filiera il prodotto confezionato 
è trasferito dallo stabilimento di trasformazione al 
punto di distribuzione e vendita. 
Gli impatti dipendono dal tipo di mezzo di trasporto 
utilizzato e dal numero di chilometri percorsi. Su 
questa fase può incidere anche la catena del freddo, 
cioè quella che garantisce il mantenimento a tem-
peratura costante dei prodotti refrigerati e surgelati 
lungo tutto il percorso, dalla produzione alla vendi-
ta. Il suo impatto dipende dalla temperatura di stoc-
caggio (4°C o -18°C), dal tempo di conservazione e 
dal fatto che si usi un frigo casalingo o una cella di 
tipo industriale.

La catena del freddo è rilevante solo quando riguar-
da la surgelazione di prodotti semplici e a basso im-
patto ambientale, come gli ortaggi, e i tempi di con-
servazione a basse temperature sono relativamente 
lunghi. Invece, l’impatto della catena del freddo di-
venta irrilevante per i prodotti “freschissimi”, cioè 
con tempi di conservazione molto brevi in frigorife-
ro, e per gli alimenti che hanno già un alto impatto 
ambientale, come la carne.

GLI ImPAttI AmBIENtALI DELLA 
FILIErA ALImENtArE 

Negli ultimi anni, le filiere agroalimentari sono di-
ventate oggetto di un crescente interesse per due 
motivi principali: la qualità del cibo e la valutazio-
ne degli impatti che generano. 

È soprattutto la struttura della filiera produttiva a 
determinare l’intensità degli impatti associati a 
uno specifico alimento: più la filiera è complessa, 
e quindi la materia prima subisce lavorazioni e tra-
sformazioni per arrivare al consumatore, più l’im-
patto cresce. Viceversa, un alimento che ha bisogno 

di lavorazioni minime, come un ortaggio o un frut-
to, avrà di norma un impatto minore.
In generale, le filiere agroalimentari presentano 
strutture articolate che possono essere sintetizza-
te in sette fasi, a ognuna delle quali sono associati 
specifici impatti ambientali.

Coltivazione 
Nella fase agricola si coltivano le materie prime de-
stinate all’alimentazione umana o a diventare man-
gime negli allevamenti. In generale, a questa fase è 
riconducibile gran parte degli impatti ambientali 
degli alimenti: questo è particolarmente vero per 
cereali, frutta e verdura.

8 Gli studi disponibili sull’impatto dell’agricoltura biologica evidenziano 
il limite della metodologia LCA. Gli indicatori normalmente utilizza-
ti per valutare gli impatti ambientali non permettono di quantificare 
in modo esaustivo i benefici delle pratiche biologiche, perché i valori 
di impatto, anche se minori, vengono ripartiti su produzioni che soli-
tamente hanno rese inferiori rispetto a quelle coltivate con metodi in-
tensivi. Il beneficio può essere invece valorizzato utilizzando indicatori 
propri delle pratiche agronomiche, quali la misura della fertilità dei suo-
li (soprattutto se determinata su un orizzonte temporale decennale), la 
valutazione della tossicità umana e ambientale, il livello di biodiversità 
degli ecosistemi.
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Negli ultimi anni si è diffuso il concetto di 
cibo a chilometro zero al quale è stata as-
sociata la semplice equazione: prodotto a 

chilometro zero = prodotto a basso impatto ambienta-
le. In realtà il contributo del trasporto sull’impatto 
totale di solito è piuttosto modesto; diventa rile-
vante solo per gli alimenti con una filiera semplice 
e impatti di produzione molto bassi, come ortag-
gi e frutta, se trasportati per lunghi tragitti o con 
mezzi di trasporto con emissioni elevate, come 
l’aereo. 
Per gli alimenti più complessi, come le carni o i 
formaggi, l’impatto ambientale associato a traspor-
to e distribuzione è pressoché irrilevante. Infatti, 
anche se l’utilizzo di un camion comporta un’ele-
vata emissione di CO2

 per chilometro, la quantità 

di merce trasportata è alta, e quindi l’impatto per 
chilogrammo di prodotto è piuttosto limitato. In 
poche parole, non è detto che le produzioni a chilo-
metro zero abbiano sempre un impatto ambientale 
minore. Anzi, può essere persino più sostenibile 
coltivare un alimento lontano dal luogo di consu-
mo, in zone che per propria natura (per esempio 
umidità intrinseca del terreno o temperatura me-
dia) consentono delle pratiche agronomiche meno 
invasive, che generano impatti ambientali minori. 

Ma, oltre agli impatti ambientali, va tenuto conto 
anche degli aspetti economici e sociali: il consumo 
di alimenti a chilometro zero crea, per esempio, 
benefici economici sul territorio e sostiene l’agri-
coltura locale.

cIBO 
A cHILOMETRO ZERO

   Preparazione e cottura
Non è semplice quantificare l’impatto ambientale 
della cottura, perché le tecniche utilizzate per la pre-
parazione dei cibi possono variare molto in base a 
ricette, abitudini e gusti del consumatore. Non solo, 
un altro elemento determinante è dove l’alimento è 
cucinato, se a casa o in una cucina professionale.
La cottura, soprattutto se domestica, può essere la 
fase con maggiore impatto ambientale (misurato 
in emissioni di CO2

 equivalente) lungo tutto il ci-
clo di vita dell’alimento ed è condizionata soprat-
tutto dai mix energetici del proprio fornitore (e 
quindi dal Paese in cui ci si trova), dalla tipologia 
e dalla sua durata.

 Smaltimento degli imballaggi
Devono essere considerati anche i rifiuti prodotti 
dagli imballaggi così come i loro impatti, corretta-
mente calcolati. 
La valutazione dello smaltimento di un imballaggio 
a fine vita è particolarmente complessa, in quanto 
bisogna tenere conto sia della quantità e del tipo di 
materiale usato, sia del comportamento dell’utiliz-
zatore finale, ma anche dei processi di smaltimento 
(riciclo, recupero energetico o discarica).
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pef: 
L’EUrOPA 

CALCOLA L’ImPAttO 
AmBIENtALE 

DEI PrODOttI

Per comunicare le prestazioni ambientali dei 
prodotti, anche quelli alimentari, le aziende 
possono ricorrere a diversi schemi e certifi-

cazioni al fine di ottenere un marchio o un’etichet-
ta ambientale. Il problema è che oggi esistono sul 
mercato troppe proposte: solo in Europa si conta-
no più di 130 etichette di sostenibilità per prodotti 
alimentari.
Questo significa che le aziende devono sapere come 
destreggiarsi tra differenti metodologie di calcolo e di 
comunicazione, spesso molto diverse anche all’inter-
no della stessa Unione europea. E i consumatori, di 
fronte a etichette e messaggi di cui non sempre capi-
scono le differenze, si trovano in difficoltà.
Per ovviare a questi problemi la Commissione eu-
ropea ha avviato nel 2008 un progetto per la crea-
zione di un metodo europeo di calcolo degli impatti 
ambientali dei prodotti basato sull’analisi del ciclo 
di vita e un ampio numero di indicatori ambienta-
li. L’iniziativa, che si inserisce in una strategia più 
ampia volta alla creazione di un mercato unico eu-
ropeo dei prodotti “verdi”, ha portato allo sviluppo 
di due metodi (pubblicati nel 2012) applicabili in 
tutti gli Stati membri. Il primo è relativo all’impron-

ta ambientale dei prodotti (Product Environmental 
Footprint – PEF); l’altro all’impronta ambientale 
delle organizzazioni (Organisation Environmental 
Footprint – OEF). 
 
Nel 2013 è stata avviata una fase pilota, che coinvol-
ge alcune aziende del settore alimentare e che ha 
come obiettivi principali: 
a) sviluppare delle regole di calcolo specifiche per 
ogni categoria di prodotto; 
b) rendere l’applicazione del metodo semplice e ac-
cessibile a tutte le imprese; 
c) individuare delle modalità di comunicazione dei 
risultati comprensibili e adeguate a diverse catego-
rie di utenti. 

Il progetto pilota, ancora in corso, si concluderà con 
il test degli strumenti per la comunicazione dell’im-
pronta ambientale di prodotto e di organizzazione. 

L’elenco completo delle categorie di prodotti ali-
mentari coinvolte nella fase pilota è consultabile 
all’indirizzo:
http://ec.europa.eu/environment/eussd/smgp/.

CIBI OGGEttO DI ANALISI PEF ALCUNE EtIChEttE AmBIENtALI

ACqUA CONFEzIONAtA

BIrrA

CAFFè

CArNE BOvINA, SUINA E OvINA

mANGImI PEr CANI E GAttI 
(PEt FOOD)

mANGImI PEr ANImALI DA rEDDItO

OLIO D’OLIvA

PAStA

PrODOttI IttICI

PrODOttI LAttIErO-CASEArI

vINO
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uN’ALIMENTAzIONE 
ChE RIspETTA

IL pIANETA

Fin dalla prima edizione del 2010, gli impatti am-
bientali degli alimenti sono stati quantificati attra-
verso tre indicatori ambientali (Carbon Footprint, 
Water Footprint ed Ecological Footprint), resi dispo-
nibili dalle banche dati a libero accesso e da diverse 
pubblicazioni scientifiche. Il BCFN ha voluto per-
seguire un obiettivo di massima trasparenza, uti-
lizzando studi di natura pubblica per permettere a 
chiunque di ricostruire l’origine dei dati.
I dati utilizzati nelle diverse edizioni sono stati rac-
colti dalla Fondazione BCFN in un database nel 
quale i valori dei tre indicatori ambientali per chi-
logrammo (o litro) di alimento sono stati calcolati 
come media aritmetica dei risultati delle ricerche. 
I dati fanno riferimento a studi basati sul metodo 
dell’analisi del ciclo di vita (LCA) e consentono 
quindi di quantificare gli impatti complessivi dei 
singoli alimenti1.

Il numero dei dati scientifici su cui si basa il modello 
della Doppia Piramide è aumentato negli anni: dai 
circa 140 della prima edizione del 2010, si è arrivati ai 
più di 1300 in questa settima pubblicazione. Pertanto 
l’attendibilità delle ipotesi formulate nella prima edi-
zione della Doppia Piramide si è rafforzata, confer-
mandone ulteriormente la validità scientifica.
È importante sottolineare che la distribuzione per-
centuale degli studi è diversa per ognuno dei tre in-
dicatori ambientali. La maggior parte delle fonti bi-
bliografiche utilizzate è relativa al Carbon Footprint, 
seguito da Water ed Ecological Footprint. 
Ciò è dovuto al fatto che il Carbon Footprint è l’indi-
catore storicamente più utilizzato dagli studiosi e, 
soprattutto, è quello per il quale ci sono standard di 
calcolo più consolidati e diffusi a livello scientifico; 
inoltre, esistono sempre più iniziative di comunica-
zione sul tema delle emissioni di gas serra.

BCfN
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Incremento dei dati utilizzati per il calcolo delle medie degli impatti ambientali degli alimenti dalla prima edizione  
della Doppia Piramide. La dimensione della sfera indica il numero di fonti, la sua altezza il numero di dati.

Dati: singoli valori di impatto
Fonte: materiale bibliografico da cui derivano i dati

Ripartizione delle fonti bibliografiche relative agli impatti ambientali sul totale dei dati.

Carbon footprint

ecological footprint

Water footprint

71%

15%

14%

1 Questo lavoro non ha la pretesa di fornire valori validi in assoluto né 
di sostituirsi alle pubblicazioni scientifiche più rigorose; tuttavia, la co-
pertura statistica ottenuta (1313 dati provenienti da più di 410 fonti) e il 
metodo di aggregazione utilizzato portano valori sempre più affidabili. 

Maggiori informazioni sono disponibili in un documento a supporto 
che illustra nel dettaglio come è strutturato il database BCFN della Dop-
pia Piramide. Il database e il relativo documento sono scaricabili dal sito 
del BCFN: www.barillacfn.com.

 7a edizione
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Le fonti e i dati sono facilmente 
consultabili nel Database della 
Doppia Piramide scaricabile dal sito 
www.barillacfn.com

Numero di dati relativi al Carbon Footprint. 

Numero di dati relativi al Water Footprint.
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Per ognuno dei tre indicatori ambientali è segnalata (nelle figure sottostanti) la distribuzione percentuale 
delle fonti scientifiche relative a ognuna delle macrocategorie alimentari che compongono le piramidi 
ambientali.
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LE trE PIrAmIDI AmBIENtALI 

Gli impatti ambientali degli alimenti sono stati rap-
presentati in tre diverse piramidi, ognuna dedicata a 
un indicatore ambientale. Solo quella relativa all’im-
pronta ecologica, però, è stata utilizzata per la costru-
zione della Doppia Piramide BCFN.
È importante sottolineare che le tre piramidi ambien-

tali riportate di seguito sono rimaste molto simili a 
quelle della prima edizione: la copertura statistica 
più ampia ha cambiato solo marginalmente i valori 
numerici. Pertanto, anche per la settima edizione val-
gono le considerazioni fatte sin dalla prima: carni e 
formaggi sono gli alimenti caratterizzati dai maggiori 
impatti per chilogrammo; frutta e verdura quelli con 
valori di impatto ambientale più contenuti.
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BCfN

©BCFN FOuNDATION 2016

L’impronta di carbonio misura le emissioni di gas a effetto serra durante l’intero ciclo di vita dell’alimen-
to ed è calcolata in grammi di CO

2
 equivalente (gCO

2
 eq) per chilogrammo o litro di alimento. Per ogni 

gruppo di alimenti il valore riportato è quello medio delle diverse fonti utilizzate, mentre la banda trat-
teggiata segna la distanza tra il valore minimo e quello massimo. Quando l’alimento normalmente viene 
cucinato è stato aggiunto l’impatto della cottura. La media ottenuta determina l’ordine degli alimenti 
dall’alto verso il basso.
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L’impronta idrica quantifica i consumi e le modalità di utilizzo delle risorse idriche, ed è misurata in litri 
di acqua per chilogrammo o litro di alimento. Per ogni gruppo di alimenti il valore riportato è quello 
medio delle diverse fonti utilizzate, mentre la banda tratteggiata segna la distanza tra il valore minimo e 
quello massimo. Quando l’alimento normalmente viene cucinato è stato aggiunto l’impatto della cottu-
ra. La media determina l’ordine degli alimenti dall’alto verso il basso.

L’impronta ecologica calcola la capacità della terra di rigenerare le risorse e assorbire le emissioni, ed è 
misurata in metri quadri globali per chilogrammo o litro di alimento. Per ogni gruppo di alimenti il va-
lore riportato è quello medio delle diverse fonti utilizzate, mentre la banda tratteggiata segna la distanza 
tra il valore minimo e quello massimo. Quando l’alimento normalmente viene cucinato è stato aggiunto 
l’impatto della cottura. La media determina l’ordine degli alimenti dall’alto verso il basso.
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LA dOppIA pIRAMIdE

BCfN

FONTE: BCFN. LE RACCOMANDAzIONI PER uN’ALIMENTAzIONE sOsTENIBILE, 2016

La Doppia Piramide, della quale viene qui pre-

sentata la settima edizione, è diventata un utile 

strumento di comunicazione delle diete sosteni-

bili, che ci ricorda l’importanza delle nostre scelte 

alimentari in termini di salute e ambiente. 

Affiancando alla tradizionale piramide alimentare, 

costruita distribuendo gli alimenti secondo i prin-

cipi di una dieta mediterranea, una piramide am-

bientale, che valuta l’impronta ecologica di cia-

scun alimento, si può dimostrare che gli alimenti 

per cui è raccomandato un consumo maggiore 

da parte dei nutrizionisti sono anche quelli con un 

minore impatto ambientale.
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la doppia piramide
per Chi CresCe

FONTE: BCFN. DOPPIA PIRAMIDE 2011: ALIMENTAzIONE sANA PER TuTTI E sOsTENIBILE PER L’AMBIENTE, 2011

Se negli adulti è ormai nota la stretta relazione 

che esiste fra alimentazione scorretta, eccessivo 

peso corporeo e incidenza di malattie croniche, 

non si può dire lo stesso per quanto riguarda 

bambini e adolescenti: bisogna ancora investire 

affinché si diffonda la consapevolezza che abitu-

dini alimentari e stili di vita non corretti, adottati 

nel periodo della crescita, possono comportare 

un significativo aumento del rischio di contrarre 

patologie nel corso della vita, da quelle cardiova-

scolari, al diabete e a diversi tipi di tumore.

Per questo motivo il BCFN ha proposto anche una 

Doppia Piramide “per chi cresce”. Un’alimentazio-

ne varia ed equilibrata è ancora più importante 

durante la crescita. In questo delicato momento la 

gerarchia degli alimenti nella piramide alimentare 

subisce lievi modifiche, per garantire una corretta 

crescita. rispetto al modello rivolto agli adulti l’a-

nalisi degli alimenti dal punto di vista dell’impatto 

sull’ambiente e del loro valore nutrizionale è stabi-

le, ma varia la distribuzione delle porzioni, adatta-

ta alle esigenze di bambini e adolescenti.

BCfN
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Nel novembre 2013, COOP Italia ha pub-
blicato il rapporto sulla sostenibilità delle 
carni bovine commercializzate con il pro-

prio marchio. In quell’occasione è stata presentata 
anche la Clessidra ambientale, un modello che rap-
presenta l’impatto ambientale (Carbon Footprint) 
di una settimana di dieta mediterranea secondo le 
linee guida dell’INRAN (ora CRA-NUT). Il modello 
della Clessidra è ottenuto moltiplicando gli impatti 
ambientali degli alimenti per le quantità settima-
nali suggerite dalle linee guida nazionali italiane 
per una dieta sana ed equilibrata. Questo modello 
raccomanda di limitare il consumo di carne rossa 
a 2 porzioni da 70 grammi (=140 grammi) alla set-
timana e invita a un consumo più frequente di pe-
sce, con 3 porzioni da 100 grammi alla settimana, 
insieme a quello dei legumi secchi, con 3 porzioni 
da 30 grammi (90 grammi alla settimana), attual-

mente poco presenti sulla tavola degli italiani, e 
52 porzioni di pane biscotti, pasta, riso e patate. La 
Clessidra suggerisce in che modo il consumo equi-
librato di alimenti è bilanciato anche dal punto di 
vista ambientale. Sia la Clessidra sia la Doppia Pi-
ramide valorizzano la dieta mediterranea come abi-
tudine alimentare sostenibile per l’ambiente. Ma il 
modello del BCFN fornisce gli impatti ambientali 
degli alimenti per chilogrammo che, se moltiplicati 
per le quantità consumate, permettono di valutare 
l’impatto ambientale di quanto abbiamo consuma-
to. La clessidra ambientale invece parte dal presup-
posto che siano seguite le indicazioni del CRA-NUT. 
Un’impostazione che risulta valida quando vengono 
rispettate le quantità suggerite (nello specifico, non 
più di 140 grammi di carne alla settimana), cosa che 
purtroppo non sempre accade, con il rischio di sot-
tostimare gli impatti. 

IL MODELLO
DELLA cLEssIDRA

AMBIENTALE
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IL COSTO DELLE
DIETE SOSTENIBILI

Il prezzo è uno dei principali elementi che influen-
zano gli acquisti alimentari. Per promuovere un’a-
limentazione sana e sostenibile per la popolazio-
ne, quindi, non si può prescindere dal considerare 
il suo costo (reale e percepito)1 e quanto le diverse 
scelte incidono sul portafoglio delle famiglie. Una 
dieta realmente sostenibile, oltre a salvaguardare 
la salute delle persone e dell’ambiente, deve essere 
economicamente accessibile.
Il BCFN, partendo dai menu illustrati nel capitolo 
precedente, ha studiato la situazione italiana ela-
borando i dati statistici ufficiali e ha fatto lo stes-
so per gli altri Paesi europei e gli Stati Uniti, sulla 
base della letteratura scientifica disponibile.

IL COStO DEI DIvErSI mENU
IN ItALIA

Le variabili che influenzano i prezzi di un alimento 
sono numerose e complesse: dipendono non solo 
dalla tipologia del prodotto (ad esempio, carne o 
verdura), ma anche da fattori come la qualità (re-
ale o percepita), il punto vendita scelto (supermer-

cato o negozio al dettaglio), l’origine geografica, la 
località in cui viene acquistato, ecc. 
Il BCFN ha elaborato delle stime, utilizzando come 
città campione Milano e Napoli (rispettivamente le 
due più grandi città del Nord e del Sud del Paese) 
e usando i prezzi medi del mese di aprile 20162, 
rilevati dall’Osservatorio dei prezzi3. Come per gli 
impatti ambientali, per non limitarsi al confronto 
diretto tra due differenti alimenti, sono stati analiz-
zati i menu giornalieri e settimanali.

Il menu giornaliero

L’analisi dei tre menu giornalieri descritti nel ca-
pitolo precedente fornisce spunti interessanti sul 
legame tra scelte alimentari e bilancio familiare. 
Come si evince dal grafico, il menu vegano4 e quel-
lo vegetariano hanno un costo pressoché equiva-
lente tra loro a Napoli, mentre a Milano il primo 
costa circa 0,20 euro in meno del secondo. Il menu 
con carne, invece, è più caro di circa 0,85 euro al 
giorno a Milano e quasi di 0,25 euro a Napoli ri-
spetto a quello vegetariano.

BCfN
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1 WWF, 2012.
2 Per le elaborazioni sono stati valutati i prezzi delle cinque maggiori 
città italiane nei mesi di ottobre 2015 e aprile 2016, in modo da avere 
una rappresentatività geografica e stagionale. Sono state scelte Milano e 
Napoli come città campione per le elaborazioni finali perché sono le due 
città con i prezzi rispettivamente più alti e più bassi. È stato individuato 
aprile 2016 come mese campione per le elaborazioni finali poiché, non 
essendo emerse differenze significative dovute alla stagionalità degli ali-
menti, si è preferito usare i prezzi più recenti e, quindi, aggiornati. Per 
il dettaglio delle elaborazioni si veda il documento tecnico di supporto.
3 L’Osservatorio Prezzi e Tariffe, costituito dal Ministero Italiano dello 
Sviluppo Economico. Per i dettagli sui dati completi usati per le ela-
borazioni si veda: BCFN, documento tecnico di supporto alla Doppia 
Piramide.
4 Nell’elaborazione del menu, però, non sono stati considerati alimenti 
sostitutivi della carne, come seitan e prodotti di soia, il cui prezzo in 
Italia può essere piuttosto elevato.
5 Lo stesso esercizio è stato fatto per gli impatti ambientali, e i risultati 
sono riportati nel capitolo precedente.

Si sono anche ipotizzate tre tipologie di diete setti-
manali5: un menu con carne tutti i giorni; un menu 
vegetariano tutti i giorni e una combinazione dei 
due menu, che prevede cinque giorni di menu vege-
tariano e due con carne. 
I risultati mostrano che limitando il consumo di 
carne a due volte alla settimana si arriva a rispar-
miare 4,2 euro, quasi 220 euro all’anno. 

Il menu settimanale

Anche in questo caso, si è partiti dai quattro menu: 
i meno cari sono i due menu a base vegetale (ve-
gano e vegetariano), seguiti dal menu sostenibile 
BCFN; il più caro è quello ricco di proteine di ori-
gine animale.
Sulla base di questi dati, possiamo dire che una die-
ta sostenibile di tipo mediterraneo, in Italia, non ha 

solo un minore impatto ambientale, ma anche un 
costo inferiore rispetto a regimi alimentari più ric-
chi di proteine animali (carne o pesce).

Prezzo dei tre menu nelle due città considerate: Milano e Napoli.
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con carne

menu

vegetariano

Costo dei menu giornalieri mILANO

NAPOLI
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7 gg menu con Carne 47¤ 37¤

5 gg menu vegetariano 
+ 2 gg menu con Carne 43¤ 35¤

7 gg menu vegetariano 41¤ 35¤

Il prezzo di tre possibili diete settimanali a Milano e Napoli: il primo è calcolato supponendo per l’intera settimana il solo 
menu con carne; in quello intermedio, per due giorni viene seguito il menu con una portata di carne e per cinque giorni il menu 
vegetariano; il terzo contempla il solo consumo del menu vegetariano.
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quanto si risparmia cambiando menu

mILANO NAPOLI

Costo economico dei quattro differenti menu analizzati, tutti nutrizionalmente equilibrati, nelle due città.
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menu con Carne 45¤ 36¤

menu Sostenibile BCFN 41¤ 34¤

menu vegetariano 36¤ 30¤

menu vegano 33¤ 28¤

Costo dei menu settimanali
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IL DIBAttItO SCIENtIFICO 
SUL COStO DELLE DIEtE
 
In Italia, patria della buona cucina e della dieta medi-
terranea, mangiare bene e in modo sostenibile è alla 
portata di tutti. In altri Paesi, invece, la sostenibilità 
può avere un prezzo più alto; lo dimostra anche la 
maggiore incidenza di persone in sovrappeso nelle 
fasce della popolazione a basso reddito (oltre che con 
minore scolarizzazione)6. Nel dibattito sui fattori che 
determinano l’obesità, e in generale le malattie con-
nesse all’alimentazione, i prezzi degli alimenti fini-
scono spesso sul banco degli imputati: i cibi sani 
(frutta, verdura, cereali integrali e prodotti scremati) 
sono troppo cari per le famiglie medie, mentre quelli 
“meno sani” sono spesso troppo economici. Va detto 
comunque che la questione è piuttosto complessa e 
le ricerche scientifiche portano in alcuni casi a con-
clusioni contrastanti. 

L’importanza dell’unità di misura

Dall’analisi della letteratura scientifica emerge im-
mediatamente il ruolo fondamentale dell’approc-
cio utilizzato per comparare i prezzi degli alimen-
ti. Nelle diverse ricerche i dati sono riconducibili a 
tre unità di misura: a) il prezzo per caloria, che è la 
più utilizzata e si calcola come rapporto tra il prez-
zo per 100 grammi di alimento e il numero di calo-
rie che apporta; b) il prezzo per grammo edibile, che 
misura il costo di un alimento così come si presen-
ta nel piatto (la maggior parte del cibo non trasfor-
mato subisce qualche tipo di preparazione, che ne 
modifica il peso e la quantità); c) il prezzo per por-
zione media.
Tutti i parametri hanno però qualche limite: lo ha 
dimostrato l’USDA7, calcolando per uno stesso pa-
niere di alimenti il prezzo per caloria, per 100 gram-
mi commestibili e per porzione, e ottenendo risul-
tati diversi.
Gli alimenti a basso contenuto calorico, come frutta e 
verdura, sono più costosi se il prezzo è calcolato in 
dollari per 100 calorie. Invece, se il prezzo è calcolato 
in grammi commestibili e in porzione media, sono 
più convenienti rispetto ai cibi meno sani (modera-
tion foods) che, possedendo una quantità di grassi, 
zuccheri aggiunti o sodio superiore al livello consi-

gliato dalle linee guida alimentari americane dovreb-
bero essere consumati con moderazione.

L’incidenza del reddito sui consumi

Sul rapporto tra la qualità nutrizionale di una dieta e 
il suo costo, la letteratura scientifica sembra dividersi 
in due filoni: una prima corrente di pensiero, di cui 
l’epidemiologo Adam Drewnowski è il principale re-
ferente, sostiene che i cibi sani (in particolare frutta, 
verdura e pesce) sono più costosi e che questo spiega 
il comportamento d’acquisto dei consumatori, ipotiz-
zando di fatto un nesso tra condizione socioeconomi-
ca e qualità della dieta e, più indirettamente, tra con-
dizione socioeconomica e obesità. In altre parole, ci 
sarebbe una relazione inversa tra la densità energeti-
ca di un alimento, il suo costo per caloria e il suo con-
tenuto di micronutrienti8 che induce le persone 
meno abbienti a preferire alimenti più economici ma 
molto calorici e poco nutrienti. 
Secondo questo ragionamento, l’obesità sarebbe 
quindi in gran parte causata dal costo elevato degli 
alimenti sani rispetto a quelli meno salutari. 
Una seconda corrente sostiene invece che il prezzo 
sia solo una delle componenti che influenzano il 
comportamento d’acquisto. Le altre due “barriere”9 
sono quelle di tipo fisico, ossia l’assenza di punti ven-
dita nelle vicinanze dove acquistare alimenti freschi 
e nutrienti, e quelle comportamentali causate da 
convinzioni radicate o credenze (spesso non suppor-
tate da motivazioni scientifiche) o dalla mancanza di 
informazioni alimentari10. 
Per correggere le abitudini alimentari delle persone 
non basta eliminare una sola barriera, ma occorre 
agire contemporaneamente su tre fronti: rendere di-
sponibili alimenti sani e freschi; adottare politiche 
economiche per ridurre il costo della spesa settima-
nale; promuovere interventi educativi che incidano 
sulle abitudini alimentari11.

6 A. Drewnowski, 2009.
7 Carlson e Frazão, 2012.
8 Drewnowski 2004, 2005, 2007. Drewnowski et al., 2009.
9 Machenbach, 2015.
10 Frazão et al., 2014; WWF, 2012b.
11 Mackenbach, 2015.

IL COStO DELLE DIEtE 
NEGLI StAtI UNItI

Negli Stati Uniti la relazione tra obesità e status 
socioeconomico è stata confermata da alcune ricer-
che, in cui è emerso per esempio che i clienti dei 
discount sono principalmente persone che a fronte 
di livelli di reddito e di scolarizzazione più bassi sof-
frono di un tasso di obesità più elevato (27%) rispet-
to a chi fa i propri acquisti nei supermercati (9%)12. 
Anche uno studio condotto dal Dipartimento di Pu-
blic Health dell’Università di Harvard confermereb-
be che il cibo sano costa leggermente di più, sia che 
si prendano in considerazione i singoli alimenti sia 
la dieta nel suo complesso. Le differenze maggiori si 
riscontrano nei menu che includono la carne: le op-
zioni più sane costano in media 0,29 dollari in più 
a porzione e 0,47 dollari ogni 200 calorie. Maggiore 
variabilità si registra anche nella carne di pollo: a 
parità di calorie, preferire le cosce al petto può co-
stare sino a 0,72 dollari in più. Se poi si valuta l’in-
tero regime alimentare, una dieta sana di tipo me-
diterraneo, a base di verdura, frutta, cereali e pesce, 
può costare sino a 1,54 dollari in più al giorno (550 
dollari l’anno) rispetto a una che si basa su alimenti 
trasformati, carne e cereali raffinati. 
Uno studio del 2015 sulle famiglie di bambini affetti 
da diabete è giunto a conclusioni analoghe: mante-
nere una dieta sana, con un consumo di grassi infe-
riore del 30% al consueto modello alimentare, com-
porta una spesa di circa 56 dollari in più a settimana 
per una famiglia di quattro persone13.

Educare a diete sostenibili e meno costose

Numerose ricerche dimostrano che si può mante-
nere un regime alimentare in linea con le racco-
mandazioni nutrizionali senza dover spendere di 
più. In tutti questi studi l’educazione alimentare ha 
un ruolo fondamentale, soprattutto per le famiglie 
a basso reddito.
I Piani Alimentari (Food Plans) promossi dall’U-
SDA14, ad esempio, permettono di sfamare una fa-
miglia di quattro persone con un budget mensile 
inferiore ai 600 dollari15 (sebbene con dei limiti in 
termini di appetibilità e con tempi di preparazione 
tendenzialmente lunghi).
Sempre l’USDA ha previsto, all’interno del sito de-
dicato alle linee guida per l’alimentazione Choo-
seMyPlate.com, una sezione dedicata al mangiare 
bene spendendo poco. Vi si trova un esempio di 
menu bisettimanale, consigli pratici su come otti-
mizzare il budget a disposizione per la spesa, una 
lista degli alimenti per ogni stagione dell’anno, una 
raccolta di ricette online, e così via16. Come suggeri-
to dall’USDA, altri studi hanno dimostrato che il pas-
saggio da un’alimentazione ad alta densità energetica 
a una ricca di frutta, verdura e legumi non incide 
necessariamente sulla spesa17; al contrario, è possi-
bile risparmiare scegliendo ortaggi, patate, legumi e 
latticini18 o seguendo diete tradizionali come quella 
latinoamericana, più sana e con un costo inferiore 
rispetto a quella statunitense19.
Un’ulteriore ricerca20 ha dimostrato che la dieta che 
prevede tre pasti a settimana a base di verdure, cere-
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ali integrali e olio extravergine di oliva permette di 
dimezzare il budget, oltre a migliorare lo stato gene-
rale di salute. Lo studio comprendeva anche una serie 
di lezioni di cucina sulla preparazione di pietanze a 
base di verdure e cereali integrali, e di lezioni teori-
che sui principi base dell’alimentazione e i vantaggi 
di una dieta bilanciata. Al termine del programma, 
il 60% dei partecipanti aveva introdotto almeno tre 
pasti vegetariani a settimana, contro il 5% dell’inizio 
del programma, e diminuito in maniera significativa 
il consumo di carne, snack, bevande gassate e dolciu-
mi. Questo ha permesso di ridurre il costo della spesa 

settimanale del 45%, passando da 67 a 37 dollari a 
settimana: un risparmio di circa 124 dollari al mese.

12 Aggarwal et al., 2012; Rao et al., 2013.
13 Patton, 2015.
14 USDA Food Plans: Cost of Food report http://www.cnpp.usda.gov/
sites/default/files/CostofFoodJan2015.pdf.
15 Dati aggiornati a marzo 2016.
16 http://www.choosemyplate.gov/budget/.
17 Mitchell et al., 2000; Raynor et al., 2002; Goulet et al., 2008; Drew-
noswki, 2009. 
18 Darmon et al., 2015; Drewnowski et al., 2009.
19 Rehm et al., 2011; Maillot et al., 2008; Drewnowski et al., 2010.
20 Flynn et al., 2013.

IL COStO DELLE DIEtE IN EUrOPA

Anche tra gli studiosi europei non c’è accordo ri-
spetto al costo delle diete. Una recente ricerca 
dell’università di Cambridge21, nel Regno Unito, ha 
preso in esame i prezzi di 94 prodotti alimentari nel 
decennio 2002-2012 e ha rilevato che gli alimen-
ti più sani (latte, yogurt, frutta e verdura, pesce e 
carne magra) costano di più e il loro prezzo tende 
anche a crescere maggiormente rispetto agli altri 
(pancetta, hamburger di manzo, bevande zucchera-
te, ciambelle e gelati). Basti pensare che nel 2012 
gli alimenti più calorici e meno salutari costavano 
in media 2,5 sterline per 1000 chilocalorie, mentre 
quelli più sani ne costavano 7,49: circa il triplo. Dal 
2002 al 2012 il prezzo medio degli alimenti sani è 
cresciuto di 0,17 sterline all’anno per 1000 calorie, 
contro le 0,07 sterline di quelli meno sani. Sareb-
bero sufficienti lievi interventi promozionali per 
abbassare il prezzo di frutta e verdura e aumentarne 
del 20% il consumo settimanale22. 
A percepire gli alimenti sani come troppo costosi 
sono soprattutto le fasce più deboli della popola-
zione, che destinano agli acquisti alimentari una 
parte molto cospicua del proprio reddito23. In 
questo contesto, infatti, è più facile riscontrare la 
tendenza a sostituire un alimento (percepito come 
troppo costoso ma solitamente anche più nutrien-
te) con un altro dal prezzo più basso, anche se di 
minore qualità. 
Altre ricerche suggeriscono che una dieta sana non 
è necessariamente più cara. Ad esempio, il progetto 
di educazione alimentare “LiveWell”, sviluppato dal 
WWF assieme all’università di Aberdeen24, ha ana-
lizzato il costo di una dieta sostenibile (caratterizza-
ta da un basso Carbon Footprint) rispetto alla spesa 
media alimentare delineata dal Dipartimento per 
l’ambiente, il cibo e l’agricoltura inglese (DEFRA). 
I risultati rivelano che il costo della dieta LiveWell 
2020 è inferiore alla spesa media per generi alimen-
tari delle famiglie nel Regno Unito: ciò significa che 
anche in Inghilterra è possibile fare scelte alimenta-
ri più sane, a basso impatto ambientale, spendendo 
meno. 
La stessa posizione è sostenuta dal Ministero della 
salute inglese, che nel 2014 ha lanciato il progetto 
“Eat4Cheap challenge” per dimostrare che è possi-

bile mangiare bene spendendo molto poco. Il pro-
getto parte da una forte call to action: valutare quan-
to si può risparmiare in una settimana mangiando 
in modo sano e gustoso, e condividere i risultati 
con la community appositamente creata. Seguendo 
qualche semplice consiglio e riducendo gli spre-
chi alimentari, una famiglia può risparmiare fino a 
2650 sterline all’anno: l’equivalente di una vacanza 
per quattro persone a Disneyland Paris25. Sul sito 
del progetto sono presenti tante indicazioni utili e 
divertenti per mantenere una dieta sana e a costo 
contenuto: un ricettario online, dei consigli pratici, 
un questionario di auto-valutazione sulle conoscen-
ze nutrizionali, infografiche interattive e un forum 
in cui gli utenti possono scambiarsi consigli e opi-
nioni su come mantenere una dieta sana.
Caso analogo è la Francia, dove diversi studi26 sem-
brano dimostrare che le diete sane costano di più. 
Da una ricerca condotta dal Professor Drewnowski 
e dai suoi collaboratori27 emerge che 100 grammi 
addizionali di frutta e verdura comportano un au-
mento giornaliero dei costi destinati all’alimen-
tazione che può variare da 0,23 a 0,38 dollari. È 
stato anche dimostrato che le diete ad alta densità 
energetica (calcolata in chilocalorie per grammo 
di alimento) sono povere di sostanze nutritive ma 
costano meno (in termini di dollari per chilocalo-
ria). Invece, le diete a minore densità energetica e a 
maggiore quantità di micronutrienti sono associate 
a costi più alti. Se una persona che segue un regi-
me alimentare a elevata densità energetica decide 
di cambiare la sua alimentazione, riducendo l’ap-
porto calorico, dovrà sostenere costi addizionali. 
Per esempio se passa da 18.798 kcal a settimana a 
16.730 vedrà crescere del 25% la sua spesa, pagan-
do, a fronte di una minore densità energetica, 764 
dollari l’anno in più28.

21 Jones, Conklin, et al., 2014.
22 Ball et al., 2015.
23 Darmon et al., 2015.
24 Mac Diarmid et al., 2012.
25 http://www.nhs.uk/Livewell/eat4cheap/Pages/save-money-and-eat-
a-healthy-diet.aspx.
26 Schröder, Marrugat et al., 2006.
27 Drewnowski, Darmon et al., 2004.
28 Drewnowski, Monsivais, et al., 2007. WWF, 2012b.
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4
meglio le 
CoNfeZioNi 
formaTo 
famiglia
Costano meno 
delle monoporzioni: 
prepara e congela 
quello che non puoi 
mangiare subito

2
approfiTTa 
Degli 
SCoNTi
Controlla 
le offerte 
promozionali 
nei punti vendita

DIECI CONSIGLI 
PEr maNgiare BeNe, 

SPENDENDO POCO

Il sito Choosemyplate.com propone consigli di economia domestica per mantenere una dieta sana senza 
spendere troppo: ecco i dieci principali.

1
piaNifiCa 
per NoN 
eSagerare
Prima di andare 
a fare la spesa, 
decidi cosa vuoi 
mangiare durante 
la settimana e fai 
una lista di cosa 
ti serve

3
CoNfroNTa 
i preZZi
Le confezioni 
possono trarre 
in inganno: 
confronta il costo 
degli alimenti 
in base al prezzo 
per chilogrammo

6
la praTiCiTà 
ha UN preZZo...
I prodotti pronti 
costano di più: 
acquista alimenti 
semplici, non preparati, 
e dedica del tempo 
a cucinare. 
Il portafoglio 
e il gusto ne trarranno 
beneficio!

10
e qUaNDo
maNgi fUori...
Andare al ristorante 
può essere 
molto costoso. 
vai a caccia 
delle offerte 
e occhio alle bevande: 
possono facilmente fare 
lievitare la cifra finale

7 8
SCegli 
il valore
Certi prodotti 
sono economici 
tutto l’anno: i legumi 
sono un’ottima fonte 
di proteine a basso costo. 
E per l’ortofrutta, 
via libera a carote, patate, 
verdure a foglia verde, 
mele e banane

CUCiNa UNa volTa... 
e maNgia TUTTa 
la SeTTimaNa!
Prepara diverse 
porzioni 
dei tuoi piatti 
preferiti: puoi congelarle 
singolarmente 
e averle a disposizione 
tutta la settimana

9
aBBaNDoNaTi 
alla CreaTiviTà
Ci sono tante 
soluzioni 
per non buttare via il cibo! 
Dai un gusto diverso 
agli avanzi con tante 
ricette diverse. 
ricorda che sprecare 
cibo è sprecare denaro

5
le STagioNi 
eSiSToNo 
aNCora!
Gli ortaggi 
e la frutta 
di stagione costano 
meno, sono freschi 
e gustosi! Prova nuove 
ricette per usare al meglio 
le diverse verdure

Fonte: traduzione e adattamento grafico a cura del BCFN da Choosemyplate.com.
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Ci sono però alcuni studi che delineano una situa-
zione meno drastica. Uno di questi, condotto nel 
201329 sui prezzi degli alimenti in Francia, ha di-
mostrato che è possibile mantenere una dieta sana, 
gustosa e varia con solo 3,5 euro al giorno a perso-
na. A condizione, però, di non mangiare fuori, non 
sprecare cibo e bere acqua del rubinetto. Secondo lo 
studio condotto dal WWF nell’ambito del Progetto 
europeo “LiveWell For LIFE” (LiveWell for low-im-
pact food in Europe)30, adottare una dieta sostenibi-
le non solo permetterebbe di ridurre le emissioni di 
gas serra rispetto ai livelli attuali, ma si tradurrebbe 
anche in un risparmio economico per le famiglie.
Diversamente dal Regno Unito, in Svezia non si 
percepisce un divario netto tra prezzi degli ali-
menti sani e meno sani, il cui andamento è rima-
sto pressoché costante nel corso degli anni31.
Ancora, uno studio in Olanda ha dimostrato che è 
possibile seguire una dieta nutriente, culturalmente 
accettabile (cioè basata su alimenti tipici della tradi-
zione culturale locale), varia, poco costosa e con un 
impatto minore in termini di Carbon Footprint32. 
Anche in Spagna si può mangiare bene spendendo 
poco: dai risultati di LiveWell for LIFE emerge come 

sia possibile adottare una dieta sostenibile mante-
nendo invariato il costo della spesa settimanale33.

Diete sostenibili ed economiche in Europa

In definitiva, nonostante alcuni dati contrastanti, 
i casi studio analizzati dimostrano che è possibile 
mangiare sano indipendentemente dal livello di 
reddito: le diete più salutari e sostenibili non pre-
sentano necessariamente costi maggiori, anzi. È ne-
cessario però scardinare dei pregiudizi ben radicati 
e modificare le proprie abitudini alimentari, sce-
gliendo con accortezza gli alimenti più nutrienti, 
economici e amici dell’ambiente: un’azione per cui 
è fondamentale il ruolo dell’educazione. 
Per questo le autorità pubbliche devono intervenire 
per abbattere gli ostacoli di natura fisica, economica 
ed educativa che pregiudicano l’accesso al cibo sano 
delle fasce più deboli della popolazione.

29 Maillot et al., 2013.
30 WWF, 2012b.
31 Hakasson, 2015.
32 Van Doreen, 2015.
33 WWF, 2012b.
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Nel 2011 il WWF-UK ha dato vita al program-
ma “LiveWell 2020”. L’iniziativa, messa a 
punto in collaborazione con il Rowett Insti-

tute of Nutrition and Health dell’università di Aber-
deen tenendo conto delle linee guida nutrizionali del 
governo britannico, ha come obiettivo modificare 
le abitudini alimentari degli inglesi, indirizzandole 
verso una dieta più sostenibile che porterebbe alla 
riduzione del 25% delle emissioni di gas serra entro 
il 2020, nonché a diminuire il consumo pro capite di 
carne da 79 a 10 chilogrammi l’anno.
Partendo quindi dall’EatWell Plate, uno strumento 
sviluppato dalla Food Standard Agency del Regno 
Unito per comunicare graficamente le proporzioni 
per una corretta alimentazione, LiveWell (LiveWell 
2020) propone una sua leggera rivisitazione per ren-
dere il “piatto” più sostenibile. Già solo limitando il 
consumo di proteine animali e aumentando quelle 
derivate da legumi e frutta secca si ottiene una so-
stanziale riduzione delle emissioni di gas serra.
L’iniziativa è stata estesa con “LiveWell for LIFE+” 
(LiveWell Plate for Low Impact Food in Europe), un 
progetto finanziato dall’Unione europea e lanciato a 
febbraio 2012 da WWF UK, WWF European Policy 
Office e il think tank Friends of Europe34. Il program-
ma ha coinvolto tre Paesi: Francia, Spagna e Svezia.

Qui, i ricercatori hanno identificato le tendenze ali-
mentari e, a partire dai consumi reali, hanno creato un 
LiveWell Plate locale, con un costo uguale o inferiore a 
quello di partenza. I risultati sono incoraggianti.
In Francia la dieta LiveWell potrebbe ridurre le emis-
sioni di gas a effetto serra del 25% e diminuire i costi 
medi giornalieri per la spesa alimentare di una perso-
na, facendoli passare dagli attuali 4,90 euro a 4,36. I 
francesi dovrebbero aumentare il consumo di legumi 
e cereali e ridurre quello di carne e derivati.
La dieta LiveWell per la Spagna potrebbe ridurre le 
emissioni di gas a effetto serra di circa il 27%, a un co-
sto quasi identico rispetto a quello attuale (in media 
3,48 euro al giorno per una persona), diminuendo il 
consumo di carne, latticini, zucchero, dolci e prodot-
ti a base di frutta, e aumentando le verdure, i cereali 
e la frutta secca. In Svezia, la dieta LiveWell permet-
terebbe di ridurre le emissioni del 25% a un costo 
leggermente inferiore rispetto a quello della dieta 
attuale (da 44,64 a 44,07 corone svedesi al giorno): il 
regime alimentare proposto prevede una diminuzio-
ne del consumo di carne e un aumento dei prodotti 
ortofrutticoli.

liveWell for life: 
LE DIEtE SOStENIBILI 

PEr rEGNO UNItO, 
FrANCIA, 

SPAGNA E SvEzIA

34 WWF, 2012b.
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