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Lo studio messo
a punto dalla
Fondazione Barilla:
con uno stile di vita
piu sostenibile si
risparmierebbero
fino a 80 lavatrici al
giorno, I'equivalente
di 4mila litri d’oro
blu (il consumo
medio quotidiano
di ognuno di noi)
DANIELA FASSINI

angiamo troppaac-
qua. Quella utilizza-
taper produrre il ci-

bo che ogni giorno portiamo
in tavola. Adottando una die-
ta sostenibile rispetto ad una
non sostenibile si potrebbero
risparmiare, ogni giorno, 80 la-
vatricia pieno carico, 0 33 doc-
ce da 10 minuti, che equival-
gono al consumo di 4.000 litri
di acqua. Lo stesso consumo
di acqua che finisce nei nostri
piatti. Con una diete sosteni-
bile dal punto di vista idrico
potremmo quindi risparmia-
re fino a 80 lavatrici al giorno,
sostengono i ricercatori della
Fondazione Barila che, in oc-
casione della Giornata mon-
diale dell’Acqua che si celebra
il 22 marzo, hanno messo a
punto unricettarioin grado di
guidarci verso lascelta di piat-
ti e pietanze idricamente so-
stenibili. Non tutti i cibi, infat-
ti, hanno la stessa impronta i-
drica. Qualche esempio? Per
produrre un chilo di verdura
servono 336 litri di acqua, per
un chilo dilegumi essiccati ne
servono circa 4.615, per un
chilo di carne di maiale 6.299
e addirittura 15.139 litri per
produrre un chilo di carne di
manzo. Numeri che devono
spingere tutti a riflettere su

quanto prezioso sia "I'oro blu",
soprattutto considerando che
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3,2 miliardi di persone nel
mondo vivono in aree agrico-
le caratterizzate da carenza
d’acqua elevata o molto eleva-
ta, di cui 1,2 miliardi (circa un
sesto della popolazione mon-
diale) in aree dove la scarsita i-
drica € estrema. Un problema
che - pil1 o meno direttamen-
te - ciriguarda tutti, visto che

la quantita annuale di risorse
di acqua dolce disponibili per
persona € diminuita di oltre il
20% negli ultimi due decenni.
Insomma, per ridurre il con-
sumo di acqua si puo partire
da diete piu sostenibili. Sul te-
ma, Fondazione Barilla guida
il progetto europeo, Su-Eata-
ble Life, che mira proprio a
promuovere l'adozione di
menll sani e sostenibili. «Ab-
biamo consumi eccessivi di
acqua» spiega Riccardo Valen-
tini, professore all'Universita
degli Studi della Tuscia e coor-
dinatore progetto Su_Eatlable
Life per Fondazione Barilla, gia
premio Nobel per la Pace nel
2007 e da gennaio presidente
della societa italiana delle
Scienze e del Clima. 'acqua
non ¢ una risorsa infinita: og-
gi ¢ messa ancora piltarischio
dal cambiamento climatico e
dal surriscaldamento globale.
L'obiettivo € quello di spinge-
re i consumatori ad avere un
atteggiamento piu sostenibi-
le. «Non serve necessariamen-
te rinunciare alla carne o ai
piatti della nostra tradizione
gastronomica» aggiunge Va-
lentini. Con la giusta informa-
zione, si puo arrivare a rispar-
miare fino a 11 miliardi di me-
tri cubi I'anno di acqua, «se
tutti mangiassero in modo so-
stenibile». L'italia, fra 'altro,
piu di altri Paesi in Furopa sof-
fre di risorse idriche. «D’inver-
no ce ne dimentichiamo — ag-
giunge Valentini— ma d’estate
abbiamo visto tutti cosa suc-
cede ad esempioin Sicilia, do-

ve ormai dobbiamo coltivare
piante che consumano po-
chissima acqua».

Pertanto, ribadiscono i ricer-
catori, diventa molto impor-
tante quello che mangiamo o-
gni giorno. «Scegliere una die-
ta attenta all’ambiente avreb-
be un impatto positivo sulla
disponibilita di acqua - ag-
giungeMarta Antonelli, diret-
tore della Ricerca di Fonda-
zione Barilla - Una dieta a ba-
se vegetale nutrizionalmente
equivalente a una a base di
proteine animali ridurrebbe
I'impronta idrica del 38%.
Questo perché un pasto soste-
nibile richiede all'incirca 1.000
litri di acqua rispetto ai circa
3.000 di un menu "idrovoro".
Basterebbe bilanciare gli ali-
menti durante i pasti, limitan-
do la frequenza degli ingre-
dienti meno vantaggiosi per
salute e ambiente a favore di
quelli pii1 sostenibili, per ri-
sparmiare quindi fino a 4.000
litri di acqua a persona al gior-
no ed essere parte di un cam-
biamento globale».
Perridurre I'impronta idrica e
risparmiare acqua, valgono
comunque le tre regole d’oro:
adottare una dietaricca di ver-
dura, legumi, frutta e cereali
integrali. Secondo: ridurre gli
sprechi alimentari. Ogni volta
che sprechiamoil cibo, stiamo
buttando via anche tutta I'ac-
qua che é servita per produr-
lo. Terzo, bere molta acqua,
preferendo, quando possibile,
l'acqua di rubinetto: bere da
una bottigliariutilizzabile, ga-
rantirebbe una maggiore di-
sponibilita di acqua a per ogni
bottiglia da 1,5 litri di acqua
che acquistiamo, consumia-
mo ulteriori 1,9 litri di acquain
piu per le operazioni di im-
bottigliamento, i processi in-
dustriali, 'imballaggio eil tra-
sporto.

© RIPRODUZIONE RISERVATA

«Cosl mangiamo troppa acqua»

Lallarme dei ricercalori in vista della Giornala mondiale: serve una diela alimentare piu sostenibile
«Non e una risorsa infinita: ¢'e un problema legato al cambiamento climatico e al surriscaldamento»
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di verdura servono 336 i { 4. ,Zmiliardi
litri di ; € spreco: 1 numeri s . :
itri di H2O, per un del d | litri di acqua che si Le persone che vivono
chilo di carne di maiale €l paradosso s mano ogni giorno in aree dove la scarsita
6.299 e addirittura mediamente atavola  idrica & estrema
15.139 per lo stesso
quantitativo di manzo.
La riflessione necessaria
su un bene prezioso
che non ¢ infinito

O

20% 19

La diminuzione I litri di acqua necessari
negli ultimi 20 anni per produrre una bottiglia
dell’acqua disponibile di plastica da 1,5 litri
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Progetto Fondazione Barilla, impronta idrica dei paesi Ue potrebbe scendere al 23%
Con alimentazione green risparmio d’acqua
pari al consumo di 80 lavatrici al giorno

ROMA - Ottanta lavatrici a pieno
carico, 0 33 docce da 10 minuti,
equivalgano al consumo di 4 mila
litri di acqua. Lostesso consumo di
acqua che si potrebbe risparmiare in
un solo giorno, adottando una dieta
sostenibile rispetto ad una non soste-
nibile. Si tratta dell’acqua nascosta
utilizzata per produrre il cibo che
mangiamo ¢ che, cambiando abitu-
dini, potremmo risparmiare. E la
stima di Fondazione Barilla in occa-
sione della Giornata Mondiale del-
I’ Acqua del 22 marzo.

Non tutti i cibi, infatti, hanno la
stessa “impronta idrica™ (indicatore
che comprende 1'uso diretto dellac-
qua, come quello domestico, e indi-
retto, ciod 1'acqua necessaria per
produrre beni e servizi). Qualche
esempio? Per produrre un chilo di
verdura servono 336 litri di acqua,
per un chilo di legumi essiccati ne
servono circa 4.615, per un chilo di
carne di maiale 6.299 e addirittura
15.139 litri per produrre un chilo di
carnc di manzo.

“Scegliere una dieta attenta al-
I’ambiente avrebbe un impatto posi-
tivo sulla disponibilita di acqua visto
che, a livello globale, I"agricoltura
utilizza il 70% dei prelievi di acqua
dolce disponibile per I'irrigazione e
causa il 92% dell’'impronta idrica
dell’umanita. Adottando una dieta
sostenibile, 1'impronta idrica dei
Paesi dell’Ue28 potrebbe essere ri-
dotta del 23%, mentre una dieta a
base vegetale nutrizionalmente equi-
valente a una a base di proteine ani-
mali ridurrebbe 1"impronta idrica del
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38%", spiega Marta Antonelli,diret-
tore della Ricerca di Fondazione Ba-

“Un pasto sostenibile - continua -
richiede all’incirca 1.000 litri diac-
qua rispetto ai circa 3.000 di un
ment ‘idrovoro’. Basterebbe bilan-
ciare gli alimenti durante i pasti, li-
mitando la  frequenza degli
ingredienti meno vantaggiosi per sa-
lute e ambiente a favore di quelli pit
sostenibili, per risparmiare quindi
fino a 4.000 litri di acqua a persona
al giorno ed essere parte di un cam-
biamento globale™.

Insomma, per ridurre il consumo
di acqua si pud partire da diete pi
sostenibili. Sul tema, Fondazione
Barilla guida il progetto europeo, Su-
Eatable Life, che mira proprio a pro-
muovere 1’adozione di ment sani e
sostenibili a partire dalle mense
aziendali e universitarie. “Non serve
necessariamente rinunciare alla
carne o aipiatti della nostra tradi-
zione gastronomica”, spiega Ric-
cardo Valentini, professore
all’Universita degli Studi della Tu-
scia, coordinatore progetto Su_Ea-
tlable Life e membro dell’ Advisory

Board di Fondazione Barilla.

Il progetto mette a disposizione
di lavoratori e studenti anche le tre
regole d’oro da seguire per ridurre la
propria impronta idrica attraverso la
dieta, senza rinunciare al piacere del
cibo. Eccole. La prima: adottare una
dieta ricca di verdura, legumi, frutta
e cereali integrali. In media, 1’acqua
necessaria per produrre 1 kg di carne
bovina & quattro volte di pil di quella
per il pollame, pi di sei volte mag-
giore di quella per il pesce, nove
volte piti grande di quella utilizzata
per i cereali e quarantacinque volte
pitt grande di quella per le verdure.
L’adozione di una dieta sostenibile
ricca di verdure, frutta, legumi e ce-
reali integrali consente di risparmiare
fino a circa 2.000 litri di acqua per
singolo pasto rispetto a un menu a
base di carne.

Secondo: ridurre gli sprechi ali-
mentari. Ogni volta che sprechiamo
il cibo, stiamo buttando via anche
tutta I’acqua che & servita per pro-
durlo: sprecando meno, potremmao
contribuire a migliorare la sicurezza
alimentare e ad alleviare la pressione
sulle risorse naturali, come 1’acqua,
che sono state utilizzate proprio per
produrre il cibo.

Terzo, bere molta acqua, prefe-
rendo, quando possibile, 1'acqua di
rubinetto: bere da una bottiglia riuti-
lizzabile, garantirebbe una maggiore
disponibilita di acqua a per ogni bot-
tiglia da 1,5 litri di acqua che acqui-
stiamo, consumiamo ulteriori 1,9 litri
di acqua in pill per le operazioni di
imbottigliamento, i1 processi indu-
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[ allarme penuria aggravato dal Covid

Diete sostenibili per ridurre i consumi

e 4

A A

Giornatamondiale

[ annuale rapporto

dell Onu stimai danni
economici dovuti
agli sprechi. «Diamo
un valore a questo

bene inestimabile»

di Paolo Virtuanl

, acqua sembra
che non abbia va-
lore. La cosa piu
preziosa, senza la
quale la vita sulla
Terra é impossi-

bile, a differenza di altri pro-
dotti come il petrolio e l'oro,
non € quotata in Borsa, anche
perché si parte dal presuppo-
sto che I'acqua (sottintenden-
do I'acqua dolce e in particola-
re quella potabile) sia un bene
di tutti. Ma il corollario é che
Iacqua sia data per «sconta-
ta», per «acquisita», e quindi
senza valore. Espressione che
ha un doppio significato: ha
un prezzo inestimabile, oppu-
re vale zero. Ha fatto bene
quindi I'Onu ad assegnare alla
Giornata mondiale dell'acqua
del 202110 slogan «Valorizzare
l'acqua» come momento di ri-
flessione su un bene primario
tra i pil1 sottovalutati.

A differenza delle altre ri-
sorse naturali, determinare il
valore effettivo dell’acqua ri-
sulta molto complesso. 11 rap-
porto delle Nazioni Unite sul-
I'acqua, reso noto oggi dal-
I'Unesco, afferma pero nelle
prime righe che I'incapacita di
riconoscere il valore dell'acqua
& la principale causa dello
spreco e del suo cattivo uso.
Questo é tanto pill vero in tem-
pi di crescente scarsita d'acqua
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e di fronte all'incremento della
popolazione mondiale e ai
cambiamenti climatici. «Piu di
2 miliardi di persone non han-
no accesso diretto all'acqua,
che non solo é necessaria per
la sopravvivenza ma ha un es-
senziale significato igienico,
sociale e culturale radicato nel
cuore stesso delle societa
umane», sottolinea Audrey
Azoulay, direttrice generale
dell'Unesco.

La pandemia ci ha messo di
fronte a tante sfide, tra queste
quelle dell'igiene. Tra i primi
presidi di difesa dal Sars-
CoV-2 tutti gli scienziati, e sul-
la loro scia i governi, hanno
raccomandato di lavarsi spes-
so le mani. «Molti perd non
possono farlo, semplicemente
perché l'acqua non ce I'han-
no», ricorda Gilbert Houngbo,
presidente del Fondo interna-
zionale dello sviluppo agricolo
(Ifad) e capo di UN-Water, il
coordinamento Onu sull'agen-
da acqua e igiene. Garantire a
tutti la disponibilita e la ge-
stione sostenibile dell'acqua e
delle strutture igienico-sanita-
rie é l'obiettivo numero 6 del-
I'Agenda Onu 2030 per lo svi-
luppo sostenibile.

Valorizzare l'acqua nascon-
de per0 un pericolo: che si ri-
duca tutto a un problema eco-
nomico nei molteplici aspetti
dell'uso dell'acqua in agricol-
tura, industria, produzione di
energia, e altri settori. Come
prezzare pero i 443 milioni di
giorni di scuola che vengono

persi ogni anno nel mondo,
specialmente nei Paesi pilt po-
veri, per malattit legate alla
scarsita o all'uso di acqua non
potabile? Assicurare I'accesso
all'acqua a tutti gli abitanti del-
le 140 nazioni a piu basso red-
dito costerebbe 114 miliardi di
dollari all’anno,.secondo
I'Unesco. Per avere un parago-
ne é utile ricordare che il Reco-
very fun Europea
ha assegnato solo

miliardi di euro.

Nel mondo l'utilizzo di ac-
qua dolce €& cresciuto dell'1%
annuo negli ultimi 40 anni e il
69% dei prelievi idrici é dovuto
all'agricoltura e allallevamen-
to. Tra meno di dieci anni il
mondo potrebbe fronteggiare
un deficit idrico del 40%, se-
condo le conclusioni del 2030
Water Resources Group. Un
problema che in Italia non é
percepito nelle giuste dimen-
sioni. Una ricerca Ipsos ha tro-
vato che solo due italiani su
dieci ritengono che la scarsita
d’acqua sia un problema gene-
ralizzato e il 48% degli interpel-
lati & convinto che il consumo
d’acqua personale sia inferiore
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alla media europea. Invece
uno studio dell'Universita La
Sapienza ha dimostrato che il
consumo pro capite in Italia é
di 220 litri al giorno, contro
una media europea di 165 litri.

Valorizzare I'acqua significa
anche rendersi conto della
quantita d’'acqua che usiamo
tutti i giorni senza accorgerse-
pe. Per esempio quella conte-
nuta nella cosiddetta acqua
nascosta che va a costituire
I'impronta idrica, cioé non so-
lo Yacqua che utilizziamo per
bere, lavarci, pulire e far da
mangiare ma tutta 'acqua che
viene impiegata per coltivare'e
allevare ci0 di cui ci nutriamo e
costruire gli oggetti che ado-
periamo. Ci accorgiamo allora
che la nostra impronta idrica
personale assomma a circa
6.300 litri al giorno, il 30% in
pil di un cittadino francese,

ma il 20% in meno di uno sta-
tunitense. «Con una dieta so-
stenibile I'impronta idrica dei
Paesi Ue potrebbe essere ridot-
ta del 23%», indica Marta Anto-
nelli, direttrice della ricerca di
Fondazione Barilla. «Se voglia-
mo davvero ridurre il consumo
di acqua, uno dei metodi pitt
concreti sarebbe adottare die-
te piit sostenibili. Un gesto
semplice, ma che non sempre
é cosi facile da compiere», am-
mette Riccardo Valentini, di-
rettore di Scienze dell'ambien-
te forestale all'Universita della
Tuscia e coordinatore del pro-
getto europeo SU-Eatable Life.

«Sebbene I'ltalia sia un ter-
ritorio potenzialmente ricco
d’acqua, la sua disponibilita
non coincide con l'effettivo
uso da parte della popolazione
a causa della natura irregolare
dei deflussi e delle carenze del

sistema infrastrutturale esi-
stente», spiega Arcangelo
Francesco Violo, presidente
del Consiglio nazionale dei ge-
ologi.

LTtalia si é candidata a ospi-
tare nel 2024 il Forum mondia-
le dell'acqua proponendo le
citta di Firenze e Assisi affian-
cate da Roma. L'edizione che
doveva iniziare a Dakar, in Se-
negal, proprio oggi in corri-
spondenza della Giornata
mondiale dell’acqua, é stata
rinviata di un anno causa Co-
vid-19. L’iniziativa per tenere
in Italia la decima edizione
della massima assise mondia-
le sul tema acqua apre nuove
prospettive per incrementare
la consapevolezza che tutti noi
dobbiamo avere sull’acqua e
considerarla per il suo valore.
Inestimabile.

’@PWrtus

Y
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La disponibilita R B Po
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iiﬁﬁ = 80% delle acque reflueindustrialiecomunali %)’ ¢ O B
di tutto il mondo viene rilasciato nell'ambiente % ‘ : pooe, i
senza nessun trattamento prewo
.
. Gli eventi estremi
a stress idrico |

55 mila | decessi tra il 2009 e il 2019 a causa
delle inondazioni

recuperati dai volumi di acque reflue ognianno.

380 miliardi di metri cubi di acqua possono essere
O Si stima che saranno 470 entro il 2030

i*ii e 574 entro il 2050 103 milioni le persone coinvoite
76,8 miliardi di dollari la perdita economica
¢|? aree GM%; grave 13,4% della domanda globale di nutrienti

per I'agricoltura potrebbe essere coperto 2 mila i morti tra il 2009 e il 2019 a causa della siceita
dal recupero di azoto, fosforo e potassio

dalle acque reflue

scarsita di acqua per almeno
un mese all'anno

#50 g,

1,6 miliardi di persone
af’fronlanu una scarsita di acqua

«economicax» (lacquaceé
i ma mancano le infrastrutture) Ligiene

100 milioni le persone coinvolte

10 miliardi di dollari la perdita economica

1.100 miliardi di dollari il valore delle acque reflue,

dovrebbe raggiungere 2.000 miliardi entro il 2050 +50% |a crescita di eventi estremi

nell'ultimo decennio

R @ @<eld

Le migliaia di persone | miliardi di persone e due | milioni di persone, | miliardi di dollari in 136 Paesi
che muoiono ogni anno strutture sanitarie su cinque principalmente donne e bambini, ' a medio e basso reddito
di diarrea per aver usatoacqua,  nel mondo non dispongono che impiegano oltre 30 minuti di perdita stimata dall'Oms
: impianti igienico-sanitari di un accesso adeguato a viaggio per la raccolta di acqua  per l'inadeguatezza di acqua
30% delle principalifalde e per ['igiene delle mani a impianti per I'igiene da fonti distanti dalle loro e impianti igienico-sanitari, pari

acquifere sono in stato
di deperimento

non sicuri Ot ¢ delle mani, pratica essenziale abitazioni

; per prevenire |a diffusione
.*@5} \\ di Covid-19
; 30

alla perdita annua di Pil
dell'1,5%

P

Qo .

Fonte Unesco do dati Onu, Cred, Geonge et ol Ensac. Ocse, Wivap, O
Qadir et al, Mayer et al. Stacklin, Cms/Uinicef ]
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4.000 litri al giorno pro capite

La quantitd che si pud risparmiare
con una dieta piti sostenibile equivalente

Limpronta idrica
(Litri di acqua dolce necessari per produrre
un kg di cibo)

3 regole d'oro

1

Scegliere una dieta ricca di verdura,
legumi, frutta e cereali integrali,

[ .
alimenti meno idrovori
C\:; - " Came dimaiale | 2
6299 | | Ridurre gli sprechi alimentari

per non buttare via anche l'acqua
utilizzata per produrre il cibo

Carne di manzo -
3 i
Bere, se possibile, acqua di rubinetto
utlllzzando bottlglle riutilizzabili

Corriere defla Sera / Mirco Tangherlini

; | " ) . N § (.‘
Q O; ‘ #{: Dmsnrm&r&}wwﬁw:mm

Dal ghiaccio Dallapioggia  Dalmare
Dieciannifa Da bozzoloa Jeff Ong del
I'ecomanager fungo: limpianto  Politecnico di
Georges Mougin | Watree, Losanna conil
pensd di progettatodal  gyq prototipo del

i trasportareai desigrller Chris dissalatore a

™ tropici gli iceberg Buerckner si

# che si staccano apre quando basso cmo Che )
dalla Groenlandia piove. L'acqua sfruttai principi di
per poi immettere raccolta finisce evaporazione e
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Lo spreco che non vediamo

di GAETANO VALLINI

hissa se a far cambiare abi-

tudine a chi beve acqua mi-

nerale bastera sapere che

per produrre una bottlgha
di plastica da 1,5 litrt occorrono quasi
due di litr1 di acqua. Magari potrebbe
servire agglungere ulteriori dati su al-
tri consumi che necessitano di un uso
ingente di risorse idriche, come ad
esempio che per produrre un chilo di
verdura servono 336 litri di acqua, per
uno di legumi essiccati 4.615, per uno
di carne di maiale 6.299 e ben 15.139
per produrre un chilo di carne di
manzo. Il tutto condito, ¢é il caso di
dire, con l'informazione piu impor-
tante ¢ allarmante di tutte: I'acqua
non ¢ un bene infinito; anzi, le risorse
idriche a disposizione si stanno assot-
tigliando, oltre che per i cambiamenti
climatici, anche a causa dell’'uso scon-
siderato che se ne fa, soprattutto nei
paest industrializzati.

A lanciare l'allarme sui costi am-
bientali dell’*acqua nascosta”, cio¢ lo
spreco che non vediamo e di cui non
stamo consapevoli ma che st cela die-
tro a tutte le produzioni anche di ge-
neri alimentari, ¢ stata net giorni scor-
st la Fondazione Barilla attraverso la
pubblicazione dei risultati di una ri-
cerca che prova a stabilire il peso del-
I"“impronta idrica” — ovvero il peso
ambientale del consumo personale di
acqua — di ogni italiano in un giorno.
E st tratta di un’impronta piuttosto al-
ta: intorno ai 6.goo litri, il 30%
della Francia, anche se i1l 6 meno della
Spagna e il 20 rispetto
aglt Usa.

In un tale contesto il
rischio é che in un futuro
prossimo [I'Italia — ma
con essa anche altri paesi
— potrebbero dover far
fronte a una limitata di-
sponibilita di risorse. Del
resto 1l bacino del Medi-
terranco, dove 1l prelievo
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di acqua dolce per uso
agricolo ¢ pari al 50% del
totale, ¢ indicato come
una delle regiont mon-
diali in cui st verifichera
una consistente riduzione
delle risorse idriche.
Eppure qualcosa si

puo fare. Adottando una dieta soste-
nibile, ogm persona potrebbe rispar-
mlare circa 4.000 litri di “acqua nasco-
sta” al giorno. Basterebbe avere la
consapevolezza del peso di ciascun ci-
bo sull’“impronta idrica”, un indicato-
re che comprende sia 'uso diretto del-
I'acqua, come quello domestico (che
in Italia ¢ di circa 220 litri pro capite
al giorno rispetto a una media euro-
pea di 165) sia indiretto, cioé quella
necessaria per produrre beni e servizi.
A tal fine, lo studio indica anche tre
regole da seguire per rivedere la dieta,
senza rinunciare al piacere del cibo.

La prima invita a un pit ampio
consumo di verdura, legumi, frutta e
cereali integrali. E questo perché in
media la quantita di acqua necessaria
per produrre un chilo di carne bovina
¢ quattro volte quella utilizzata per un
chilo di pollame, piu di sei volte quel-
la per un chilo di pesce, nove volte
quella per un chilo di cereali e quaran-
tacinque volte quella necessaria per
un chilo di verdure. In sostanza, I’a-
dozione di una dieta sostenibile con-
sentirebbe di risparmiare fino a 2.000
litri di acqua per singolo pasto rispet-
to a un menu a base di carne.

La seconda regola riguarda gli spre-
chi alimentart. Ogni volta che spre-
chiamo cibo dovremmo essere consa-
pevoli che stiamo buttando via anche
tutta l'acqua servita per produrlo.
L’ultima ¢ un invito a bere molta ac-
qua, preferendo pero, quando possibi-
le, Pacqua di rubinetto a quella mine-
rale che, come visto, ha una “impron-
ta” notevole legata alle operazioni di
imbottigliamento, imballaggio e tra-
sporto.

Scegliere una dicta attenta all’am-
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biente avrebbe dunque un impatto
positivo sulla disponibilita di acqua,
visto che, a livello globale, secondo la
Fao, lagricoltura utilizza il 70% dei
prelievi di acqua dolce disponibile per
'irrigazione e causa il 92% dell’tm-
pronta idrica dell’'umanita. «Adottan-
do una dieta sostenibile — ha splegato
Marta Antonelli, direttore della ricer-
ca di Fondazione Barilla — 'impronta
idrica dei Paesi dell’Ue potrebbe esse-
re ridotta del 23%, mentre una dieta a
base vegetale nutrizionalmente equi-
valente a una a base di proteine ani-
mali la ridurrebbe del 38%. Questo
perché un pasto sostenibile richiede
all’incirca 1.000 litri di acqua rispetto
ai circa 3.000 di un menu ‘idrovoro’.
Basterebbe bilanciare gli alimenti du-
rante 1 pasti, limitando la frequenza
degli ingredienti meno vantaggiosi
per salute e ambiente a favore di quel-
li piu sostenibili, per risparmiare quin-
di fino a 4.000 litri di acqua a persona
al giorno ed essere parte di un cam-
biamento globale».

Per provarlo sul campo, ¢ stato av-
viato il progetto Su-Eatable, che mira
a promuovere ’adozione di menu sani
¢ sostenibili a partire dalle mense
aziendali e universitarie. A tal fine ¢
stato anche predisposto un apposito
ricettario. L’auspicio ¢ che dalle men-
se possa presto arrivare anche sulle ta-
vole delle famiglie.
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A TAVOLA

ATTENZIONE AL CIBO, UNA DIETA SOSTENIBILE
PUO AIUTARE ANCHE A RISPARMIARE ACQUA

// pag. 26

SPECIALE GIORNATA MONDIALE DELLACQUA

Adottare una dieta sostenibile

puo fare risparmiare acqua

Basterebbe bilanciare gli alimenti, limitando gliingredienti meno vantaggiosi per salute e ambiente

afavore di quelli piu sostenibili, per risparmiare fino a 4.000 litri di acqua a persona al giorno

-

ROMA

Ottanta lavatrici a pieno cari-
co, 0 33 docce da 10 minuti, e-
quivalgono al consumo di
4.000 litri di acqua. Lo stesso
consumo che si potrebbe ri-
sparmiare in un solo giorno, a-
dottando una dieta sostenibile
rispetto ad una non sostenibi-
le.

E questa I'acqua nascosta u-
sata per produrre il cibo che
mangiamo e che, cambiandole
nostre abitudini, e possibile ri-
sparmiare. Non tutti i cibi, in-
fatti, hanno la stessa impronta
idrica (indicatore che com-
prende I'uso diretto dell’acqua,
es. domestico, e indiretto, es.
I'acqua necessaria per produr-
re beni e servizi).

Qualche esempio? Per pro-
durre un chilo di verdura ser-
vono 336 litri di acqua, per un
chilo dilegumi essiccatine ser-
vono circa 4.615, per un chilo
dicarne dimaiale 6.299 e addi-
rittura 15.139 litri per produr-
re un chilo di carne di manzo.
Numeri che devono spingere
tutti a riflettere su quanto pre-
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zioso sia “I'oro blu”, soprattut-
to considerando che 3,2 miliar-
di di persone nel mondo vivo-
no in aree agricole caratteriz-
zate da carenza d’acqua eleva-
ta o molto elevata, di cui 1,2
miliardi (circa un sesto della
popolazione mondiale) in aree
dove la scarsita idrica € estre-
ma.

Un problema che - piti 0 me-
no direttamente - ci riguarda
tutti, visto che la quantita an-
nuale di risorse di acqua dolce
disponibili per persona & dimi-
nuita di oltre il 20% negli ulti-
mi due decenni. Questa & la fo-
tografia scattata da Fondazio-
ne Barilla in occasione della
Giornata mondiale dell’acqua.
Per Marta Antonelli, direttore
della Ricerca della Fondazione
Barilla, «scegliere una dieta at-
tenta all’'ambiente avrebbe un
impatto positivo sulla disponi-
bilita di acqua visto che, alivel-
lo globale, I'agricoltura utilizza
il 70% dei prelievidi acqua dol-
ce disponibile per l'irrigazione
e causa il 92% dell'impronta i-
drica dell’'umanita. Adottando
una dieta sostenibile, I'im-

pronta idrica dei Paesi del-
I'Ue28 potrebbe essere ridotta
del 23%, mentre una dieta a
base vegetale nutrizionalmen-
te equivalente a una a base di
proteine animali ridurrebbe
I'impronta idrica del 38%.
Questo perché un pasto soste-
nibile richiede all’incirca 1.000
litri di acqua rispetto ai circa
3.000 di un menu “idrovoro”.
Basterebbe bilanciare gli ali-
menti durante i pasti, limitan-
do la frequenza degli ingre-
dienti meno vantaggiosi per
salute e ambiente a favore di
quelli pit sostenibili, per ri-
sparmiare quindi fino a 4.000
litri di acqua a persona al gior-
no ed essere parte di un cam-
biamento globale».

In Italia I'impronta idrica per
persona al giorno & abbastanza
elevata: intorno ai 6.300 litrise
si analizzano tutte le nostre at-
tivita quotidiane. Parliamo del
30% in pit rispetto alla Francia
edicircail 6% in menorispetto
alla Spagna o del 20% in meno
rispetto agli Stati Uniti.
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IL RISPARMIO IDRICO T

PER PRODURRE CIBO LAt ILTURA CONS
PRELEVATA NEL PIANETA

T —

MA C'E CIBO E CIBO!
CORDA SEMPRE L'IMPRONTA IDRICA

r ai acqua dolce necessari per produrre 1 kg di cibo)

A ma

CARME DIMAIALE

6.299 utri

Una dieta pii sostenibile puo ridurre il consumo pro capite di acqua
fino a 4.000 litri al giorno
equivalenti a

LEGUMI
4.615 utri

CARNE DI MANZO

336 it 15.139 it

A TAVOLA SCi
CONUNA |

) ALIMENTI

ISQJEAT@LE LIFF

3 REGOLE D'ORO
PER RIDURRE{L. CONSUMO DI ACQHA
SENZA RINUNCIARE AL PIACEI‘E DEPCIBO

# 4
3 ’.,J

pernon buttare
via con il cibo anche

l'acqua utilizzata
per produrlo

bevendo
da bottiglie
riutilizzabili

sono gli alimenti
meno “idroveri”

Per saperne di piu, scopri il Ricettario Sostenibile su sueatablelife.eu/ricettario
Progetiosuropeo guidato da Fondazions Barilla per L pro

rebill & partire dalle mense asendal € universitane

vk M

Linfografica realizzata dalla Fondazione Barilla
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IL COSTO
DEL CIBO

Per produrre un chilodi
verdura servono 336 litri
diacqua, perunchilodi
carne dimaiale 6.299¢
15.139 litri per produrre
unchilodi manzo

LA DISPONIBILITA

DIACQUA

Lagricoltura utilizza

il 70% dei prelievi
diacqua dolce per
I'irrigazione e causa
i192% dell'impronta
idrica dell’'umanita

Bere acqua di rubhettu
e privilegiare alimenti vegetali

Alcuni
suggerimenti
da seguire

1. Adottare una dietaricca di
verdura, legumi, fruttae ce-
reali integrali: i prodotti di ori-
gine animale hanno general-
mente unimpatto maggiore
sulle risorse idriche rispetto ai
prodotti vegetali. In media,
I'acqua necessaria per pro-
durre 1kg di carne bovina &
quattro volte di pii di quella
per il pollame, pit di sei volte
maggiore di quella per il pe-
sce, nove volte pid grande di
quella utilizzata per i cerealie
quarantacinque volte pit
grande di quella per le verdu-
re.

2. Ridurre gli sprechi alimen-
tari: Ogni volta che sprechia-
moil cibo, stiamo "buttando
via" anche tuttal'acquache &
servita per produrlo

3. Bere molta acqua, prefe-
rendo, guando possibile, l'ac-
qua di rubinetto. Ogni bottiglia
da 1,5 litri di acqua che acqui-
stiamo, consumiamo ulteriori
1,9 litri di acqua in pit per le o-
perazioni di imbottigliamento,
i processi industriali, 'imbal-
laggio eiltrasporto
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Vi siete mai chiesti qual

e I'impronta idrica della

vostra vitar Probabilmente

no, ed & normale che sia

cosl, perché il concetto

di “impronta”, cioe di

quanto ognuno di noi

impatta sullambiente, di

solito & legato all’anidride

carbonica. A quanto i

nostri gesti quotidiani “inquinano” in
termini di emissioni di Co2. Ebbene,
accanto a questa ce n'é un’altra di cui
tenere conto per essere dei cittadini
sempre piu responsabili nei confronti
del Pianeta. E 'impronta idrica,
appunto: quanta acqua utilizziamo,
direttamente e indirettamente.

E importante provare a quantificarla
perché I'acqua é un‘altra delle risorse
finite con cui dobbiamo fare i conti:
Fondazione Barilla ha calcolato che la
disponibilita pro capite, nel mondo,
e diminuita del 20% in vent’anni.
Vediamo quanta se ne consuma:
mangiare in modo non sostenibile
(cioé privilegiando la camne o i prodotti
confezionati) significa arrivare a usarne
4mila litri in un giorno, lequivalente di
8o lavatrici a pieno carico o di 33 docce
di 10 minuti. Gia, perché nellimpronta
idrica si calcola non solo lacqua
utilizzata direttamente (per lavare un
alimento, per cucinarlo...) ma anche
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Impronta ecologica

Il consumo dell'acqua

ricetta per ricetta

quella usata per produrre quel cibo.

E i conti fanno impressione: per un
chilo di verdura servono 336 litri di
acqua, per un chilo di legumi essiccati
circa 4.615, per un chilo di carne di
maiale 6.299 e addirittura 15.139 litri
per un chilo di carne di manzo. Per
aiutare chi cucina a casa a rendersi
conto del tema Fondazione Barilla ha
lanciato il portale Su-Eatable Life,
che contiene tante ricette amiche
dell'ambiente. Per esempio una zuppa
farro e spinaci ha solo 176 litri di
impronta idrica (e 83 grammi di Co2
come impronta di carbonio), contro i
701 litri (e 623 grammi di Co2) di una
lonza di maiale con le mele.

La regola generale é di stare sui mille
litri di impronta idrica a pasto, quindi
massimo 500 per portata (ipotizzando
di mangiare primo e secondo).

Meglio privilegiare verdura, legumi e
cereali rispetto alla carne, alle uova,
al formaggio e al pesce: le proteine
animali impattano di piu. Altre norme
di buon senso: non sprecare, quando
si butta il cibo si butta anche tutta
I'acqua usata per produrlo. E bere,
potendo, 'acqua del rubinetto. Buona
dieta sostenibile a tutti, allora, col
nuovo indicatore da affiancare alle
calorie e emissioni di Co2: l'impronta
idrica di quello che mangiamo.
Alessandra Dal Monte
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Redazione / 29 Marzo 2021 / Food
La pandemia ha cambiato le priorita. Ma 'acqua
rimane sempre un bene scontato

Da oltre un anno a questa parte, tutta la nostra attenzione si e concentrata su un solo
tema: la pandemia. Un catalizzatore di attenzioni che, da un lato, ha messo in secondo
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»:ano le numerose priorita che dovremmo comunque affrontare prima o poi in tema
ambientale e, dall’altro, ha fatto nascere nuove consapevolezze in termini di stili e
abitudini di consumo. In quale delle due tendenze sia finito il tema del consumo idrico e
difficile dirlo. Per fortuna, ogni 22 marzo, si celebra la Giornata Mondiale dell’Acqua. E
i dati che sono stati snocciolati nell’avvicinarsi a questa data dicono che la strada da fare
e piu lunga di quella che ci portera fuori dalla crisi sanitaria.

l#211 22 marzo si festeggia la Giornata Mondiale dell'Acqua La pandemia ha cambiate le
priorita Ma l'acqua rimane sempre scontata

I1 22 marzo si festeggia la Giornata Mondiale dell’Acqua
In Italia un problema di percezione

Secondo il consueto sondaggio realizzato da Ipsos per Finish (il brand di prodotti per la
pulizia), e condotto nel mese di gennaio 2021, emerge che in Italia c’é ancora una scarsa
percezione del problema, tanto che solo 2 italiani su 10 ritengono che il problema della
scarsita d’acqua sia un problema generalizzato (con il 70% degli intervistati che
minimizzano la questione ritendendola un problema solo per determinati territori e
determinati momenti dell’anno).

Peccato che proprio I'Italia sia “seduta” su uno degli hotspot piu caldi per quanto
riguarda il consumo d’acqua. Secondo il World Resources Institute, il nostro Paese
raggiungera una situazione di stress idrico molto critica entro il 2040. Prospettiva
considerata lontana dal 52% del campione Ipsos (che ritiene ci sia sufficiente tempo per
invertire la rotta), mentre 1'11% pensa che previsioni simili siano solo mosse utili per
diffondere paura e tensione fra le persone. Difficile quindi immaginare che i 220 litri
d’acqua di consumo giornaliero medio pro-capite possano ridursi in fretta e avvicinarsi,
almeno, alla media europea di 165 litri. Soprattutto se si pensa che 'attenzione per
questo tema, nell’ultimo anno segnato dalla pandemia, € aumentata solo di due punti
percentuali (75% delle citazioni contro il 73% dell’anno precedente) contro il +9% dei
consumi elettrici e il +10% dei consumi di gas.

Le azioni dei singoli perdono efficacia

E questo spiega, almeno in parte, la difficolta di far si che le azioni dei singoli abbiano
una reale efficacia. Certo, il 68% degli intervistati, e convinto che il ruolo principale lo
debbano avere i cittadini, riducendo o comunque migliorando i propri consumi. Ma il
58% affida un ruolo importate a enti pubblici che si occupano della manutenzione delle
tubature, il 54% ai governi, che dovrebbero punire coloro che non adottano
comportamenti corretti, mentre il 50%, alle aziende, che devono impegnarsi a migliorare
i processi produttivi. Eppure, basta un dettaglio per capire che la percezione delle
priorita sia sfalsata: il 66% delle persone é cosciente che si consuma piu acqua lavando i
piatti a mano rispetto all’utilizzo della lavastoviglie (12 litri contro i 122 di chi usa

https://citytorino.com/la-pandemia-ha-cambiato-le-priorita-ma-lacqua-rimane-sempre-un-bene-scontato/ 2/13


http://www.italiaatavola.net/preview_news.aspx?id=75302

30/3/2021 La pandemia ha cambiato le priorita. Ma I'acqua rimane sempre un bene scontato -

sugna, guanti e rubinetto), ma nonostante cio il 70% dei possessori continua a non
attuare questo tipo di comportamento.

Continuiamo a bere troppo acqua in bottiglia. Di plastica

A confermare questa discrasia, la ricerca condotta a febbraio 2021 da Toluna per il
Gruppo Culligan, leader mondiale nei sistemi per il trattamento dell’acqua, su un panel
internazionale. Lo studio mira a indagare comportamenti legati al consumo di acqua da
bere, a casa e fuori casa, in un anno senza precedenti segnato dalla pandemia di Covid-
19. Ecco, secondo i risultati, sebbene il 76% degli intervistati italiani ritenga che ridurre
I'utilizzo di plastica monouso - sostituendo le bottiglie in Pet con borracce riutilizzabili —
sia una delle prime azioni da compiere per ridurre il proprio impatto ambientale, il 59%
dello stesso campione preferisce le care e vecchie abitudini: consumare acqua minerale
in bottiglia. Di plastica.

La soluzione sta nel cibo: il progetto di Fondazione Barilla

Cosa fare allora? Un contributo viene da Fondazione Barilla e dal progetto Su-Eatable
Life. In sintesi, un ricettario pratico ed efficace che parte da una domanda basilare:
quanta acqua mangiamo? Una strategia che punta a ribaltare il rapporto degli individui
con quello che ormai e considerato I’oro blu sottolineando il peso dell’acqua nascosta in
ogni alimento. Ossia, la componente idrica consumata per la produzione del cibo.
Qualche esempio per capire. Per produrre un chilo di verdura, per esempio, servono 336
litri di acqua, per un chilo di legumi essiccati ne servono circa 4.615, per un chilo di
carne di maiale 6.299 e addirittura 15.139 litri per produrre un chilo di carne di manzo.
Andando piu nello specifico, in Italia 'impronta idrica per persona al giorno si attesta
intorno ai 6.300 litri. Circa il 30% in piu rispetto alla Francia e circa il 6% in meno
rispetto alla Spagna e il 20% in meno rispetto agli Stati Uniti. Per questo, ’adozione di
una dieta piu sostenibile, che passi dalla scelta di prodotti la cui filiera produttiva e
distributiva ¢ meno impattante potrebbe essere la soluzione. Soprattutto in un momento
in cui, chiusi in casa, non ci resta che mangiare.

Posted in Food. Bookmark the permalink.
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