


FERMENTAZIONE
  &
SOSTENIBILITA’
per il futuro dell’alimentazione

Esiste una pratica millenaria che trasforma gli alimenti 
attraverso batteri che sta guadagnando un ruolo di primo 
piano nel promuovere la sostenibilità alimentare e 
ambientale. Parliamo della Fermentazione, che offre tutta 
una serie di vantaggi che la rendono una soluzione 
versatile per affrontare le sfide globali legate al cibo e al 
clima, cosa questa tanto importante quanto assolutamente 
non scontata e di cui molti ad oggi non ne sono affatto 
consapevoli.
Nello specifico, vediamo allora 6 punti che legano 
Fermentazione (nella fattispecie lattica) e Sostenibilità:



         Riduzione degli sprechi 
          alimentari attraverso la 
          conservazione

La Fermentazione lattica consente di conservare alimenti freschi 
senza la necessità di refrigerazione, grazie alla produzione di acido 
lattico che inibisce la crescita di microrganismi indesiderati.

• Alcuni Esempi pratici: Kimchi, crauti, e verdure fermentate. 
Questi alimenti trasformano surplus agricoli (come cavoli o carote) in 
prodotti a lunga durata.
• Impatto ambientale: Ridurre la refrigerazione significa 
abbattere il consumo energetico legato alla catena del freddo, un 
passo significativo verso la sostenibilità.
Secondo uno studio pubblicato su Nature Sustainability (2022), la 
fermentazione lattica potrebbe estendere la durata di alimenti freschi 
fino al 300%, riducendo drasticamente gli sprechi domestici.

1



         Valorizzazione dei 
          sottoprodotti (Upcycling)
          e riduzione dell’impatto 
          agricolo

La Fermentazione lattica permette spesso di utilizzare parti meno 
pregiate delle verdure, come foglie o scarti, evidentemente altrimenti 
destinate alla distruzione, trasformandole in alimenti ad alto valore 
nutrizionale.

• Esempi pratici: Gambi di broccoli fermentati o bucce di 
ortaggi trasformate in condimenti.
• Benefici: Anche in questo caso, si riducono gli sprechi nella 
filiera agricola e si promuove l’economia circolare.
In uno studio condotto dall’Università di Wageningen (2023), è 
emerso che i cibi fermentati lattici riducono l'impatto ambientale del 
20-40% rispetto ai metodi convenzionali di lavorazione alimentare.
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         Potenziamento del 
          valore nutrizionale 
          degli alimenti

La fermentazione lattica riesce a migliorare il profilo nutrizionale 
degli alimenti:
• Produzione di nutrienti: Durante il processo, i batteri non solo 
sintetizzano vitamine essenziali, come la vitamina B12 e il folato, ma 
riescono anche a migliorare la biodisponibilità di minerali come ferro 
e zinco.
• Proprietà probiotiche: I batteri lattici supportano la salute 
dell’intestino, riducendo l’incidenza di malattie croniche legate alla 
dieta. 
L’intestino viene oggi riconosciuto come il nostro Secondo Cervello, 
essendo il suo buon funzionamento non solo funzionale allee buone 
condizioni del nostro corpo ma anche capace di incidere sulla nostra 
psiche.
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         Mitigazione delle 
          emissioni di gas serra

La fermentazione lattica, a differenza di altri metodi di 
conservazione, non richiede combustibili fossili o input chimici.

• Esempi pratici: Il miso e il tempeh (se preparati con 
fermentazione lattica) hanno un’impronta di carbonio 
significativamente più bassa rispetto agli alimenti trasformati 
industrialmente.
• Risultati concreti: Uno studio dell’Università di Kyoto (2021) 
ha dimostrato che i processi basati sull’azione dei batteri lattici (LAB)  
generano il 60% in meno di emissioni rispetto alla produzione di 
alimenti confezionati tradizionali.
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         Sostenibilità sociale 
          ed economica

I cibi fermentati lattici possono essere facilmente prodotti in modo 
‘decentralizzato’, promuovendo l’economia locale e riducendo la 
dipendenza da catene di approvvigionamento globali che agiscono 
su vasta scala.

• Esempi pratici: Comunità rurali che producono alimenti 
fermentati per il consumo locale, come verdure lacto-fermentate e 
yogurt tradizionali.
• Beneficio: Offre opportunità economiche e sociali, a partire 
dai Paesi in via di sviluppo.

Un report della FAO (2022) evidenzia come la fermentazione lattica 
possa migliorare la sicurezza alimentare in contesti vulnerabili, 
promuovendo autonomia e resilienza.
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         Educazione al 
          consumo responsabile

Promuovere la conoscenza dei benefici dei cibi fermentati lattici 
può essere un elemento essenziale ai fini della socializzazione e 
promozione per sempre più necessari cambiamenti nei modelli di 
consumo attuali, i cui limiti risultano ogni giorno sempre più evidenti 
e… drammaticamente inquietanti!

Una maggiore consapevolezza può ridurre la domanda di alimenti 
industriali ad alto impatto ambientale.

Campagne educative possono fare la differenza. Ad esempio 
un’iniziativa condotta da Slow Food Italia (2023) ha dimostrato che i 
programmi di educazione alimentare basati sui cibi fermentati hanno 
aumentato del 40% la consapevolezza ambientale tra i 
partecipanti! 
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Parlare delle potenzialità per certi versi 
inespresse della Fermentazione è una 
sfida letteralmente eccitante. Noi di 
NSPulse non a caso abbiamo posto la 
Fermentazione al centro delle nostre 
ricerche per prodotti plant based buoni, 
sani, puliti,  nutrienti e genuinamente 
sostenibili. Abbiamo ancora parecchio 
lavoro da fare, ma la direzione e la 
velocità sono quelle corrette. 
Quindi, STAY TUNED! 
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