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Piu semplice oggi seguire
le raccomandazioni di un corretto
consumo di frutta e verdura

JJ

Coltivazione, conservazione
e packaging assicurano

frutta e verdura 12 mesi all’anno

Risponde: Vincenzo Fogliano

Dipartimento di Agraria, Universita di Napoli; Dipartimento di Sviluppo Prodotti Alimentari,

Universita di Wageningen (Olanda)

consumo quotidiano di almeno 5 porzioni

di vegetali, suddivise tra verdure e frutta
e il piu possibile variate nella qualita, seguen-
do il cosiddetto “principio dei 5 colori”: bianco,
verde, giallo-arancio, rosso, blu-viola. Fino agli
anni ’60-"70 del Secolo scorso, queste indicazio-
ni non sarebbero state cosi semplici da seguire.
Mancavano tecnologie affidabili di conservazio-
ne sul lungo periodo e anche la logistica di di-
stribuzione, dal produttore al punto vendita, non
era ottimale. Tutto & cambiato in questi decenni
e tutto sta ancora evolvendo, grazie alla tecnolo-
gia alimentare industriale, come spiega Vincen-
zo Fogliano che, all’Universita di Wageningen
(Olanda), dirige il Dipartimento per lo Sviluppo
dei Prodotti alimentari.

I e linee guida nutrizionali suggeriscono un
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DOMANDA: Quali sono i principali vantaggi
che la tecnologia industriale applicata agli
alimenti offre oggi per rendere piu accessibi-
le il consumo di frutta e verdura?
RISPOSTA: Partirei proprio dal campo, cioe dal-
le tecniche di coltivazione. La rivoluzione vera
I’hanno fatta le serre, superfici immense in cui
la produzione avviene in modo controllato e ri-
producibile e la coltivazione fuori suolo. Uno dei
grandi vantaggi € il risparmio idrico, mentre il
controllo del ciclo luce/buio e dei nutrienti ero-
gati alle radici permette di ottenere prodotti di
buona qualita garantita e, come gia accennato,
riproducibile. Ecco perché possiamo per esem-
pio contare sulla disponibilita di pomodori per 12
mesi all’anno.

Il secondo riferimento va alla logistica di stoc-



caggio e di distribuzione. Oggi si puo trasporta-
re rapidamente tutto in tutto il mondo, in modo
protetto e controllato, per raggiungere non solo i
punti vendita, ma anche direttamente il domicilio
del consumatore. Anzi, il futuro € nella consegna
a domicilio personalizzata, fino all'ordinazione
puntuale di ingredienti dosati del menu di una
singola occasione.

D.: Le tecnologie di conservazione diventa-
no quindi un elemento prioritario per questa
evoluzione

R.: Senz’altro. Iniziamo dai prodotti freschi, come
le insalate pre-lavate e pronte per il consumo.
Sara probabilmente una sorpresa per molti sape-
re che dopo sette giorni, a dispetto di un deterio-
ramento visibile, il contenuto in nutrienti specifici,
come vitamine e polifenoli, non decade in modo
significativo. Ci sono poi i prodotti disidratati o lio-
filizzati (verdura e frutta): i pomodori secchi e la
frutta disidratata (albicocche, fettine di mela, ana-
nas) sono esempi di largo consumo. Per esempio:
I'80% della frutta rossa e tropicale trattata cosi, &
destinata ad arricchire i cereali per la prima cola-
zione. Negli yogurt, viene soltanto parzialmente
disidratata per osmosi. In questo modo mantiene
molte delle caratteristiche della frutta definite “sa-
lutari”, senza aggiunte di zucchero, che caratteriz-
zano invece i prodotti canditi.

Ma il mio riferimento principale va alla surgela-
zione, un processo rapido che garantisce il man-
tenimento nel tempo dei contenuti nutrizionali
dei prodotti freschi di partenza, senza che sia
necessaria alcuna trasformazione dell’alimento,
o alcuna aggiunta di conservanti.

D.: Si puo precisare che cosa accade ai com-
ponenti di frutta e verdura con i diversi trat-
tamenti?

R.: Prima regola: mai generalizzare. Ci sono casi
in cui i processi di conservazione mantengono la
disponibilita dei componenti nel lungo periodo.
Altri invece sono negativi. Facciamo I'esempio
dell’arancia rossa, ricca di antociani. Il succo di
arancia presente nel banco frigo, con breve sca-
denza, contiene quasi la stessa concentrazione
di antociani presente nel fresco; sostanze che
vanno invece perse nei succhi a lunga conserva-

zione, bevande sterilizzate, in cui sono presenti
zuccheri, coloranti e conservanti (autorizzati per
legge).

Ancora, in tutti i prodotti surgelati, anche com-
ponenti fragili, come per esempio la vitamina C
(acido ascorbico), restano quasi immutati per tut-
to il periodo di conservazione corretta; mentre
altri, come polifenoli e carotenoidi, vengono resi
piu disponibili.

D.: E a proposito di cottura?

R.: Forse non tutti sanno che, nel caso soprat-
tutto dei carotenoidi, ma anche dei flavonoidi e
dei fenoli, & la cottura del prodotto (fresco o sur-
gelato) ad allargare la matrice fibrosa, renden-
doli piu bioaccessibili. Sicuramente, il metodo
migliore €& la cottura a vapore, con la quale: 1)
non si intaccano troppo i contenuti fragili (acido
ascorbico); 2) si rendono piu biodisponibili gli al-
tri componenti, soprattutto i carotenoidi.

D.: Il prodotto, dalla raccolta alla tavola, vie-
ne comunque impacchettato. Quali osserva-
zioni in proposito?

R.: Prima di tutto: il packaging € una risorsa di
sostenibilita e di lotta allo spreco. Ci sono studi
solidi che dimostrano come I'aumento dell’uso
del packaging corrisponda a una diminuzione
di scarto alimentare. E tra il costo del packa-
ging che finisce come rifiuto, rispetto al costo
dello spreco di cibo, non c’¢ paragone; i dati
sono ancora piu evidenti se si usa un packa-
ging riciclabile (e se, ovviamente, lo si ricicla
correttamente).

Altri studi, altrettanto solidi, mettono in luce
che il maggiore spreco di cibo si ha nei paesi
emergenti, dove mancano appunto tutte le tec-
nologie di conservazione e dove il packaging e
inesistente. Lo spreco di cibo, nel mondo indu-
strializzato, va addebitato per la maggior per-
centuale a scorretti comportamenti del consu-
matore.

D.: Qual é stata I'’evoluzione del packaging
fino a oggi?

R.: La natura ha il suo packaging, che contiene
il prodotto e fa da barriera verso l'esterno: ¢ |l
packaging-base, unico fino a pochi anni fa an-
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che da noi. Oggi invece ci si sta orientando ver-
SO un packaging “attivo”, in grado di intergire con
il prodotto per modificarne la qualita e la con-
servazione nel tempo. Per esempio c’€ quello “in
atmosfera modificata”, che permette al prodotto
vegetale di respirare in modo corretto, evitando
per esempio 'imbrunimento delle insalate.

Spesso si trovano sacchetti allinterno delle
confezioni, che sono concentrati di tecnologia
destinati ad assorbire acqua, oppure ossigeno,
oppure, nel caso della frutta, I'etilene, promoto-
re della maturazione. Sul packaging si possono
spalmare antimicrobici e antiossidanti, che evita-
no la degradazione del prodotto; ci sono anche
indicatori di maturazione del frutto, che evitano
che la frutta sia tastata da tutti e rovinata.

D.: A questo punto, qual é il profilo del con-
sumatore virtuoso?

R.: Il consumatore virtuoso & quello che acqui-
sta per quel che prevede di dover utilizzare, che
ricicla in modo corretto e che, utilizzando per
esempio i surgelati, si attiene alle indicazioni
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di conservazione e utilizzo presenti sulle con-
fezioni.

D.: In conclusione, uno sguardo al futuro

R.: Dal punto di vista della coltivazione, ci si &
resi conto che l'uso della serra e della luce artifi-
ciale permettono di ottenere prodotti con qualita
nutrizionali di tutto rispetto. Levoluzione potreb-
be essere quella di utilizzare spazi urbani, anche
sotterranei, affiliati al largo consumo e dove il
cliente sceglie direttamente dalla serra. Il packa-
ging attivo potrebbe semplificare e rendere piu
salutare anche la cottura, attraverso lo svilup-
po di tecnologie interfacciabili. | piu avventuro-
si stanno studiando I'impiego di stampanti 3D,
per esempio per la produzione di dolci. Ma, alla
base di tutto, resta la certezza che, oggi, rispet-
tare la raccomandazione delle 5 porzioni/die di
frutta e verdura & davvero molto piu agevole. Il
punto cruciale & semmai un altro, cioé il costo
per caloria, ben superiore a quello di qualunque
junk food; ma qui non €& lo scienziato che pud far
qualcosa, quanto il politico. [ |



