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Il bio fa bene alla salute e al pianeta

| vantaggi di cibi nutrizionalmente pil ricchi e senza sostanze chimiche che possono influire sull’organismo

di Susanna Messaggio

Mangiare bene ¢ I'elisir di lunga
vita: meglio se bio perché giova
alla salute. Oggi pit che mai, gli
specialisti scendono in campo
per sottolineare I'importanza di
un’alimentazione di qualita.

Durante il lockdown, si & assisti-
to ad un cambio di rotta nel con-
sumo, con incremento di cibi
pil salutari e di pasti consumati
in maniera meno frettolosa. Cat-
tive abitudini alimentari e seden-
tarieta sono i due attori principa-
li di insorgenza della maggior
parte delle malattie del nostro
secolo come diabete, osteopo-
rosi, malattie cardio-vascolari e
tumori. La parola d’ordine & qua-
lita, riferita agli alimenti di cui ci
nutriamo. Numerosi studi sui si-
stemi produttivi e sulla qualita
dei prodotti di origine vegetale
e animale suggeriscono di orien-
tarsi verso prodotti biologici. In

agricoltura biologica non si uti-
lizzano sostanze chimiche di sin-
tesi (concimi, diserbanti, anti-
crittogamici, insetticidi, pestici-
di) né organismi geneticamente
modificati (OGM). Il principale
vantaggio dei prodotti biologici
é senza dubbio questo: 'assen-
za di prodotti chimici aggiunti.
L'alimentazione bio - spiega la
dottoressa Federica Almondo,
specialista in Scienza dell’Ali-
mentazione e co-fondatrice del
Centro di Nutrizione e Anti-
aging Cerva 16 di Milano - pre-
viene il deposito di tossine nel
corpo e velocizza lo smaltimen-

to di quelle eventualmente gia
presenti. Cio fa si che i compo-
sti tossici, molti dei quali poten-
zialmente cancerogeni, non
vengano a contatto con i tessu-
ti, provocando pericolose modi-
ficazioni cellulari. In questo mo-
do i processi di detossificazione
potranno concentrarsi verso le
sostanze nocive che non possia-

mo controllare come per esem-
pio l'inquinamento ambienta-
lex.

Ma non esiste solo il pericolo
tumori: purtroppo gli studi mo-
strano con chiarezza che tanti
additivi chimici si comportano
da interferenti endocrini, impat-
tando negativamente sul nostro
delicatissimo equilibrio ormona-
le. La coltivazione intensiva,
inoltre, utilizza spesso additivi
chimici come i nitrati che posso-
no diventare pericolosi, soprat-
tutto in presenza di proteine, in
quanto si possono formare le
pericolose nitrosamine, sostan-
Ze cancerogene, senza contare
che spesso queste sostanze im-

poveriscono il terreno e quindi
gli alimenti di preziosi microele-
menti come calcio e fosforo.

1l bio, quindi ci protegge da ca-
renze nutrizionali ed inoltre se-
guendo rigorosamente la stagio-
nalita, ci offre cibo nutrizional-
mente molto pil ricco, un sapo-
re molto pil intenso e gradevo-
le. Ricordiamo poi, che in caso
di malattie degli animali, il regi-
me biologico prevede |'utilizzo
di cure fitoterapiche e omeopa-
tiche e solo in casi eccezionali
'uso di sostanze antibiotiche.
Al contrario negli allevamenti in-

tensivi, 'uso di antibiotici & abu-
sato, con il rischio sia di ritrovar-
li all'interno dell’alimento che di
promuovere lo sviluppo di batte-
ri resistenti, pericolosi per la sa-
lute. Le carni bio, hanno un pro-
filo nutrizionale migliore: il con-
tenuto di grassi totali diminui-
sce con un aumento di quelliin-
saturi e una diminuzione di quel-
li saturi. Spesso si & scettici sui
controlli effettuati sulla produ-
zione alimentare di tipo biologi-
co, ma dobbiamo ricordare che
esistono rigidi protocolli sulle
modalita produttive a tutela del
consumatore. Un‘altra criticita
del bio ¢ il prezzo maggiore al
consumatore abbinato al fatto
che per esempio la frutta e la
verdura bio hanno una durata in-
feriore. Ma cido € ampiamente
giustificato sia dal maggior lavo-
ro che questo sistema agricolo
comporta che dalla resa della
coltivazione dal 25% al 50% ri-
dotta rispetto a quella conven-
zionale. L'alimentazione biologi-
ca poi, cosa importantissima, ri-
spetta I'ambiente e la biodiversi-
ta di piante e animali. Insomma
il cibo biologico & vero, costa di
pil, ma sicuramente il guada-
gno é in salute!
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