
Il bio fa beneallasaluteealpianeta
I vantaggidi cibinutrizionalmentepiùricchi esenzasostanzechimichechepossonoinfluiresull’organismo
di SusannaMessaggio

Mangiarebene è l’elisir di lunga

vita: meglio sebio perchégiova

allasalute. Oggi più chemai, gli

specialisti scendonoin campo
per sottolineare l’importanza di

un’alimentazionedi qualità.

Duranteil lockdown, siè assisti-

to aduncambio di rotta nelcon-

sumo, con incremento di cibi
più salutarie di pasticonsumati

inmaniera meno frettolosa. Cat-

tive abitudini alimentarieseden-

tarietà sonoi due attori principa-

li di insorgenza della maggior

partedelle malattie del nostro
secolocome diabete, osteopo-

rosi, malattie cardio-vascolari e

tumori. Laparolad’ordineè qua-

lità, riferita aglialimenti di cui ci

nutriamo. Numerosi studi suisi-

stemi produttivi e sulla qualità

dei prodotti di origine vegetale
eanimalesuggeriscono di orien-

tarsi verso prodottibiologici. In

agricoltura biologica non si uti-

lizzano sostanzechimiche disin-

tesi (concimi, diserbanti, anti-

crittogamici, insetticidi, pestici-

di) néorganismi geneticamente
modificati (OGM). Il principale
vantaggio dei prodottibiologici
è senzadubbioquesto: l’assen-
za di prodotti chimici aggiunti.
L’alimentazione bio – spiega la

dottoressaFederica Almondo,

specialista in Scienza dell’Ali-
mentazione e co-fondatrice del

Centro di Nutrizione e Anti-

aging Cerva 16 di Milano – pre-

viene il depositodi tossinenel

corpoe velocizza lo smaltimen-

to di quelle eventualmente già

presenti.Ciò fa sìche i compo-

sti tossici,molti deiquali poten-

zialmente cancerogeni, non

venganoacontatto con i tessu-

ti, provocandopericolosemodi-

ficazioni cellulari. In questomo-

do i processidi detossificazione

potrannoconcentrarsiverso le

sostanzenocive chenon possia-

mo controllare comeper esem-

pio l’inquinamento ambienta-

le».
Ma non esiste solo il pericolo

tumori: purtroppo gli studi mo-

strano con chiarezza che tanti
additivi chimici si comportano
dainterferenti endocrini, impat-

tando negativamente sulnostro
delicatissimo equilibrio ormona-

le. La coltivazione intensiva,

inoltre, utilizza spessoadditivi

chimici come i nitrati cheposso-

no diventare pericolosi, soprat-

tutto in presenzadi proteine, in

quanto si possonoformare le
pericolosenitrosamine, sostan-

ze cancerogene,senzacontare
chespessoquestesostanzeim-

poveriscono il terreno e quindi

gli alimenti dipreziosi microele-

menti comecalcio efosforo.
Il bio,quindi ci proteggedaca-

renze nutrizionali ed inoltre se-

guendo rigorosamentela stagio-

nalità, ci offre cibo nutrizional-

mente molto piùricco,unsapo-

re molto più intensoe gradevo-

le. Ricordiamo poi, che in caso
di malattie deglianimali, il regi-

me biologico prevedel’utilizzo
di curefitoterapiche e omeopa-

tiche esolo in casi eccezionali

l’uso di sostanze antibiotiche.

Al contrario negli allevamenti in-
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