
Unmenùessenziale
La dieta mediterraneabasata su alimenti
biologici migliora ilmicrobiota intestinale,
aumentai batteri “buoni”e rafforza il legame
tra salute,sostenibilitàe agroecologia.
Lostudio dell’Università di Roma TorVergata

Margherita AmbrogettiDamiani

L
a qualità degli alimentiè fonda-
mentale per la nostra salute.A di-
mostrarlo sono i risultati di uno
studio condottodall’Universitàdi

Roma Tor Vergata,e pubblicato
sulla rivista Microorganisms,nell’ambitodella
campagna“ Il bio dentrodi noi”, promossa da
quattroattorichiavedelbiologicoitaliano: Feder-
Bio, lafederazioneche rappresentail settore, As-
soBio, l’associazionedicategoriadeiproduttori,
Consorzioil Biologico,che operanelladistribuzio-
needEcorNaturasì,catenadinegozispecializzati.

La ricercamostrachequattrosettimane di die-
ta mediterraneabasatasu alimentibiologicimo-
dificanoin modosignificativola composizionedel
microbiotaintestinale,aumentandobatteribene-
fici come Faecalibacterium prausnitzii–con un

incremento circaquattrovoltesuperiorerispetto
achi segue unadietaconvenzionale– Anaerosti-
peshadruseParabacteroidesdistasonis.Questi
cambiamenti hannoeffettiantiinfiammatori,an-
tiossidantie immunomodulanti,migliorandoil

metabolismoe lasalutedellabarrieraintestinale.
Aparitàdicaloriee nutrienti,il biologicoampli-
fica ibeneficidella dietamediterranea:aumenta
laproduzionediacidi grassiacatena corta, fonda-
mentaliper il sistema immunitario, e riduce l9in-
fiammazione sistemica.I dati mostranoinoltre
differenze tra uominiedonne,con le donneche
traggono i maggiori benefici. Imetabolitiurinari

confermanoulteriormente l’efficaciadelladieta
bio,con incrementidi sostanzeutili al metaboli-
smo energeticoe di compostinaturalidellepian-
te,comela trigonellina,notiperle loro proprietà
protettiveeantiossidanti.

«Idaticonfermanoin manierainequivocabile
ciòcheLegambientesostienedaanni–commenta
AngeloGentili,responsabileagricolturadell9asso-
ciazione ambientalista– Ilbiologicononè un lus-
so perpochi,maunasceltanecessariae strategica
per lasalutedellepersoneeper ilfuturodelpiane-
ta.Laricerca– sottolinea–dimostrache laqualità
deglialimentihaun impatto direttosul nostrobe-
nessere.Nonsi tratta solodicalorie odinutrienti,
ciòchecontaè l’originee ilmetododiproduzione.
L’incrementodeibatteribenefici e dei metaboliti
protettiviosservatoneipartecipantichehannose-
guitounadieta mediterranea biologicaconferma

chequestomodellosostienele difesenaturali,ri-
duce iprocessiinfiammatorie rafforzalacapacità
delcorpodiautoregolarsi».

Lo studio elaboratodall’UniversitàdiTorVer-
gataconferma con chiarezzal’importanzadiun9a-
limentazione fondatasulla dietamediterraneae,

ancoradi più,sulconsumodiprodottiprovenienti

daagricolturabiologica.A ricordarloogniannoè
anche Legambientecon il suodossier “Stoppe-
sticidi૿,che nella sua ultima edizionedenuncia
comeil70% della fruttae il40%dellaverdurasi-
anocontaminatida residuidifitofarmaci,mentre

Fruttae verdura in

vendita al mercato

diCampode’Fiori,

a Roma
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iprodottibiologicisi distinguonoper l’assenzadi
tali residui.PerAngeloGentili,la connessionetra
biologico eagroecologiaè il veronodo politicoda
affrontare:«Lepraticheagricolesostenibilitutela-
nolabiodiversità, rigeneranoi suoli,proteggono
le falde acquiferee riduconodrasticamentel’uso

di pesticidie additivichimici che inquinanoemi-
naccianola salute –spiega l’ambientalista–Non

si trattasolodiun vantaggioper chi consuma,ma
diun gestodi responsabilitàverso le comunità e

i territori.Optareper il biologicosignifica ridurre

la dipendenzadallachimica e da unmodello in-
tensivocheconsumarisorse naturalieaccentua
le disuguaglianze,scegliendo inveceun sistema
alimentarepiùequo, ingradodiuniretutela della

saluteegiustiziaambientale».
Main Italiamancaancoraunimpegnopolitico

deciso.Affinchéla dietamediterraneabiologica

non siaun privilegiodi pochi,ènecessariopreve-
dere sgravifiscali e incentivimirati al consumodi
prodotti biologici,conparticolareattenzionealle

categorie piùvulnerabili– donne in gravidanza,
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bambini,personemalate– e promuoverneal tem-
postesso l’introduzionenellemense scolastiche,

ospedalieree in tuttii servizipubblici.Lo studio
diTor Vergataconfermache il biologicoèun tas-
selloessenzialedi unapiùampiastrategia agroe-
cologica che Legambienteda anniindicacome la
via maestraper la transizioneecologica:riduzio-
ne degli input chimici,valorizzazionedella filiera

corta, sostegnoai piccoliproduttori, promozione
del biologico, lottaaglisprechi.Sonoquestelepo-
liticheconcretedamettere al centrodelleagende
nazionaliedeuropee.

«Sostenibilità e benessere–conclude ilrespon-
sabileagricolturadiLegambiente – sonodue facce

dellastessamedaglia.Non possiamo pensaredi
garantire lasalutedelle personesenonci occu-
piamo al tempostessodi quelladegli ecosistemi.

Il biologicoe l’agroecologia sono la risposta più
avanzataallacrisiclimaticaesanitariache stiamo
vivendo. Servonocoraggiopolitico,incentivi con-
creti e una visionedi lungoperiodo:soltantocosì

potremocostruiresistemi alimentaripiùresilien-
ti, inclusiviegiusti, ingrado di proteggeresia le
personeche l’ambiente».
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