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- Non contiene pesticidi ed & pil
" ricco dl nutrienti. Fondamentali -
- per vivere bene e a lungo

“©= | super stiamo attente a risparmiare.
' Ridugiamo Pacquisto dei cibi di qualita
~ certificata, come Dop & lgp, ma non ri-
.+ UNgiamo a quelio degli aliment biclo-

" giei, che nel 2008 {secondo le rilevazioni lsmea) &

cresciuto del 6,9%. « prodotti biclogici piacciono
perché sono ctienuti contecniche agncole cheri-
spettanc pambiente, senza utthzzare pesticidi o
fitofarmaci», commenta Silvia B:asotto, respon-
aabile sscurezza ‘alimentare di Mdc, il Movimento
| difesa del cittadi no. Ma sona anche pidl nutrienti?
o Tanti anbossmantl e grassi sani La risposta
sembra essers s, almeno stando al fisultati di una
ricerca francese, durata due anni, che ha passato
in rassegna tutta la letieratura scientifica interna-
Zionale sulla quaiita nuirizionale e 1a sicurezza ali-
~ mentare dei prodoti bio: Voluta daiinra, Pinstitut

scientifique de recherche agronomique publique
(e disponibile on line all'indirizzo www.agronomy-
Jjounal.org) .ha concluso che [ vegetali biologic
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o La verity sui pesticidi La stessa ricerca fran-
case ha riscontrato che dal 94 al 100% degh ali-

menti biologici non contiense alcun residua dipe- -
sticidi, come prevede la legge. | dati ftaliani, rife-

riti al 2008, dicono ¢ha non & in regola solo il
4,7% dei campioni analizzati di fnitia e verdura.
«Occome perd fare una precisazione=, puntijaliz»
2a Fabrizio Piva, del CCPB, urio degli organismi

di certificazione deghi alimenti bio. «Un prodotto

bivlogico & dichiarato non conforme se contiene
quantita infinitesimali di residui di pesticidi,
spesso dovuti a contaminazioni incrociate sul
campo o durante lo stoccaggio. Un cibo con-
venzionale, invece, viene giudicato regolare an-
che se prosenta residui di uno o pill pesticidi: a

patto che non superi le quantits fissate dalle

normative per ogni singola sostanzae.
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fagioli rossi

Una carenza di ferro & un
problema motto diffuso fra
te donne. Per contrastaria
" atavola 'alimento piis
indicato @ ka cane di
cavallo, & pesd non la ami

per il suo sapore deciso (& .

in genere eviti di mangiare
anche manzo, maiale
& Co.) punta sui legumi:
contengono molto ferro
che perd, essendo di
origine vegetale, viene
assorbito in quantita
minori dall'organismo.
Per potenziame la
disponibilita consuma
afiora i lequmi insieme
a una piccola porzione di
pesce 0 molluschi.
L'abbinata vincente? Per
esempio, insatata di polpo
pit fagioli rossi: fresca,
gustosa e piena o energia.
dott. Serafina Petrocea,
nutrizionista
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