
Cibo Ladieta mediterranea
fabenesolo se è biologica

LETIZIAPIOTTI PAGINA 6

Solo il biologico
O

fabene alla salute
LETIZIAPIOTTI

N
egliultimi anni il«benesse-
re» fisico e psicologico een-
tratoprepotentemente tra
gli obiettivi di vita di gran
parte del mondo occidenta-
le. Tutti lo cercano in mo-
do quasi ossessivo vagan-
do, complice la facilita of-
ferta dalla Rete di raggiun-
gere informazioni, tra l9in-
finita di soluzioni propo-
ste: diete integraliste, di-

giuni di vario tipo, esercizio fisico, prati-
che di meditazione, trattamenti olistici,
medicine alternative, integratori per ogni
cosa. C’e pero un metodo molto semplice
ed economico per stare bene e che vede

noi italiani, particolarmente
privilegiati nell’adottarlo. Si

tratta della dieta mediterranea

tutta declinata al biologico.
NON:SITRATTA dell’ennesima so-
luzione tra le tante, ma di uno
studio scientifico condotto
dall’Universita di Roma Tor

Vergata i cuirisultati sono stati
recentemente pubblicati sulla
rivista Microorganisms: in sole

quattro settimane di dieta me-
diterranea biologica si modifi-
ca in modo misurabile la com-
posizione del microbiota inte-
stinale: i batteri considerati be-

nefici aumentano considerevolmente,
con miglioramenti antiinfiammatori, an-
tiossidanti e immunomodulanti. Una tra-
sformazioneche incide sullasalte fisica,
ma anche sull’energia, sull’umore e sullo

stato di benessere generale. L’intestino e
infatti considerato il nostro secondo cer-
vellopercheospita il sistemanervoso ente-
ricoche, oltre a regolare molte funzioni in-
testinali, interagisce direttamente con il

cervello cranico tramite il nervo vago.
Questa connessione, nota come asse inte-
stino-cervello, permetteuno scambio bidi-
rezionale di informazioni che influenza
sia lo stato fisico che psicologico, legando
il benessere intestinale all'umore, all'an-
sia e allo stress, e rendendo l'intestino cru-
ciale per la salute generale.
LO:DSTUDIO, PARTE DELPROGETTOMOOD – Mo-
dello di progettazione della rete dei siste-
mi di sicurezza alimentare, qualita nutri-
zionale e nutrigenomica dellaDieta Medi-
terraneaper la difesadella salute in Italia,
finanziato dal Ministero della Salute, di-
mostrache, a parita di calorie e nutrienti,
e laqualita degli alimenti a fare la differen-
za: la scelta del biologico amplifica gli ef-
fetti positivi della dieta mediterranea. En-
trambe le diete aumentano la presenza di
acidi grassi a catena corta, molecole cen-
trali per il benessere dell'organismo, con
effetti sull’immunita, sul metabolismo e
sulla salute della barriera intestinale. Ma
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in quella biologicagli incrementi di diver-
si batteri benefici sono piu marcati rispet-
to a quella convenzionale.
TrA QUESTI, FAECALIBACTERIUMprausnitzii,
dotato di una potente azione antinfiam-
matoria,e aumentato di circa quattro vol-
te nel gruppo che ha seguito la dieta bio.
Anche Anaerostipes hadrus, che produce
acidi grassi a catena corta, ha registrato
un aumento piu che doppio nel gruppo
bio rispetto al convenzionale. Cosi come

Parabacteroide. distasonis, chemigliorano
la digestione e l’assorbimento dei grassi,
hanno mostrato un aumento del 125%
nel bio, mentre nel gruppo convenziona-
le sono diminuiti.
UN ALTRO STUDIO, CONDOTTO dallo stesso
gruppo di ricerca e anch’esso parte del pro-
getto MOOD, pubblicato a fine di agosto
sulla rivista scientifica Metabolites,confer-
ma ulteriormente il valoredella dieta me-
diterranea biologica. I ricercatori hanno
valutato la presenza di metaboliti urinari
in gruppi di volontari sottoposti a dieta
mediterranea convenzionale e biologica.
Entrambe hanno migliorato alcuni para-
metriurinari alterati ma quella a base di
cibi biologici ha portato benefici piu am-
pi e importanti: ha aumentato alcune so-
stanze utili per il metabolismo energeti-
co, come gli intermedi del ciclotricarbos-
silico (TCA) e di comnosti nat��tali delle
piante come la trigonellina, riconosciuti

per le loro proprieta antiossidanti e pro-
tettive. Parallelamente, sono aumentate
molecole che derivano dallacollaborazio-
ne tra il nostro organismo e il microbiota
intestinale, fondamentali per mantenere
l’equilibrio del sistema immunitario e si
sono ridotte sostanze meno salutari, lega-
te a fermentazioni sbilanciate o all'espo-
sizione a sostanze chimiche esterne pre-
senti negli alimenti. «L’effetto potenziato
della dieta mediterranea conprodotti bio-
logici — ha detto Laura di Renzo, direttri-
ce della Sezione di Nutrizione Clinica e
Nutrigenomica dell’Universita degli stu-
di di Romadi TorVergata, che ha guidato
la Ricerca– puo essere attribuito alla mag-
giore qualita nutrizionale e all’assenza di
residui di pesticidi e additivi sintetici tipi-
ca degli alimenti biologici, fattori che fa-
voriscono una maggiore diversita micro-
bica e una riduzione dello stato infiam-
matorio sistemico. Integrare alimenti
biologici all’interno di una dieta mediter-
ranea e inoltre associato anche a una piu

elevata capacita antiossidante plasmati-
ca e a un maggior contenuto di composti
fitochimici bioattivi».
| RISULTATISONO STATI DIVULGATI martedi
16 settembre, a Roma, all’interno della

campagna Il Bio Dentro di Noi,promossa da
FederBio,AssoBio e Consorzio il Biologi-
CO A presentarli assieme a Taira Di Ren-
zO, Luigi D’Eramo,sottosegretario di Stato
al MASAF, MariaGrazia Mammuccini,pre-
sidentedi FederBio,Nicoletta Maffini,pre-
sidentedi Assobio, AlessiaFerrucciMoran-
di, direttrice del Consorzio Il Biologico, Fa-
bioBrescacin, presidente di NaturaSi, che
ha fornito il cibo bio ai volontari, e Luana
Zanella,Vicepresidente della Commissio-
neAffari Sociali alla Camera.
«SI TRATTADI RISULTATIIMPORTANTIchecon-
fermano il valore della scelta biologica
nell’alimentazione quotidiana», ha detto
Maria Grazia Mammuccini, Presidente di
FederBio. «Se da tempo la scienza ha mo-
strato il ruolo dell’agricoltura biologica
per la biodiversita, la fertilita del suolo e
il contrasto alla crisi climatica, oggi la ri-
cercadell’Universita di Tor Vergata, soste-
nuta dal Ministero della Salute, dimostra
che il biologico fa bene anche alla salute
delle persone. Con lacampagna Il Bio den-
tro di noi vogliamo rafforzare l’alleanza

tra mondo scientifico e associazioni del
biologico, divulgare gli esiti della ricerca
e favorire una corretta informazione ai
cittadini, e chiedere di investire maggior-
mente sulla prevenzione, a partire dalla
diffusione della dieta mediterranea bio
nelle mense scolastiche».
IN UN PRECEDENTEstudio (Di Renzo et al.,
Eur Rev Med Pharmacol Sci, 2007) era gia
stato osservatoche, dopo sole due settima-
nedi dietamediterranea conalimentihin-
logici, la capacita antiossidante del pla-
sma aumentava in media del 21% rispetto
alla versione convenzionale. Inoltre, gli
alimenti biologici mostravano un conte-
nuto significativamente piu elevato di an-
tiossidantie polifenoli, con differenze che
raggiungevano fino al +312% rispetto agli
equivalenti convenzionali. Dati che sugge-
risconocome la maggiore concentrazione
di composti bioattivi negli alimenti biolo-
gicipossarappresentare unulteriore fatto-
re chiave nella modulazione delmicrobio-
ta intestinale enella riduzione dell9infiam-
mazionesistemica.
LO STUDIO DI TOR VERGATA E’ IL PRIMO trial
clinico a valutare l’impatto comparativo
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tra dieta mediterranea convenzionale e
biologica.Dopouna prima fase della ricer-
ca gia resa pubblica, il progetto arriva ora
al suo secondo step, con dati che aprono
nuove riflessioni sul legame tra biologico,
microbiota e salute.

Seassociata alla dieta

mediterranea,

trasformail microbiota

intestinale grazie

aun incremento

considerevole

emisurabile dei batteri

benefici,

con miglioramenti

antiinfiammatori,

antiossidanti

eimmunomodulanti.

La classica dieta
mediterranea, se
associata al bio, ha
effetti benefici per
corpo e mente. Ora
lo dice la scienza.
Presentati a Roma

gli studi condotti
da TorVergata:
«LL’effetto potenziato

della dieta

mediterranea con

prodotti biologici

spiega Laura di Renzo,

puo essere attribuito

alla maggiorequalita

nutrizionale

eall’assenza di residui

di pesticidi e additivi

sintetici tipica degli

alimenti biologici».
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