
La lista della spesa: scegliamo
biologico, di stagione e sostenibile

Considerazioni “a valle”…
N oi s iamo parte di un ecosistema…ma cosa è esattamente un
ecos istema? Un quals ias i vocabolar io lo de nisce come un:
“insieme di esseri viventi e materia non vivente che interagiscono in
un ambiente, costituendo un sistema autosu ciente ed in equilibrio
dinamico”.

Questa è la  pr ima ragione che ci deve portare ad approcciarci al
cibo con una vis ione che va oltre al prezzo d’acquisto di ciò che
portiamo in tavola. Una maggiore r ichiesta porta ad un più
rapido cambiamento: il biologico non dovrebbe es is tere come
‘prodotto di nicchia’ poichè tutto il s is tema agroalimentare
dovrebbe essere basato sul r ispetto dell’ecos istema.

La scelta del biologico e dei prodotti di s tagione, non sono
soltanto s inonimo di ‘sano’ ma volge a sostenere una agr icoltura
basata sulla fertilità intr inseca del terreno, sull’uso di
coltivazioni a rotazione o policolture, cioè coltivazioni diverse
che coes istono in uno stesso terreno o che vengono alternate da
un anno all’altro, la  messa a riposo dei terreni o ancora la



coesistenza di ‘piante protettrici’, spesso leguminose o piante
erbacee annuali che aumentano la capacità naturale di controllo
biologico dei parass iti, migliorando anche i microclimi delle
coltivazioni.  Senza dilungarci troppo, va cons iderata inoltre la
r iduzione di emiss ioni nell’ambiente di gas climalteranti tipici
delle colture/allevamenti convenzionali, r itenuti una delle cause
pr incipali dei cambiamenti climatici.

Il legame virtuoso tra agricoltura biologica e biodiversità è
supportato da un crescente numero di evidenze scienti che. Uno
studio comparativo tra seminativi biologici e seminativi
convenzionali ha r ilevato che nel pr imo caso vi è un 57% in più di
specie di piante spontanee, con un raddoppio delle specie rare;
come pure s i osserva un raddoppio delle specie di animali
invertebrati (es .  lombrichi, insetti) utili a l mantenimento delle
colture.

…Il biologico alla portata di tutti… 
Biologico è s inonimo di sviluppo sostenibile ma soprattutto
durevole, poiché s i tratta di una agr icoltura che sostiene il
mantenimento degli ecosistemi e della biodiversità.  Ciò porta al
recupero di un equilibr io che s i autoalimenta e, se viene
sostenuto e r ispettato, gioverà anche alle generazioni future. Il
biologico sostiene colture ed allevamenti che r ispettino il più
poss ibile l’habitat naturale di piante ed animali, la  stagionalità e
l’utilizzo di energie rinnovabili.

M olte piccole realtà, facilmente reper ibili in mercatini r ionali
gestititi da produttor i diretti o attraverso i GAS (gruppi di
acquisto sostenibile), s tanno incrementando le coltivazioni di
varietà locali di piante ed allevamenti di razze autoctone di
animali, nel r ispetto della loro natura. Un maggior  numero di
aziende biologiche in una determinata area geogra ca porta ad
un arr icchimento della biodivers ità del terr itor io e del paesaggio.
Certamente la convers ione non è immediata ma r ichiede da 1 a 5
anni, in relazione delle condizioni di partenza
(s fruttamento/impover imento del terreno, uso di

tofarmaci/zoofarmaci,ecc.).

…dal campo alla tavola 
Partendo dal dato di fatto che l’apporto di cibo giornaliero
procapite, almeno per  i paes i industr ializzati, è in eccesso e che
l’alimentazione scorretta è r itenuta concausa di patologie
croniche e di decess i, cerchiamo di darci qualche regola
fondamentale per  fare una spesa consapevole.



Un alimento prodotto in ‘regime biologico’ fornisce al
consuma
tore cibi
salubri,
privi di
sostanze
tossiche
e più
ricchi di
principi
nutritivi,
s ia  in
termini di macronutrienti (carboidrati, proteine e grass i, tra i
quali gli acidi grassi essenziali, polinsaturi prevalentemente
della serie omega 6), che di micronutrienti (vitamine, sali
minerali e in generale sostanze bioattive che sostengono i
process i metabolici).

La biodivers ità s ta anche nel partire da materie prime, come i
cereali antichi, che ci garantiscono prodotti nutr izionalmente più
r icchi e meno dannosi.  È sempre bene r idurre il consumo di cibi
troppo trasformati a  favore delle mater ie pr ime; meglio cereali in
chicco che prodotti da forno, verdure fresche e non surgelate o
confezionate, frutta fresca e non succhi di frutta, pesce fresco,
pescato, carni di animali alimentati con cereali e non far ine,
prefer ibilmente prodotti a  ‘circuito chiuso’ dalla s tessa azienda.

Es is te una stagionalità anche per  il pesce; ci sono specie che s i
trovano prevalentemente in autunno/inverno come il rombo e la
tr iglia , altre in pr imavera/estate come alici, sarago e spigola ed
altre tutto l’anno come ad esempio lo sgombro, il suro o sugarello
o il pagello. E’ sempre meglio acquistare pesce pescato e non
allevato, di piccola taglia, r ispettando la pesca dei piccoli pesci.

In conclus ione, le regole di una spesa consapevole devono tener
conto del chilometro 0, del r ispetto degli ecos istemi e della
stagionalità.  Scegliere il cibo che mettiamo in tavola è una
grande forma di libertà.

Il giornalis ta amer icano M ichael Pollan in uno dei suoi libr i ci dà
un cons iglio fondamentale “…quando andate a far la spesa, portate
con voi la vostra bis-nonna (poichè la nonna potrebbe essere troppo
giovane) e comprate solo ciò che lei riconosce come cibo”.
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