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La scelta di alimenti da colture e 
allevamenti biologici si traduce 
in vantaggi dimostrati per la sa-

lute? La richiesta di riposte chiare, da 
parte dei consumatori, è sempre più 
pressante. 
I dati disponibili, basati sull’evidenza, 
dicono però che il vantaggio, se esiste, 
è limitato o molto limitato, in termini di 
ricadute positive sulla salute umana. 
Diverso potrebbe essere invece l’im-
patto di colture e allevamenti “bio” 
sulla sostenibilità ambientale  1 e sulla 
salute degli addetti; 
ma questi aspetti esu-
lano dalle competen-
ze specifiche di AP&B, 
che propone invece, 
nelle pagine a seguire, 
una rapida disamina di 
quanto la letteratura 
scientifica più recente 
ha pubblicato sull’ar-
gomento.

Limitando lo sguardo all’Europa, è bene 
conoscere alcuni dati di base: nell’arco 
di trent’anni (1985-2015), sul territorio 
dei 28 Paesi che sono oggi parte della 

UE 2 , la frazione media di colture “bio” 
sul totale delle terre coltivate è passa-
ta dallo 0,1% al 6,2%, con punte del 10%. 
Una crescita fortemente approvata dai 
consumatori, se si pensa che il mercato 
UE dei prodotti biologici è cresciuto del 
107% in 9 anni (2006-2015), superando i 
27 miliardi di euro.

Contenuto di nutrienti:  
che cosa dice la ricerca?

Revisioni sistematiche e metanalisi ci 
forniscono i dati più attendibili sulle 

eventuali differenze 
di contenuto dei di-
versi nutrienti, negli 
alimenti di origine 
vegetale e animale. 
Un’ampia revisione 3 

ha sistematizzato di 
recente gran parte 
di queste analisi. 

A seguire, ecco i risultati di maggior ri-
lievo:

• Alimenti di origine vegetale. In frut-
ta, verdura, cereali e legumi, il con-
fronto tra coltivazione convenzionale
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circa) e un aumento dei polinsaturi (+ 
23% circa) 4 nelle carni “bio”. 
Anche in questo caso, però, le diffe-
renze, in assoluto, sono modeste o 
minime e il loro impatto sulla salute 
umana contenuto, o addirittura tra-
scurabile.
Pesano probabilmente molto di più 
le scelte dei tagli da parte del consu-
matore, i metodi di preparazione (a 
maggiore e minore scarto delle parti 
grasse) e le tecniche di cottura.

• Alimenti di origine animale: il latte
e le uova. Anche la domanda di lat-
te e latticini da allevamenti biologici
è in rapido aumento: in alcune aree
UE la quota di mercato ha raggiun-
to il 30%. Confrontando il contenuto
di nutrienti dei prodotti lattiero-ca-
seari  5 convenzionali e bio, il profilo
lipidico totale risulta simile a quello
rilevato nelle carni (saturi sovrappo-
nibili, monoinsaturi ridotti di poco,
aumento dei polinsaturi totali), ma
con un incremento della quota di
polinsaturi omega-3 nei prodotti
bio rispetto ai convenzionali, che
raggiunge in media +50%.

Ancora una volta, però, queste dif-
ferenze sono scarsamente rilevan-
ti, perché il contributo di latte e de-
rivati all’apporto di omega-3 è, nel
complesso dell’alimentazione, limi-
tatissimo.

Sul versante vitamine e minerali, il
latte da allevamenti convenziona-
li apporta più iodio (fino al 74%) e
selenio (fino al 21%), mentre il latte
“bio” fornisce più ferro (20%) e vita-
mina E (alfa-tocoferolo +13%).

e biologica non fa emergere differen-
ze significative rispetto al contenuto 
di vitamine, neppure per quanto ri-
guarda la vitamina C, sulla quale si è 
concentrata gran parte dell’attenzio-
ne dei ricercatori 3. 
Va detto invece che le produzio-
ni “bio” sono caratterizzate da un 
maggior contenuto di polifenoli. 
Una differenza probabilmente soste-
nuta da un lato dal minor utilizzo di 
fertilizzanti azotati nelle coltivazioni 
biologiche (la maggiore disponibili-
tà di azoto riduce infatti il contenuto 
di polifenoli) e, dall’altro, da un po-
tenziamento delle difese “endoge-
ne” sintetizzate dal vegetale prodot-
to con metodi biologici, che non è 
quindi protetto da pesticidi applicati 
dall’uomo (infatti i polifenoli agisco-
no come “pesticidi naturali”, messi 
in campo dalla pianta per limitare la 
proliferazione di insetti, lieviti e fun-
ghi in grado di danneggiarla). 

• Alimenti di origine animale: la car-
ne. La domanda di carne (bovina,
ovina, caprina, suina e pollame) “bio”
è cresciuta in modo esponenzia-
le negli ultimi vent’anni, alimentata
dalla percezione del consumatore
che questo tipo di allevamento com-
porti obiettivi vantaggi per il conte-
nuto di nutrienti e, di riflesso, per la
salute umana.

Le evidenze della ricerca non sono
altrettanto decisive. Per esempio,
confrontando le carni (tutte) da alle-
vamenti convenzionali, con quelle da
allevamenti “bio”, il profilo lipidico è
simile per i grassi saturi, con una lie-
ve flessione dei monoinsaturi (- 8%
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Ancora una volta si tratta di diffe-
renze che, nonostante l’apparente 
consistenza numerica, non hanno 
probabilmente alcuna ricaduta si-
gnificativa su benessere e salute 
dei consumatori. 
Per quanto riguarda le uova, infine, il 
tipo di mangime è determinante per 
il contenuto di nutrienti: finora, però, 
mancano studi specifici su questo 
alimento. 

A proposito di contaminanti:  
ecco le tutele vigenti nella UE

• Pesticidi. Sul fronte pesticidi, la UE
ha approvato l’uso di 385 sostanze6:
di queste, 26 possono essere utiliz-
zate anche nelle coltivazioni biologi-
che. Si tratta quasi esclusivamente
(ma non totalmente) di sostanze non
sintetiche, prive di tossicità per l’uo-
mo (olio di menta, sabbia di quarzo),
oppure di nutrienti (ferro, potassio),
alimenti (olio di colza), oppure anco-
ra di composti utilizzati nelle trappo-
le per insetti: la probabilità di repe-
rire residui di pesticidi sintetici nei
prodotti “bio” è quindi sensibilmente
inferiore a quella, già bassa, dei pro-
dotti convenzionali.

I regolamenti UE sull’uso di pestici-
di sintetici e, soprattutto, le filiere di
controllo sul prodotto al dettaglio
continuano infatti ad assicurare risul-
tati rassicuranti. Il comunicato EFSA
(European Food Safety Authority),
emesso l’11 aprile 2017, precisa: «Gli
alimenti consumati nella UE conti-
nuano a essere ampiamente privi
di residui di pesticidi, o a contenere
residui entro i limiti consentiti».

Focus sui dati Italiani

Per quanto riguarda i residui di pesticidi, 
metalli pesanti e aflatossina M1 (prodot-
ta da funghi che contaminano alimen-
ti come i cereali), nel latte e nella carne 
prodotti in Italia con sistemi convenzio-
nali o “bio”, i dati erano e restano tran-
quillizzanti. 
Già nel 2005, del resto, un’analisi molto 
accurata 7 aveva rilevato, per i pesticidi 
e i metalli pesanti, limiti inferiori a quelli 
stabiliti per legge nei campioni di latte e 
carne prodotti con entrambi i sistemi. 
Il giudizio era stato invece sospeso per 
l’aflatossina, in quanto non era stato 
possibile stabilire con certezza la fonte 
contaminante (sistemi di produzione del 
foraggio? Contaminanti ambientali non 
correlati alla produzione del foraggio 
stesso?). 
Attualmente, per quanto concerne i re-
sidui dei pesticidi, EFSA ha registrato 
in generale un aumento del numero di 
campioni analizzati a livello nazionale, 
(+32,3% nel 2015)  rispetto alle prece-
denti rilevazioni: a fronte di una media 
UE dell’1,7%, i limiti di legge sono stati 
superati in Italia dell’1,5% in media. 
Nel 2017 il Ministro delle politiche agrico-
le Maurizio Martina aveva peraltro defini-
to un obiettivo preciso: garantire un’agri-
coltura senza pesticidi nel nostro Paese 
entro il 2025. 
Alla fine di febbraio 2018 è stato appro-
vato il DL, con le disposizioni di armoniz-
zazione e razionalizzazione della norma-
tiva sui controlli, in materia di produzione 
agricola e agroalimentare biologica. 
Gli obiettivi dichiarati sono: garantire 
una maggiore tutela del consumatore; 
assicurare una maggiore tutela del com-
mercio e della concorrenza; semplifica-
re e unificare in un solo testo di legge 
la materia dei controlli sulla produzione 
agricola biologica; rendere il sistema dei 
controlli più efficace, anche sotto il profi-
lo della repressione.
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significativa), i fumatori, o le persone 
residenti in aree contaminate. 
C’è quindi una forte raccomandazio-
ne a ridurre tutte le possibili fonti di 
esposizione al metallo, che compren-
de l’incoraggiamento a modificare in 
questo senso i metodi di produzione 
agricola.

• Patogeni e antibiotico-resistenza.
I dati disponibili indicano, nei prodot-
ti da colture convenzionali o biologi-
che, gradi comparabili di contamina-
zione, da parte di patogeni come le
Salmonellae e il Campylobacter 9.
I dati sono meno chiari per quanto
riguarda l’Escherichia coli, nei con-
fronti del quale si suggerisce un ap-
profondimento: infatti l’E. coli può es-
sere un contaminante molto comune
dei fertilizzanti organici, che vengono
utilizzati prevalentemente nelle col-
ture “bio”. Nel complesso, però, non
emergono neppure in questo caso
differenze significative.

D’altro canto, gli allevamenti con-
venzionali di pollame e suini risulta-
no portatori dei rischi maggiori  3 di
contaminazione da parte di batteri
non patogeni antibiotico-resistenti,
rispetto agli allevamenti biologici. A
questo proposito è però necessario
ricordare che il movente principale
di antibiotico-resistenza nell’esse-
re umano è l’uso inappropriato di
questi farmaci in terapia.

Quali sono le ricadute 
per la salute umana?

Rispondere a questo quesito sulla base 
di evidenze convincenti è meno facile, 

Il monitoraggio più recente pubbli-
cato da EFSA ha rilevato che il 97,2% 
dei campioni analizzati rientrava nei 
limiti di legge consentiti dalla norma-
tiva UE e il 53,3% era privo di residui 
quantificabili. Per quanto riguarda i 
prodotti da agricoltura e allevamen-
to biologici, il 99,3% era privo di resi-
dui, o conteneva residui nei limiti di 
legge. Per tutti i prodotti del ter-
ritorio UE, quindi, non ci sono se-
gnali di allarme.

• Metalli pesanti: cadmio. A influire
sul contenuto di cadmio nelle pro-
duzioni vegetali non è soltanto l’uso
di fertilizzanti a base di fosforo (che
ne è una fonte non trascurabile), ma
anche la struttura originaria del suo-
lo e la deposizione atmosferica. Da
questo punto di vista, le coltivazio-
ni “bio” hanno un vantaggio: utiliz-
zando fertilizzanti a base organica,
riducono la disponibilità di cadmio
nel terreno e quindi il suo assorbi-
mento da parte delle piante.

Le fonti principali di cadmio sono ali-
mentari (vegetali) e ambientali (fumo
di sigaretta o inquinamento da fonti
lavorative). EFSA 8 ricorda che la dose
settimanale ammissibile di cadmio
(nefrotossico, demineralizzante per
le ossa e, per esposizioni occupazio-
nali, cancerogeno) è pari a 2,5 micro-
grammi pro chilo di peso.

Nella popolazione generale, questo
limite non è generalmente superato,
anche se ci sono gruppi di soggetti a
rischio: i bambini, i vegetariani stretti
(per il maggior consumo di vegetali
che, come si ricordava, ne sono fonte
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gliere il “bio” o se, invece, sia il consumo 
del “bio” a migliorare il loro profilo di 
rischio: va detto però che i dati dispo-
nibili orientano verso la prima ipotesi. 
Uno dei maggiori studi a sostegno di 
questo profilo è il francese NutriNet-
Santé, che ha dimostrato come, tra i 
forti consumatori di alimenti biologici 
rispetto a chi non li sceglie d’abitudine, 
emerga nel tempo una riduzione del ri-
schio di obesità (fino al 31%), ma anche 
di ipertensione, diabete di tipo 2, iper-
colesterolemia 11 . 

Le scelte di vita complessivamente sa-
lutari di chi mangia “bio” si riverberano 
sui figli, con una minore incidenza di 
allergie e atopie in generale nei nati da 
madri che hanno seguito un’alimenta-
zione biologica in gravidanza e durante 
l’allattamento 12 . 
Veramente pochi sono gli studi che 
hanno cercato di correlare direttamen-
te il consumo di alimenti bio e gli end-
point di salute e malattia.

Nel Million Women Study britannico, 
che ha seguito per più di 9 anni oltre 
600mila donne in menopausa, con l’o-
biettivo di correlare il consumo prefe-
renziale di alimenti “bio” con il rischio 
di malattie tumorali, non sono emerse 
differenze di rilievo tra i gruppi studia-
ti: nelle abituali consumatrici “bio”, in-
fatti, a fronte di una minima riduzione 
del rischio di linfoma non-Hodgkin, 
sembrava però lievemente aumentato 
il rischio di tumore alla mammella. 
È ovvio che tali associazioni si siano re-
ciprocamente annullate, considerando 
tutti i tumori.
Infine, anche un’analisi pubblicata nel 
marzo 2017 su Food and Nutrition Re-

perché studi di confronto tra gli effetti 
del consumo di alimenti convenziona-
li e biologici sulla salute umana sono 
complessi e molto poco presenti in 
letteratura. 

Un’ulteriore premessa, indispensabile, 
è stata sottolineata nell’ottobre 2017 
sulle pagine di Environmental He-
alth  10: i dati più affidabili sul rapporto 
tra consumi di prodotti biologici e sa-
lute vengono da studi osservazionali, in 
cui si registra quanto accade nella real-
tà quotidiana, ma senza l’ambizione di 
stabilire nessi di causalità tra compor-
tamenti ed effetti di salute.  

Proprio da questi studi emerge infatti 
un profilo ben delineato del consuma-
tore che sceglie il prodotto biologico: 
un soggetto più attento allo stile di 
vita complessivo, fisicamente attivo, 
tendenzialmente non fumatore, atten-
to all’equilibrio dell’alimentazione, in 
cui prevalgono alimenti vegetali, cereali 
integrali e un ridotto consumo di carni. 
Inoltre, questo consumatore ha carat-
teristiche di natura socio-economica 
(reddito e scolarità) differenti da quel-
le del consumatore medio di prodotti 
convenzionali.

Ne deriva che molti fattori di rischio 
cardiovascolare, (non soltanto seden-
tarietà e abitudine al fumo, ma anche 
ipertensione e dismetabolismo lipidico 
e/o glucidico) sono meno presenti tra i 
consumatori “bio”, rispetto ai consuma-
tori di alimenti standard. 

Ecco perché non è agevole stabilire de-
finitivamente se i consumatori con mi-
gliore profilo di rischio tendano a sce-
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