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Alimentazione Il Rapporto
Le preoccupazioni
(reali o esagerate)
sui pesticidi

Alcuni sbucciano frutta e verdura perché sono
preoccupati per la presenza di pesticidi. «Così
facendo si riduce la concentrazione dei pesticidi se
sono quelli che restano sulla superficie. Quelli
sistemici, invece, non diminuiscono in questo
modo perché rimangono all’interno. Scaldare i cibi,
per esempio bollendo o cuocendo a vapore, di
solito riduce il livello dei residui», precisa Paula
Medina, esperta scientifica dell’European Food
Safety Authority e tra le firme del Rapporto

annuale, pubblicato ad aprile 2024, sui residui di
pesticidi negli alimenti nell’Unione Europea nel
2022. «L’esposizione stimata a questi residui nei
prodotti analizzati indica un basso rischio per la
salute dei consumatori, in linea con gli anni
precedenti. Questo si riferisce a tutti i prodotti
studiati, biologici e non. Gli stessi livelli massimi
consentiti di residui di pesticidi si applicano
sia ai prodotti convenzionali sia a quelli bio».
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Contro lo spreco alimentare bisogna invece valorizzarli
A partire dalle bucce, ricche di sostanze fondamentali

di Anna Fregonara

Avanzi e scarti
Manon da buttare

S e la quantità globale di
spreco alimentare cor-
rispondesse a un Paese,
questo sarebbe il terzo

maggior produttore di gas
serra dopo Cina e Stati Uniti. Il
calcolo si base sulle stime in-
dicative che arrivano dal Pro-
gramma per l’ambiente delle
Nazioni Unite 2021. La consa-
pevolezza delle conseguenze
dello spreco alimentare è un
fattore motivante per la ridu-
zione degli sprechi, ma le dif-
ficoltà nel riutilizzare gli
avanzi possono, al contrario,
risultare un ostacolo. Emerge
da un’indagine appena pub-
blicata sul Journal of Cleaner
Production in cui gli studiosi
hannomesso a confronto cin-
que aree culturalmente diver-
se: Nord Assia (Germania), Ci-
lento Bio-Distretto (Italia), Ke-

nitra (Marocco), Varsavia (Po-
l o n i a ) , C o p e n a g h e n
(Danimarca). «Tra le motiva-
zioni che portano a non riuti-
lizzare avanzi e scarti ci sono
la paura di non averli conser-
vati bene o di averli conservati
troppo a lungo e di non essere
abbastanza creativi per inven-
tare nuove ricette. Eppure
proprio negli scarti, come
nelle bucce di frutta, verdura
o patate, ci sono sostanze fon-
damentali per la nostra salu-
te, a volte anche più concen-
trate rispetto a quelle presenti
nella polpa», spiega la nutri-
zionista Laura Rossi, coautri-
ce dell’indagine e ricercatrice
del CREA Alimenti e nutrizio-
ne. Alcuni prodotti devono
essere sbucciati perché le par-
ti esterne non sono comme-
stibili, non hanno un buon sa-

pore o sono sgradevoli al pa-
lato, come nel caso di banane,
meloni, ananas, mango, avo-
cado, cipolle, aglio e, a volte,
la sbucciatura può essere una
parte necessaria della ricetta.
La sola Nuova Zelanda, ri-

porta Love Food Hate Waste,
iniziativa gestita daWaste and
Resources Action Program-
me, registra uno spreco an-
nuale di 13.658 tonnellate di
bucce di verdura e 986 tonnel-
late di bucce di frutta, in un
Paese con una popolazione di
circa 5 milioni di abitanti. Un
vero peccato stando ai dati del
dipartimento dell’Agricoltura
degli Stati Uniti che ha fatto
notare come le mele non
sbucciate contengano circa il
15% in più di vitamina C, il 20%
in più di calcio, il 19% in più di
potassio. «A prescindere dai

spetto a quellamorbida.Man-
giare questo tipo di scarti, ben
lavato o pulito con una spaz-
zola dura per alimenti, aiuta a
raggiungere il consumo con-
sigliato giornaliero di fibra
che è di 25-30 g, contro i circa
15 g assunti. Quindi la mela
non sbucciamola e i baccelli
dei piselli facciamoli bollire e
riduciamoli in vellutata. Infi-
ne, lo spreco è favorito dalla
mal gestione della dispensa a
causa della quale si butta so-
vente il prodotto acquistato in
eccesso, conseguenza del-
l’abitudine di fare la spesa una
volta a settimana permancan-
za di tempo e senza una lista
di quello che serve, e la scarsa
conoscenza del terminemini-
mo di conservazione, ossia
della dicitura “da consumarsi
preferibilmente entro”. Que-
sta dicitura— precisa Rossi—
Si riferisce alla qualità, non al-
la sicurezza, per cui quel cibo
si può consumare anche dopo
la data sulla confezione, ma
potrebbe non essere nelle
condizioni ottimali, il sapore
e la consistenza potrebbero
non essere deimigliori. Rego-
liamoci attraverso i sensi e se
il biscotto ha perso croccan-
tezza, sbricioliamolo in una
preparazione dolce».
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La buccia
contiene molte
componenti
fitochimici
biologicamente
attivi, come
flavonoidi
e polifenoli

singoli micronutrienti, più in
generale la buccia contiene
molte sostanze fitochimiche
biologicamente attive, come
flavonoidi e polifenoli, che
hanno proprietà antiossidan-
ti e antimicrobiche. Quella
della melanzana è così scura
perché è più ricca di polifeno-
li rispetto a tutto il resto del
prodotto. L’altro vantaggio è
l’elevata presenza di fibre,
sempre maggiore nella parte
coriacea di un alimento ri-

In Italia,
secondo
i dati
dell’Osser-
vatorio
Waste
Watcher
Internatio-
nal, ogni
giorno
buttiamo
circa 81
grammi
di cibo
a testa

di Eliana Liotta

Smart Tips

LE PROPRIETÀ
DEI SEMIDI CHIA

I semi di chia vanno di moda. Il loro mercato potrebbe
crescere del 22% all’anno da qui al 2025 (secondo le

previsioni di Grand View Research) e il motore dell’ascesa
è TikTok, su cui imperversano i chicchi scuri, piccolissimi,
come rimedio per dare una scossa all’intestino pigro
e perdere peso. C’è del vero.

 LAFIBRA La presenza di fibra è esorbitante: circa un terzo
del peso totale. I semini sono zeppi in particolare di
mucillagini che, essendo solubili, si impregnanodi liquido,
creandounamassa che riempie lo stomaco e, più giù,
favorendo l’aumento del volumedelle feci. Bisogna però
ricordarsi di bere tanto.

 GLIOMEGA-3 La fibra nutre selettivamente la parte del
microbiota intestinale propizia alla salute. Ne deriva un’attività
antinfiammatoria potenziata dall’abbondanza di omega-3:
basta un solo cucchiaio per coprire la quota raccomandata
giornaliera.

 GLIANTIOSSIDANTI I semi di chia forniscono
quercetina, indagata per i benefici sull’apparato
cardiovascolare, e selenio, importante per il funzionamento
corretto di tiroide e sistema immunitario.

 LAPORZIONEDi più non èmeglio. La porzione dei semi
oleosi è in totale di 30 grammi unpaio di volte alla settimana.
Equivale a tre cucchiai rasi, che ha un senso consumare unpo’
alla volta, per esempio un cucchiaio emezzo circa al giorno.
Eccedere, invece, può provocare crampi e gonfiore
addominale.

 INCUCINA I semini si possono tenere in ammollo,
in acqua o in una bevanda vegetale, inserire in un frullato
o in una zuppa, farli piovere sopramacedonie, insalate o
yogurt. La farina di chia, ottenuta triturando i chicchi nel
mixer, può rientrare negli impasti o essere usata per impanare
al posto del pangrattato.

 LE PRECAUZIONI Potrebbe succedere che la fibra
a qualcuno causi diarrea o irriti l’intestino. È meglio
cominciare con piccole dosi e vale a maggior ragione
per chi ha un disturbo intestinale.
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La revisione scientifica è di Ambra Ciliberto,
dietista presso la divisione di gastroenterologia

dell’ospedale San Raffaele di Milano
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