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UN INVITO A PARLARE DI TANTI TEMI
CHE RIGUARDANO LA NOSTRA VITA

Sabato 13 settembre 2025
2" convegno LiberaMenteSani - centro eventi Cadempino

Consigli, suggerimenti e accortezze
per evitare di mangiare cibo spazzatura

“Che il cibo sia la mia medicina”
Ippocrate (500 a.C\)



Prediligere i prodotti senza etichetta. | principali
prodotti che non richiedono un'etichetta ingredienti per
essere venduti sono la frutta e la verdura.
Un'informazione su questi prodotti c'e: da agricoltura
biologica o no. Sappiamo tutti cosa & meglio per la
nostra salute e per quella dell'ambiente!

Anche la carne e il pesce non richiedono l'etichetta
ingredienti. Districarsi & piu difficile, ma in Ticino, per la
carne, si possono visitare aziende agricole BIO o
affidarsi alle proposte BIO dei supermercati. Per il
pesce l'offerta BIO & contenuta, pertanto occorre fare
riferimento a pescherie o, nei supermercati, al banco
pescheria o piuttosto ai surgelati.

3 soli ingredienti! Ci sono poi i formaggi che con soli 3
ingredienti riescono a proporci prodotti fantastici,
anche qui meglio se BIO, per la nostra salute, la salute
degli animali e quella dell'ambiente.

Per tutto il resto limitare al minimo i prodotti lavorati
che troppo spesso contengono additivi; pertanto,
leggere sempre bene le etichette per vedere la data
di scadenza, ma soprattutto per verificare che non ci
siano indicati uno o piu E 100 E 200 E 300 ecc. Questi
additivi non sono li per rendere migliore e piu sano il
prodotto, ma servono solo ai produttori come
coadiuvanti per la produzione e ai distributori per
conservazioni piu lunghe.

NESSUNO di noi si preparerebbe una croccante
bruschetta spalmata di vari E!



Cosa si puo anche fare?

Promuoviamo le aziende artigianali locali!

Andare nelle aziende agricole, nei caseifici, abbinando
gli acquisti ad un'occasione di gita.

E se tutto cio risulta difficile, si pud sempre fare
riferimento a chi ti pud portare a casa prodotti di qualita
come:

La ConProBio, www.rustik.ch e le varie botteghe
distribuite sul territorio.

Promuoviamo le botteghe artigianali locali!
Panetterie, pasticcerie, gelaterie, gastronomie, ecc.

E ovviamente NO a farina di larve e insetti e NO a
carne coltivata e prodotta con stampante 3D.




Purtroppo, in Ticino troppa chimica viene ancora
distribuita sui campi e inserita nei prodotti.
Ci dobbiamo difendere!

Comprare con leggerezza potrebbe, a lungo andare,
essere dannoso per la nostra salute e per quella dei
nostri cari.

Hai argomenti, grandi o piccini, che ritieni interessanti
da dibattere? Faccelo sapere scrivendoci sul sito web.

Nel 2027/2028 ci saranno le elezioni Cantonali e
Comunali: abbiamo bisogno anche di te!

Vorrai candidarti per prendere in mano le redini
della tua citta, del tuo paese e del Canton Ticino?

Vai sul sito www.helvethica-ticino.ch e iscriviti!

Nel mentre incontriamoci ai prossimi appuntamenti per
Incominciare a conoscerci.

www.helvethica-ticino.ch



