ALIMENTARSI BENE

Introduzione

Avere un atteggiamento positivo e provare riconoscenza verso il cibo che mangiamo tutti i giorni é molto importante. “Perciò bisogna mettersi nelle migliori condizioni per ricevere gli alimenti preparati nel laboratorio della natura... Quando si tratta di ricevere dal cibo le particelle più sottili, bisogna essere coscienti, vigili e pieni d’amore...Anche il nutrimento si apre e si chiude secondo il nostro atteggiamento e, quando si apre, ci offre le sue energie più pure, più divine” ( Omraam Mikhael Aìvanhov)

E’ molto difficile saper scegliere dagli scaffali di un negozio il “cibo più genuino”; é invece molto facile farci convincere dalla pubblicità o dalla scritta “naturale” e “genuino” senza andare invece andare a leggere l’etichetta per scoprire la reale composizione. A volte una merendina ha una lista di componenti così lunga che occupa tutta la confezione. 

Sotto la spinta dei comitati e delle associazioni dei consumatori si fa una maggiore attenzione ed il consumatore medio é più informato, ma occorre una conoscenza più precisa sui rischi reali legati all’alimentazione.

Sappiamo che gli additivi sono tossici, che l’acqua é inquinata, che le verdure sono piene di nitrati e pesticidi,  che nelle uova si può trovare la salmonella, che nella carne ci sono residui di ormoni sospetti, ecc. Quindi le cose sono più complesse di quello che potevamo immaginare.
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L’acquisto

Dalle vetrine dei negozi, dagli scaffali e dai banchi i prodotti ci chiamano e ci supplicano di comprarli. E poi la pubblicità, le offerte, le superofferte, i 3x2, i 5x3 e chissà ancora quante altre combinazioni. Come si fa a resistere e come si fa a comprare solo quello che ci occorre realmente?  La prima cosa da fare é conoscere ciò che si compra e quindi spostare l’attenzione non sulla presunta convenienza ma sulla qualità di ciò che vogliamo acquistare.

Quali sono i nostri diritti ?

La Comunità Economica Europea ha indicato i 5 diritti fondamentali che il consumatore deve poter esercitare:

1° Il Diritto alla protezione della salute e della sicurezza.

2° Il Diritto alla tutela degli interessi economici.


3° Il Diritto al risarcimento dei danni

4° Il Diritto all’informazione ed all’educazione.

5° Il Diritto alla rappresentanza.

Inoltre l’acquirente deve disporre di una adeguata informazione che gli consenta di conoscere le caratteristiche essenziali dei prodotti. Questo da un punto di vista teorico, ma in realtà chi fornisce queste indicazioni ? E’ ovvio che i produttori mettano in risalto solo le qualità del proprio prodotto, mentre il venditore faccia notare i vantaggi economici.

Rimangono solo le associazioni dei consumatori che ci possono dare una mano, ma quando facciamo la spesa non può essere sempre un rappresentate delle associazioni a consigliarci. Non ci rimane altro che rimboccarci le maniche e imparare da soli almeno le cose fondamentali e ricorrere alle associazioni solo quando necessario.

Conoscere le etichette

I prodotti “parlano” attraverso le etichette che rappresentano le loro carte di identità. Chi produce, confeziona e commercializza alimenti é obbligato ad applicare un’etichetta che come minimo deve riportare:

· la denominazione di vendita del prodotto;

- il nome e l’indirizzo del produttore o del confezionatore;

- il quantitativo netto espresso in peso o in volume;

- l’elenco degli ingredienti in ordine di peso decrescente;

- l’elenco degli additivi; 

- il termine minimo di conservazione;

- le istruzioni e le modalità di conservazione e di utilizzazione;

- il luogo di origine e di provenienza;

-la sede e lo stabilimento

- il peso netto sgocciolato.

Una delle informazioni più interessanti é la durata di conservazione del prodotto che é la prima cosa da controllare specie per latticini e formaggi;  bisogna stare attenti se ci sono delle svendite perché a volte i supermercati abbassano il prezzo dei lotti che stanno per scadere. Altra informazione da controllare é la quantità del contenuto per poter fare un confronto qualità/prezzo.

A volte sull’etichetta si dichiara che un prodotto é stato arricchito, ma non si deve pensare che si tratta di un cibo migliore: per esempio se pensiamo di comprare il “pane bianco con aggiunta di fibre” perché abbiamo sentito dire che le fibre aiutano i movimenti dell’intestino, é meglio comprare direttamente il pane integrale.

E’ molto importante anche ricordarci che il criterio di composizione dell’elenco degli ingredienti é quello di indicarli in ordine di peso decrescente, cioè dal maggiore al minore. Questo vuol dire che se in due tavolette di cioccolata in una il primo ingrediente è zucchero e nell’altro pasta di cacao, appare chiaro che nella prima c’è più zucchero mentre nella seconda c’è più cioccolato.

Ci sono poi delle informazioni che non risultano dalle etichette come per esempio la differenza che c’é tra margarina e burro.

La margarina é un prodotto di sintesi, mentre il burro é naturale. Verso la fine dell’800 il Governo francese indisse un concorso per trovare una sostanza che potesse sostituire il burro; allora un chimico pensò di utilizzare del sego che emulsionato con acqua producesse un qualcosa che lontanamente poteva assomigliare al burro. Oggi il mercato é invaso da margarine che si spacciano per naturali e vegetali che in realtà non sono altro che oli con un alto contenuto di acidi grassi insaturi che vengono idrogenati; per questo basta far gorgogliare l’idrogeno sopra questi oli con l’aiuto di catalizzatori (in genere a base di nickel, metallo pesante molto tossico) che purtroppo si ritrovano in tracce nel prodotto finale.

Una attenzione comunque va fatta oggi per il burro in quanto sul mercato ci sono dei prodotti scadenti che però riportano solo la dizione “burro”; in realtà ci deve essere anche scritto “ di qualità” oppure “di panna pastorizzata”.

GLI  ADDITIVI

Sono sostanze prive di potere nutritivo che si aggiungono alla massa o alla superficie degli alimenti, per conservarne nel tempo le caratteristiche chimico-fisiche, per evitarne l’alterazione spontanea o per impartire ad essi, oppure per esaltarne favorevolmente particolari caratteristiche di aspetto, sapore, odore o consistenza. ( DM 31/03/1965)

Dal 1982 la legge italiana prevede che tutti i prodotti alimentari imballati riportino sull’etichetta l’elenco dei loro ingredienti: gli additivi devono essere riportati con il nome specifico o mediante la sigla CEE  cosiddetti numeri “E” o codici “E”. Vi sono anche alcune sostanze che non hanno il numero E ma sono ammesse e utilizzate come additivi; tra queste ci sono gli aromi che possono essere sintetici, naturali, o identici a quelli naturali. In questo caso si tratta di sostanze prodotte per sintesi ma chimicamente identiche ai composti esistenti in natura.

COLORANTI

Il colore naturale degli alimenti si altera durante il processo produttivo; l’aggiunta di coloranti serve a restituire agli alimenti un colore somigliante a quello originale: in realtà servono anche per rendere più invitante il prodotto. In alcuni casi il colore del prodotto é diverso dal colore reale: é il caso della menta , la cui essenza é incolore, ma nella maggior parte dei prodotti é colorata di verde.

Circa la metà dei coloranti sono di origine naturale come il carotene, la xantofilla , la curcuma, la clorofilla e la barbabietola. Purtroppo si deve dire che alcuni coloranti naturali sono prodotti di sintesi che riproducono fedelmente la molecola naturale, ma possono contenere delle impurità dovute al processo di lavorazione.

Gli altri coloranti invece sono sintetici e la loro sicurezza è oggetto di discussione specie per il gruppo dei coloranti azoici. Sembra che queste sostanze siano causa di iperattività nei bambini, di eruzioni cutanee e problemi respiratori. La sostanza più incriminata è la tartrazina (E 102) un azocolorante giallo presente in un ‘ ampia gamma di cibi come le bevande per bambini, i dolci, dessert, salse e filetti di pesce impanati e surgelati.

CONSERVANTI

Possono essere usati solo quando altri metodi di conservazione non consentono di ottenere buoni risultati; sono usati per ritardare la crescita di microrganismi che fanno avariare il cibo provocando intossicazioni alimentari. Negli ultimi anni l’opinione pubblica ha cominciato a chiedersi se questi additivi siano proprio necessari. Ad esempio i nitrati, i nitriti (E 249 - E 252) che se da una parte proteggono da certi batteri anaerobi ( Clostridium Botolinum ) , dall’altra possono causare deossigenazione del sangue e si uniscono con composti azotati formando nel nostro organismo le Nitrosammine sospettate di essere sostanze cancerogene.

I Conservanti sono sostanze di varia origine, per lo più di sintesi, capaci di bloccare i processi chimici e biochimici che deteriorano gli alimenti freschi. Hanno una azione inibente sulla crescita di molti microrganismi saprofiti; alcuni di questi distruggono le proteine dando luogo alla putrefazione, altri provocano la fermentazione acida degli zuccheri con conseguente irrancidimento, altri ancora (le muffe) si insediano sulla materia organica alterandone il sapore.

Oltre che dall’azione sui microrganismi, preservano i grassi alimentari dall’ossidazione (reazione chimica per la quale l’ossigeno dell’atmosfera porta all’irrancidimento dei grassi). A seconda della loro azione si suddividono in antimicrobici e antiossidanti. Il loro numero e le rispettive dosi potrebbero essere diminuiti sia usando tecnologie più appropriate, sia selezionando i materiali di inscatolamento, sia migliorando l’igiene di produzione.

Possono essere sintetici e naturali. Questi ultimi sono quelli  “della nonna” usati da millenni, come lo zucchero, l’alcool etilico, il sale da cucina o il cloruro di sodio in cristalli o in soluzione concentrata (salamoia), l’olio e l’aceto.

ANTIOSSIDANTI

Sono dei conservanti aventi la funzione di impedire l’irrancidimento dei grassi ma anche in generale l’alterazione di alimenti sensibili all’ossigeno presente nell’aria.

ACIDI E  REGOLATORI DI ACIDITA’

Si tratta di regolatori del pH dell’alimento finito. Svolgono anche l’azione di modificare la consistenza, specie in alcuni formaggi e dolciumi; esaltano il colore, l’aroma e l’azione conservante, specie nelle carni conservate; intensificano alcuni gusti o mascherano dei retrogusti indesiderati.

ADDENSANTI

Servono a migliorare l’aspetto e la consistenza degli alimenti; hanno lo scopo di tenere insieme la massa alimentare come gelati, cioccolate, ecc. Devono attenersi a certi requisiti di purezza per non presentare residui tossici indesiderati.

EDULCORANTI

Sostanze artificiali usate come dolcificanti che sostituiscono lo zucchero nelle bevande e nei cibi. Presentano un sapore molto più dolce dello zucchero anche fino a 300 volte; purtroppo non si conoscono con precisione gli effetti del loro impiego sul corpo umano. E’ bene verificare la data di scadenza  perché dopo circa tre anni dalla produzione possono perdere le caratteristiche originarie.

AROMI ARTIFICIALI E NATURALI

Gli aromi artificiali sono preparati per sintesi ed il loro aroma non esiste tra i prodotti naturali; non é necessario elencarli, basta indicarli genericamente con il termine “ aromi artificiali ” o  “aromi di sintesi”.

Gli aromi naturali sono ricavati per macerazione, spremitura o distillazione dei vegetali. Visto il loro costo elevato trovano un impiego industriale limitato: purtroppo in Italia, contrariamente a quanto succede in altri paesi CEE, sono considerati “aromi naturali” anche quelli di sintesi cioè costruiti attraverso un procedimento chimico, purché abbiano la formula chimica uguale al principio aromatico naturale. L’aroma della banana, ad esempio, é dato dall’acetato di amile che il frutto contiene naturalmente, ma che si può riprodurre in laboratorio. La sambuca al caffè può prendere questo aroma usando l’aldeide caffè ricostruita, la quale costa molto meno del caffè. Così si arriva all’assurdo che ciò che é “naturale” per noi, per altre nazioni é “artificiale”.  Per legge non é necessario elencare questi aromi, basta indicarli genericamente come “aromi naturali”. Addirittura nei liquori, nei vini aromatizzati e in certe bevande tale indicazione può essere omessa.

CONTENITORI PER ALIMENTI

Fino a che punto sicuri i materiali con cui sono fabbricati i contenitori per gli alimenti?  Per Legge ogni materiale destinato al contatto con gli alimenti deve essere sufficientemente inerte da non cedere agli alimenti stessi sostante in quantità tali da presentare un pericolo per la salute umana. In questi ultimi anni i prodotti vengono presentati in innumerevoli confezioni; il vino é venduto in lattina, i succhi di frutta in  contenitori di cartone, la carne é avvolta da pellicole in plastica, fogli di alluminio vengono usati in casa per coprire gli avanzi di cibo, ecc.

L’uso di pellicole di plastica per avvolgere i cibi risale ad una trentina di anni fa; dalla carne quest’uso si é esteso ai formaggi, al pesce, al pane, alla frutta e verdura fresche ed a qualsiasi prodotto il negoziante ritenga di dover fare apparire ben protetto. Inoltre le pellicole trasparenti sono entrate a far parte dell’equipaggiamento di molte cucine, per coprire i piatti, avvolgere i cibi da conservare e gli spuntini da portare via. Pur sembrando un prodotto pratico e innocuo, la pellicola trasparente nasconde delle insidie anche se non è stata ancora compresa fino in fondo la sua pericolosità.

Ceramiche, terrecotte, stoviglie

Esistono casi di avvelenamento a tavola determinati dalle condutture dell’acqua potabile, dalle ceramiche e vetrerie scadenti usate come contenitori per bevande acide 

(succhi di frutta), dalle pentole smaltate o saldate con leghe di piombo. Sono tutti materiali che possono contenere dei metalli pesanti come il piombo. Il pericolo rappresentato dai recipienti di terracotta e di ceramica era già noto parecchi secoli fa. E’ stato riportato da riviste scientifiche il caso di due bambini intossicati dal succo di mele che la madre conservava in una caraffa di terracotta e anche il caso di un medico che beveva tutte le sere una bibita acida in una coppa di ceramica fatta dal figlio. Queste intossicazioni vanno sotto il nome di saturnismo (intossicazione da piombo) e provocano disturbi di tipo neurologico e nefropatia.

Scatolette in banda stagnata
Nei prodotti inscatolati dove il contenitore presenta saldature con lega di piombo si possono verificare delle cessioni di stagno o piombo agli alimenti.

Per legge le scatolette dei pelati, dei piselli, delle macedonie, del tonno, ecc., devono essere prodotte solo con materiali espressamente indicati e devono avere la proprietà di non cedere all’alimento determinate percentuali di piombo superiori ai limiti stabiliti.

L’assorbimento di dosi elevate di stagno può provocare gravi disturbi gastrointestinali.

Contenitori di alluminio

Per anni si é creduto che l’alluminio fosse un metallo innocuo e non tossico. Alcuni studiosi inglesi invece, mettono in guardia  contro i pericoli  che possono provocare i tegami in alluminio e cibi contenenti tale metallo, ritenendo che tale contaminante possa essere una delle cause del tristemente noto “Morbo di Alzheimer” , una forma di demenza presenile. Ci sono diversi modi in cui l’alluminio può penetrare nel nostro organismo:

- dall’acqua potabile. La CEE ha infatti stabilito una soglia massima di 200 mg/l.

- dai tegami da cucina. L’alluminio é un metallo estremamente reattivo e all’aria reagisce con l’ossigeno formando uno strato di ossido, che viene corroso al contatto con alimenti acidi come il pomodoro, gli agrumi e ortaggi a foglia verde. E’ molto meglio usare le pentole in acciaio inossidabile.

- dai cibi in scatola.

- da certi farmaci  come l’aspirina che contiene sali di alluminio come agente tampone e certi antiacidi.

- dai cosmetici. 

Contenitori di plastica

L’uso della plastica  come contenitore per alimenti é ormai esteso a quasi tutte le tipologie di alimenti. Nei primi anni ‘70 uscirono i primi casi di intossicazione dovuti all’uso di plastica come contenitore per alimenti; il primo fu il caso del bifenile policlorurato, poi del cloruro di vinile (monomero del Pvc) che fu riconosciuto come cancerogeno. Poi fu incriminato il polistirolo, il cui monomero (lo stirene ritenuto cancerogeno) fu ritrovato nei cibi avvolti in fogli o vaschette che contenevano questa sostanza. 

La maggior parte delle pellicole trasparenti é fatta di Pvc. Le loro caratteristiche principali, a parte la trasparenza, sono l’estensibilità e l’aderenza, che si ottengono aggiungendo al Pvc delle sostanze note come plastificanti. Questi sono stati ritrovati in dosi significative nei cibi avvolti da tali pellicole e quindi si sono avviati numerosi programmi di ricerca sulla tossicità e sulla migrazione delle sostanze plastificanti. Una ricerca inglese  ha riscontrato che su undici plastificanti usati nelle pellicole, quello con la maggiore capacità migratoria era il “di-2-etilesile adipato” o DEHA, che migrava nei cibi in quantità otto volte superiore agli altri. La cosa più grave era che  il DEHA costituiva uno dei due plastificanti che i ricercatori americani avevano definito potenzialmente cancerogeni (l’altro era il “di-2- etilesile ftalato”). La stessa ricerca inglese sottolineò che il DEHA migra più rapidamente nei cibi con elevato contenuto di grasso, come il salame, il maiale arrosto, ecc. Le prove sono state effettuate con alimenti avvolti nella pellicola per sette giorni a 5° C; a temperature più basse la migrazione é inferiore. 

Alti valori di DEHA sono stati ritrovati nei panini avvolti preconfezionati, in alcuni dolci e in particolare in cibi avvolti dopo che erano stati cucinati con il forno a microonde.

La tossicità del DEHA si esplica soprattutto a carico del fegato aumentando l’incidenza di tumori epatici.

Il Ministero della Sanità Italiano nel 1982 ha emanato un decreto che limita l’impiego proprio di questi due additivi citati nella preparazione di materie plastiche destinate a venire a contatto con gli alimenti. Le industrie hanno sicuramente fatto uno sforzo tecnologico, ma comunque il ritorno al vetro é sicuramente auspicabile.

Carta 

Secondo le norme vigenti, le carte usate per avvolgere gli alimenti devono essere solo di pura cellulosa. Oggi si fa largo uso di carte paraffinate, politenate e cartenate che hanno sostituito la vecchia carta oleata. Tutti e tre sono ammessi dalla legge purché il supporto impiegato sia di pura cellulosa; infatti la carta riciclata può contenere residui di piombo degli inchiostri e di sbiancanti usati nella lavorazione. Nonostante quindi la carta riciclata é sicuramente da utilizzare, é da evitare per scopi alimentari. 

Vetro

Il vetro é un materiale plurisecolare che nel campo dell’imballaggio ha saputo adeguarsi ai continui cambiamenti negli stili di vita del consumatore dai fenici ai nostri giorni. Il vetro naturale non rilascia odori e sapori, non si ossida, é resistente agli acidi e, fattore non trascurabile é l’unico contenitore riciclabile al 100%.

L’utilizzo di materiali alternativi al vetro per l’imbottigliamento delle acque minerali é da tempo oggetto di studio da parte di vari ricercatori;  é stato presa in considerazione la perdita di anidride carbonica (CO2) presente all’origine che é una misura indiretta della permeabilità del contenitore. Il PVC presenta una perdita maggiore rispetto al vetro.

Il vetro è inoltre da sempre considerato il contenitore d’elezione per il vino perché non interferisce con la delicata vita del prodotto. Al contrario test di comparazione sulla conservazione dei vini rossi e bianchi confezionati in bottiglie di vetro ed in cartone poliaccoppiato, hanno dimostrato che, specialmente il vino rosso, può subire notevoli alterazioni chimiche ed organolettiche dopo soli tre mesi dal confezionamento nel cartone.

SCHEDE ADDITIVI

COLORANTI

Sostanze per la colorazione nella massa e in superficie

_______________________________________________________________________________________

	Codice    Nome


Descrizione




Classe
    Dga

	

	E100
Curcumina
  
Colore della curcuma arancio giallo. 

	



Sospetto.

       


  
  A
  0,1(P)

	E101
Lattoflavina (riboflavina)
Colore giallo ,presente come vit. B12 

	



 in molti alimenti.
    


   
  B
     0,5

	

	E102
Tartrazina(*)

Azocolorante(*)sintetico giallo. 

	



Dà reazioni allergiche 
       

   
  A 
     7,5

	

	E104
Giallo di chinolina  
Sintetico. Per caramelle, gelati, liquori, 

	



 bibite, ghiaccioli
       


                  A                10

	

	E106
Sodio-5-riboflavin fosfato 
Componente naturale dei vegetali; giallo
                  B      
        -


	

	E110
Giallo arancio S(*)

Azocolorante.Sospetto.


                  A                 2,5

	

	E120
Cocciniglia o ac. carminico 
Ottenuto anche per essiccazione della cocciniglia 
  B
       2,5

	

	E122 
Azorubina

Azocolorante.Sintetico; rosso.
                                  A                 4,0

	

	E123
Amaranto(*)

Azocolotrante.Permesso solo sul caviale.

	 



Sospetto mutageno
    


   
  A
      0,75

	

	E124
Rosso cocciniglia A
Azocolorante. Sintetico; rosso.
                  
  A
      4,0

	

	E127
Eritrosina(*)

Gruppo delle fluresceine; sintetico; rosso 
      
  A                0,6(P)

	

	E131
Blu patent V

Colorante sintetico blu.

	



Non sufficientemente sperimentato  
        

   A
          -

	E132 
Indigotina

Colorante sintetico blu.      

                                   A
         5,0

	

	E140
Clorofilla


Colorante naturale verde estratto da erbe e ortiche.                  D
          15

	

	E142
Verde S


Colorante sintetico. Non sufficientemente sperimentato           A                    -

	

	E150
Caramello

(*)





    A
          (*)

	

	E151
Nero Brillante PN

Azocolorante.Sospetto.


      
     A                   1,0

	

	E153 
Carbone vegetale

Considerato un coadiuvante di colorazione (*)                           A                     -

	

	E160
Carotinoidi

Ottenuti da  frutta e verdura.

       

     B
            5,0


	

	E161
Xantofille

Gruppo di sostanze per le quali le informazioni

	



tossicologiche sono scarse   


         
      A                   -

	

	E162
Rosso barbabietola

Estratto dalla barbabietola


                    D
          NS

	

	E163
Antociani


Estratti da diversi  frutti e verdure
         

        D
                 -

	


Sostanze riservate alla colorazione in superficie

________________________________________________________________________________

Codice 
Nome


Descrizione





Classe
Dga

E170
Carbonato di calcio

Bianco-grigio. Ha anche azione antiaggregante
  

 D
 NS

E171
Biossido di titanio

Bianco





 
  D
 NS

E172
Ossido di ferro

Giallo - rosso



           
 
  C     
0,5

E173 
Alluminio

Grigio - argento



       
 
  D
NS

E174
Argento


Argento





  
 D
NS

E175
Oro


Oro





 
  D  
NS

E180
Pigmento rubino BK
Azocolorante sintetico; rosso
            
   


A
  -

________________________________________________________________________________




(*) = Descrizione più dettagliata

Azocolorante = Sono i coloranti più sospetti tra cui fanno parte la maggior parte dei coloranti proibiti negli ultimi trenta anni negli Stati Uniti perché cancerogeni e mutageni.Sono comunque controindicati a chi é allergico all’aspirina e agli asmatici.

E102 Tartrazina = Può provocare stati di instabilità e insonnia nei bambini. I primi risultati allarmanti si sono avuti addirittura nel 1959 ed in seguito quasi tutte le indagini hanno dato le medesime conclusioni evidenziando che l’assunzione di tartrazina  può causare orticaria, rinite, edemi facciali, eczemi e complicazioni bronco-polmonari. Anche  la Food and Drug Administration (organo di controllo americano) ha dichiarato il 3/2/76 che si tratta di una sostanza che causa allergia. 

E110 Giallo Arancio S = Può provocare eruzioni cutanee e altri fenomeni di ipersensibilità.Sotto accusa insieme alla  tartrazina.

E123 Amaranto = Attualmente é permesso solo sul caviale; in tutti gli altri alimenti é stato vietato sulla base del DM 31/53/77 perché accusato di essere mutageno, ossia di aumentare la frequenza di malattie genetiche. Purtroppo, in base alla libera circolazione delle merci, non possiamo respingere una marmellata  inglese che lo contenga. Per questo occorre leggere le etichette!

E127 Eritrosina = Studi biochimici hanno dimostrato che provoca un aumento dello iodio proteico e dello iodio totale nel sangue. Alcune ricerche pubblicate nel 1980 da Science , ne hanno segnalato la pericolosità anche a basse dosi in quanto produrrebbe un danno irreversibile, proporzionale alle dosi assunte, nella trasmissione dell’impulso nervoso; recentemente , studi a lungo termine, hanno evidenziato che produce un aumento dei tumori della tiroide, forse dovuto ad un effetto ormonale. La sua pericolosità é probabilmente dovuta al fatto che la sua molecola assomiglia agli ormoni tiroidei. Attualmente la Dga é di 0,6 ma é 12 volte più bassa di quella stabilita nel 1986 e 50 volte inferiore a quella del 1974; nel 1990 é stata vietata  negli Stati Uniti.

E150 Caramello = Quello preparato semplicemente scaldando  lo zucchero (come si fa a casa) tende a perdere colore con il tempo. Industrialmente si prepara trattando gli zuccheri con il calore o sostanze chimiche come l’acido solforico o l’ammoniaca per avere maggiore uniformità e costanza del colore ottenuto. Dagli studi tossicologici é emerso che il caramello preparato con questo metodo causa la diminuzione dei leucociti circolanti nel sangue; l’effetto sembra causato da un composto secondario che si forma durante il processo industriale. La Dga é di 100 escluso per il caramello ottenuto con il procedimento con ammoniaca. Non essendo specificato sulle etichette di quale caramello si tratta é meglio evitarlo.

E153 Carbone Vegetale = Se non viene preparato correttamente, si possono formare nella combustione dei vegetali, idrocarburi policiclici come il benzopirene, che é un potente cancerogeno. Questa sostanza, già vietata  negli Stati Uniti, potrebbe essere sostituita con l’E151 che non presenta questi rischi.

CONSERVANTI

__________________________________________________________________________________

	Codice Nome


Descrizione




     Classe       Dga

	E200
Acido Sorbico 

Antimicrobico, fungicida; naturale o sintetico.            C
            25

	E201
Sorbato di Sodio
idem




                     C
            25

	E202
Sorbato di Potassio
idem





        C              25

	E203
Sorbato di Calcio
idem





        C
            25

	E210
Acido Benzoico(*)
Antimicrobico sintetico.

                     A
              5

	E211
Benzoato di Sodio
idem




                     A
              5

	E212
Benzoato di Potassio
idem




                     A
              5

	E213
Benzoato di Calcio
idem





         A
              5

	E214
Etil-4-idrossibenzoato
Antimicrobico sintetico.(*)


         A
            10

	E215
Sale sodico dell’estere etilico dell’acido p-ossibenzoato. idem
                      A             
10

	E216
Propile p-ossibenzoato
idem





          A
10

	E217
Sale sodico dell’estere propilico dell’acido p-ossibenzoato. idem
          A
10

	E218
Metile p-ossibenzoato
idem





          A
10


	E219
Sale sodico dell’estere metilico dell’acido p-ossibenzoato. idem
                       A
10

	E220
Anidride solforosa(*)
Antimicrobico sintetico.


          A
0,7

	E221
Solfito di Sodio

Antimicrobico; agente di trattamento della farina.         A
0,7

	E222
Bisolfito di Sodio(*)
Antimicrobico sintetico aggiunto agli aromatizzanti.     A
0,7

	E223
Metabisolfito di Sodio
Antimicrobico sintetico.

                       A
0,7

	E224
Metabisolfito di Potassio Antimicrobico e antiossidante(*)           
          A
0,7

	E226
Solfito di Calcio
Antimicrobico e antiossidante

 
          A
0,7

	E227
Bisolfito di Calcio
Antimicrobico.


                
          A
0,7

	E230
Difenile(*)

Antimicrobico, antimuffa nel trattamento agrumi.        C   
0,05

	E231
Ortofenilfenolo

idem





          C
0,2

	E232
Ortofenilfenato di Sodio  idem




                      C  
0,2

	E233
Tiabendazolo

Antimicrobico per trattamenti in superficie.                  A
  -


	E234
Nisina(*)

Antibiotico.




           A
0,825

	E236
Acido Formico

Antimicrobico



                       A
3

	E237
Formiato di Sodio
Antimicrobico




           A
3

	E238
Formiato di Calcio
Antimicrobico




           A
3

	E239
Esametilentetramina (*)
Antimicrobico




           A
0,15

	E249
Nitrito di Potassio (*)
Antimicrobico




           A
0,2

	E250
Nitrito di Sodio (*)
Antimicrobico


                                    A
0,2

	E251
Nitrato di Sodio (*)
Antimicrobico




           A
5

	E252
Nitrato di Potassio (*)
Antimicrobico




           A
5

	E260
Acido Acetico 

Conservante e acidulante


           D
NS

	E261
Acetato di Potassio
Conservante



                        D
NS

	E262
Diacetato di Sodio
Conservante. Si usa per mantenere fresco il pane.          C
15

	E263
Acetato di Calcio
Conservante secondario.


            D
NS

	E270
Acido Lattico

Conservante acidificante.


            D
NS

	E280
Acido Propionico
Antimicrobico (Bacillus Subtilis) e antimuffa.
            D
NS

	E281
Propionato di Sodio
Conservante.




            D
NS

	E282
Propionato di Calcio
Conservante.




            D
NS

	E283
Propionato di Potassio
Conservante.





D
NS

	E290
Anidride carbonica
Sostanza ad effetto conservativo secondario.
            D           NS


(*) = Descrizione più dettagliata

E210 Acido Benzoico = E’ ammesso per conservare le aranciate per le quali sostituisce il processo di pastorizzazione che sarebbe più corretto esigere  nella produzione di questa bevanda, ma che presenta dei costi maggiori per l’industria. Basta bere un litro al giorno per superare la Dga. Alcuni autori hanno segnalato che l’E210 può provocare reazioni allergiche.

E214 Etil-4 idrossibenzoato  = Alcuni Autori hanno segnalato un effetto anestetico locale sulla mucosa boccale dell’uomo. Sarebbe comunque auspicabile approfondire le ricerche sugli effetti dell’E214.

E220 Anidride Solforosa = Fa parte della famiglia degli additivi comunemente definiti “solfiti” e vanno dall’E220 all”E227; infatti il principio attivo é sempre l’anidride solforosa che si libera  quando i suoi sali sono disciolti. In un litro di vino la  legge permette fino a 200 mg di SO2; quindi basta bere un quartino per raggiungere la Dga. E’ bene precisare però che nei vini di qualità la quantità presente é meno della metà di quello previsto dalla legge; solo in certi vini bianchi se ne possono trovare quantità sostenute. Serve anche per prevenire la variazione di colore del vino. Nel caso della frutta secca il suo impiego, oltre a distruggere microrganismi ed insetti, consente di ottenere dei prodotti di colore più chiaro. E’ consigliabile quindi lavare bene anche questa  frutta  per eliminare perlomeno una parte di Anidride solforosa.

E’ un conservante ubiquitario: si trova nei filetti di baccalà (per l’imbianchimento), in gamberi e conserve di gamberi, in frutta fresca (per disinfezione),in vegetali per sott’olio o sott’aceto o salamoia; in marmellate, aceto,frutta candita, in acquavite ed in vini rossi e rosati per i quali l’indicazione in etichetta non é obbligatoria, in bevande a base di succo di frutta gassate o non gassate, in sciroppi,in zuccheri, in funghi secchi,, in farine e fiocchi di patate, in liquori, in succhi di frutta, ecc.

L’anidride solforosa ha degli effetti negativi su alcune vitamine del Gruppo B (B1 e B12) in quanto le rende inattive e di conseguenza diminuisce il valore nutritivo degli alimenti; una volta introdotta nell’organismo viene trasformata in solfati ed eliminata con le urine. Se però la quantità introdotta in breve tempo non viene metabolizzata, passa la barriera cerebrale causando il classico mal di testa che in genere si manifesta dopo una forte bevuta. In persone sensibilizzate può causare anche vomito, disturbi intestinali ed eruzioni cutanee ed é proprio per questo che sarebbe opinabile segnalare la loro presenza anche nei vini , nei  liquori e nella birra  per i quali adesso non é obbligatoria la menzione.Secondo alcuni autori reagisce con le aldeidi, con i chetoni e con i legami di solfuro delle proteine in base alla temperatura ed al pH; nei batteri reagisce con il DNA provocando mutazioni: per questo é necessario ulteriori test.

E230 Difenile = Si tratta di un antimicrobico di origine petrolchimica. E’ usato per impregnare le cartine che avvolgono gli agrumi e nel trattamento in superficie degli agrumi destinati al consumo diretto; in questo caso deve essere indicato l’avvenuto trattamento. In genere é stato visto che non passa  nella polpa del frutto ma si ritrova inalterato se mangiamo la buccia.

E239 Esametilentetramina = Si decompone in ambiente acido o in presenza di proteine in ammoniaca e formaldeide.Studi di tossicità hanno mostrato effetti mutageni e teratogeni su cavie; inoltre in vitro si é notato la formazione di Nitrosammine (cancerogene). Le commissioni di studio sugli additivi hanno però escluso effetti sull’uomo visto le dosi ammesse così basse. Comunque é meglio non rischiare!

E249 Nitrito di Potassio = I nitriti si usano per carni in scatola, in insaccati crudi stagionati o cotti. Interferisce  sul trasporto dell’ossigeno nel sangue, trasformando l’emoglobina in metaemoglobina la quale non è in grado di trasportare correttamente l’ossigeno nel sangue; inoltre si trasforma in nitrosammine (cancerogene) nel nostro organismo.

E250 Nitrito di Sodio = Usato contro il micidiale Clostridium Botolinum, il batterio che provoca l’intossicazione che va sotto il nome di “botulismo”, conferisce alla carne un bel colore rosso e quindi serve per scopi igienici e per migliorare l’appetibilità e la presentazione del prodotto. Secondo molti studiosi si dovrebbe diminuire la dose ammessa, mentre si potrebbe aumentare le caratteristiche igieniche della trasformazione carnea senza dover per forza utilizzare questi antimicrobici. Inoltre nella carne in scatola, che viene sterilizzata ha il solo scopo estetico di fornire un colore rossastro e non bruno.Come l’E249 é potenzialmente pericoloso in quanto capace di combinarsi con le ammine presenti in prodotti mal conservati, troppo stagionati e in certi farmaci a base di aminofenazone e trasformarsi in Nitrosammine  (cancerogene).

E251 Nitrato di Sodio = Si impiega come l’E252 ed ha le stesse caratteristiche.

E252 Nitrato di Potassio = Serve come fissatore di colore  nelle carni conservate, nelle carni in scatola e nei salumi;  conserva più a lungo il colore che altrimenti, a contatto con l’aria passerebbe a bruno. Si può formare dai nitriti durante la sterilizzazione termica delle carni in scatola; é presente  anche nelle acque e nei vegetali dove si accumulano principalmente nel fusto e nel picciolo. Nei lattanti e nei bambini in tenera età può indurre metaemoglobinemia e al riguardo sono stati riportati casi di decesso. Per questo l’Organizzazione Mondiale della Sanità raccomanda che le preparazioni di latte in polvere per lattanti siano fatte con acqua a basso tenore di nitrati e che le verdure somministrate siano controllate.

ANTIOSSIDANTI
	Codice 
Nome


Descrizione


                                 Classse           Dga

	E300
Acido L- Ascorbico
Conosciuto come Vit. C. E’ comunque sintetico.               D
               NS

	E301
L- Ascorbato di Sodio
Antiossidante sintetico.



        D
               NS

	E302
L- Ascorbato di Calcio
Idem





        D
               NS

	E304
Palmitato di ascorbile
            Antiossidante sintetico.

             
        A                  1,25

	E306
Estratti naturali contenenti tocoferoli.
Olii naturali commestibili.

        D
               2,0

	E307
Alfa - tocoferolo 

Sintetico.Può conferire ai prodotti sapori estranei              C
               2,0

	E308
Gamma - tocoferolo
Antiossidante  sintetico.
                   
                      C
               2,0

	E309
Delta - tocoferolo
Antiossidante  sintetico.
                 

        C
               2,0

	E310
Gallato di propile

Antiossidante  sintetico.



        B
               2,5

	E311
Gallato di ottile

Antiossidante  sintetico.



         A
               0,2

	E312
Gallato di dodecile(*)
Antiossidante  sintetico.  

               
         A
               0,2

	E320
Butil idrossi anisolo(BHA) (*)
Antiossidante  sintetico. Sospetto.

         A
               0,3

	E321
Butil idrossi toluolo(BHT) (*)
Antiossidante  sintetico. Sospetto.

         A
               0,3

	E322 
Lecitine


Antiossidanti naturali.



         D
               NS

	E325
Lattato di Sodio

Conservante , correttore di acidità.


         D
               NS

	E326
Lattato di Potassio
Conservante, correttore di acidità.
                
         D
               NS

	E327
Lattato di Calcio

Conservante.




         D
               NS

	E330
Acido Citrico(*)

Antiossidante naturale e  sintetico.


         D
               NS

	E331
Citrati di Sodio

Antios., supporto agli aromatizzanti e sali di fusione.          D
               NS

	E332
Citrati di Potassio
Antiossidanti e sali di fusione.
                  
          D
               NS

	E333
Citrati di Calcio

Antiossidanti.



        
          D
               NS

	E334
Acido Tartarico

Antiossidante, acidificante.


          D
               NS

	E335
Tartrati di Sodio

Antiossidante, hanno un leggero effetto lassativo.
          D
               NS 

	E336
Tartrati di Potassio

Antiossidanti. Lieviti chimici.

          D
               NS

E337
Tartarto doppio di Sodio e Potassio
Antiossidante.


                        D
               NS

	E338
Acido orto fosforico
Acidificante esalta l’azione degli antiossidanti.Non abusare. D
  -

	E339-341 Sali dell’acido orto fosforico
Antiossidanti. Essenziali per i formaggi fusi.           C               70

	


 (*) = Descrizione più dettagliata

E312 Gallato di dodecile = Studi dermatologici hanno evidenziato eritemi specie sulla mucosa boccale. Non sufficientemente sperimentato.

E320 BHA = Si usa per mantenere nel tempo la freschezza degli aromi nel chewing-gum che altrimenti si degraderebbero; vista la sua Dga bassa é facile oltrepassarla. La sperimentazione ha dimostrato un aumento di mortalità  alle dosi più alte nelle cavie ed inoltre un aumento di colesterolo e trigliceridi nel sangue. E’ vietato negli alimenti per bambini.

E321 BHT = Studi di tossicità a breve e lugo termine hanno evidenziato aspetti così contraddittori che é sicuramente  é necessario prlungare le sperimentazioni; comunque usato oltre le dosi ammesse provoca gravi disturbi ai nervi, alterazione dei valori ematici, danni a livello del fegato.

E330  Acido citrico = E’ un composto presente negli organismi viventi ed in numeroso alimenti di origine vegetale come il limone.Quando viene prodotto in laboratorio dal mosto fermentato della barbabietola  per cristallizzazione, può presentare notevoli problemi di impurità indesiderate. E’ comunque un additivo accettabile , anche se alcuni avanzano qualche riserva sul suo utilizzo in concomitanza all’uso di antibiotici.

Interpretazione delle schede

Nelle schede che seguono sono riportati alcune caratteristiche degli additivi. La  “Classe”  é una valutazione da noi fatta in base alle conoscenze e sperimentazioni attuali : per un approfondimento si rimanda comunque a testi specializzati.

A= L’additivo può creare problemi di allergia o ipersensibilità, gli studi tossicologici sono insufficienti; sarebbe meglio evitarli.

B= L’additivo é inutile, non ci sono vantaggi per il consumatore.

C= Il suo uso può essere giustificato, ma può causare problemi al consumatore.

D= L’additivo é accettabile. 

Dga= Dose giornaliera accettabile. Rappresenta la quantità di additivi che possiamo ingerire giornalmente senza effetti sfavorevoli. La determinazione viene fatta sugli animali ed i risultati non sono mai sicuri. Comunque ci fornisce delle indicazioni utili in quanto minore é la Dga, maggiore é la tossicità. I valori della Dga sono riferiti ad un Kg, quindi per trovare la dose massima giornaliera accettabile bisogna moltiplicare la Dga per il peso corporeo. La (P) dopo la Dga significA che il dato é ancora provvisorio; la (-) significa che non é ancora stata stabilita e (NS) significa non specificata in quanto l’additivo ha una tossicità estremamente bassa e l’ingestione di tale sostanza non rappresenta un rischio per la salute.
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