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Introduzione

Tra i diciotto milioni di composti tossici noti in 
chimica, più di settantaduemila vengono utiliz-

zati nei paesi industrializzati. Di fatto, conviviamo 
ogni giorno con dei veleni. Si trovano ovunque: pe-
sticidi in giardino e nei campi, prodotti per l’igiene e 
la pulizia della casa, complementi d’arredo, materiali 
da costruzione, produzione di mobili, indumenti, 
materie plastiche (soprattutto imballaggi e bottiglie), 
giocattoli ecc.

Additivi, ftalati, diossine, microchip, bisfenolo A: 
in tanti esercitano un impatto più o meno grave sul-
la nostra salute e sul nostro ambiente. Da qui l’im-
portanza di studiare l’etichetta prima di consuma-
re qualunque alimento o di utilizzare un prodotto. 
Purtroppo spesso, soprattutto in ambito alimentare, 
questo non è sufficiente. Infatti gli enti preposti alla 
regolamentazione, che dovrebbero proteggerci cal-
colando le dosi giornaliere ammissibili dei suddetti 
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veleni, fanno eccessivamente riferimento agli studi 
forniti dai giganti dell’industria agroalimentare!

Siamo in molti a chiedere prodotti sani e di qua-
lità, giacché ci sentiamo sempre più a disagio per la 
presenza di pesticidi in frutta e verdura e di sostanze 
inquinanti come i metalli pesanti nella carne o nel 
pesce. I nostri timori sono fondati. Anche limitan-
dosi all’alimentazione, le cifre parlano da sole: “Ol-
tre ottanta sostanze chimiche diverse, di cui trentasei 
pesticidi, quarantasette sospetti cancerogeni e tren-
tasette sostanze in grado di agire da interferenti en-
docrini”. Sono questi i risultati di un’indagine sulle 
sostanze chimiche presenti nell’alimentazione che i 
nostri figli consumano in media ogni giorno. Facen-
do riferimento al menù standard dei quattro pasti 
giornalieri, concepito secondo le raccomandazioni 
nutrizionali del Ministero della Salute per bambini 
di circa dieci anni, l’associazione Générations Futu-
res nel 2010 si è procurata in vari supermercati gli 
alimenti che compongono tali pasti, analizzando poi 
la presenza di inquinanti chimici. Il risultato è dav-
vero sconfortante.

Oggigiorno pertanto “paghiamo” il pesante tri-
buto di una vita frenetica, soggetta non solo a uno 
stress costante ma anche all’inquinamento industria-
le, al consumo di alimenti non sempre benefici per la 
salute, all’uso di prodotti chimici, di pitture o colle 
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nocive, di concimi, insetticidi, diserbanti e altre so-
stanze inquinanti, per non parlare dei metodi di alle-
vamento industriali e delle manipolazioni genetiche. 
Aggiungiamoci il desiderio di trovare tutto pronto, 
che non sempre è sinonimo di naturale.

Non c’è da stupirsi dunque se nel nostro paese si 
registrino sempre più allergie (eczema, orticaria ecc.) 
e malattie respiratorie (asma, rinite cronica)! Sen-
za contare che attualmente un uomo su due e una 
donna su tre nel corso della vita si ammalano o si 
ammaleranno di cancro. Numerosi studi mostrano 
l’importanza dell’alimentazione e il ruolo principale 
svolto dal degrado dell’ambiente (inquinamento chi-
mico ecc.) in questa malattia.

E allora, per nutrirvi e vivere senza angosce ec-
cessive non fate come lo struzzo, bensì informatevi e 
imparate a leggere bene l’etichetta! Variate i distribu-
tori. Senza trasformarvi in paranoici, questa guida vi 
aiuterà ad avere i riflessi pronti, così da individuare i 
veleni e riuscire a sostituirli, se possibile in maniera 
ecologica e naturale. Puntate su una maggior sempli-
cità e su un ritorno all’autenticità.
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Capitolo 1

I VELENI NELL’ALIMENTAZIONE

Prime sostanze tossiche incriminate: gli additivi! 
Si tratta di sostanze aggiunte in piccola quan-

tità agli alimenti durante la loro preparazione e con 
uno scopo preciso di natura funzionale o nutrizio-
nale, per migliorarne le proprietà e le caratteristiche. 
Possono essere di origine naturale (come il rosso di 
barbabietola o E162, un colorante estratto appun-
to dalle barbabietole) o di sintesi (come il colorante 
rosso eritrosina o E127). Conservanti (aumentano la 
durata di conservazione), antiossidanti (prevengono 
o ritardano l’ossidazione degli alimenti e aumentano 
la durata di conservazione), coloranti (introducono, 
modificano o intensificano un colore), emulsionanti 
(agevolano l’emulsione di sostanze grasse e acquose), 
esaltatori di sapidità (esaltano i sapori): gli additivi 
alimentari sono numerosi e presentano una tossicità 
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più o meno grave per la salute e l’ambiente. Lo stesso 
dicasi dei regolatori di acidità (aumentano o diminu-
iscono il grado di acidità), gli agenti di rivestimento 
(conferiscono un aspetto brillante e/o costituiscono 
un rivestimento protettivo) e gli agenti strutturanti 
(gelificanti, stabilizzanti, addensanti ecc.) abitual-
mente impiegati nell’industria agroalimentare. Nel 
corso degli anni sono stati sempre più chiamati in 
causa, in particolare in seno al fenomeno delle aller-
gie (reazioni cutanee, asma ecc.).

Prima del 1988 una normativa comunitaria in 
ambito di additivi alimentari indicava alcune di-
rettive contenenti elenchi di additivi, ma gli Stati 
membri erano liberi di stabilirne le condizioni d’uso. 
Oggi per fortuna altre direttive del Parlamento euro-
peo (in materia di coloranti, edulcoranti ecc.) stabi-
liscono per esempio la dose massima o impongono 
determinate diciture in etichetta.

A cosa corrispondono questi additivi alimentari, 
questi esaltatori di sapidità, aromi, composti chimici 
e così via? Dove si trovano? Quali sono i possibili 
effetti collaterali per la nostra salute? Come decifra-
re l’etichetta per sapere cosa mangiamo davvero? E 
soprattutto, con che cosa sostituirli? Ecco una pano-
ramica degli additivi principali, in ordine alfabetico 
(elenco non esauriente).
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Cosa significa la lettera E?
La lettera E seguita da un numero a tre o quat-
tro cifre costituisce il codice di un additivo 
alimentare. Tale codice indica che l’additivo è 
stato autorizzato in base alla procedura di va-
lutazione imposta dalla Commissione europea.

Esempio:

•	 i coloranti vanno da E100 a E199;

•	 i conservanti da E200 a E299;

•	 gli antiossidanti da E300 a E321;

•	 gli agenti strutturanti (emulsionanti, 
stabilizzanti, addensanti e gelificanti) da 
E322 a E495;

•	 gli esaltatori di sapidità da E620 a E640;

•	 ecc.


