La prima regola del detective dell’etichetta:
contare fino a cinque.

[ tecnici la chiamano la “regola dei cinque ingredienti”. Se un prodotto alimentare ne
contiene di piu, € un segnale: € stato ultra-processato.

Ora pensateci: quando ¢ stata l'ultima volta che avete contato gli ingredienti di cio che
mettete nel carrello? Iniziamo la nostra indagine.
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Le prove sono schiaccianti: I'invasione degli ingredienti.

Un'occhiata piu da vicino rivela una realta sorprendente.
Questi non sono casi isolati, ma la norma.
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Il grande inganno neI piatto:
quando un gambero non € un gambero.

Prendiamo l'insalata di mare con 45 ingredienti.

La lista e piena di stabilizzanti, addensanti, coloranti,
conservanti. Ma l'inganno piu grande si nasconde in
bella vista.

Quelli che sembrano gamberi sono in realta un
impasto di scarti di pesce (merluzzo), amido di
frumento per dare la forma, aromi per simulare il
sapore e coloranti per 'aspetto.
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Scarti di Amido di Colorante Aromi
Merluzzo Frumento Artificiali

s{’arancione tpico delslji
carne dei gamberoni

stacca via come se
fossero verniciati.’
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| sospettati principali: gli additivi ‘cosmetici’.

La maggior parte di questi ingredienti extra sono additivi chimici definiti “cosmetici’. Il loro
SCOpo non e nutrire, ma ingannare i nostri sensi e mascherare la vera natura dell’alimento.

Coloranti
Per migliorare I'estetica e dare un

Emulsionanti e
Addensanti

Per creare una consistenza e una
palatabilita piu gradevoli.

colore che l'alimento non avrebbe.

3~

U

Aromatizzanti

Per creare un sapore artificiale
0 piu intenso.

Conservanti e
Antiossidanti

Per prolungare la durata a
scaffale.

Insieme, trasformano il cibo in un prodotto ultra-processato.

é INSALUX




/ Classified case file. \

Dossier #1: Il caso dello yogurt da 23 ingredienti..

2 INCGREDIENTI: Latte, Fermenti Lattici

Uno yogurt dovrebbe contenere solo due

ingredienti: latte e fermenti. Eppure, ne
N

troviamo versioni con 23, pieni di aromi,
acidificanti e, soprattutto, addensanti.

Il problema degli
addensanti

Servono a dare una
compattezza e un

aspetto “perfetto” che

manca nei prodotti
artigianali. Un loro
abuso, pero, puo
danneggiare la flora

intestinale. Se si tratta

di amidi,

aggiungono anche
zuccheri nascosti ad
indice glicemico.

alto
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Identikit del ricercato principale:
E471, il Sapone Nascosto.

WANTED

Segnatevi questa sigla, perche la troverete
ovunque: E471. E un emulsionante, il cui
nome completo e “mono e digliceridi degli
acidi grassi”.

Dove si nasconde: Gnocchi, prodotti da forno
(focacce, baguette), dolci, panna montata,
rustici per I'aperitivo... la sua presenza e
pervasiva.

Cos'e in realta? Un sapone. La sua funzione e
mescolare la parte grassa e la parte acquosa
di un alimento per creare una consistenza
omogenea e piacevole.

471

Alias:

Mono e digliceridi
degli acidi grassi

Crimine:

Emulsionante /

Agente di consistenza

Nascondigli noti:

I

AL

Avvertimento:

Sembra innocuo, ma agisce come un sapone.
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Il meccanismo del crimine: come un sapone
lava via le nostre difese.

Usiamo il sapone per lavare via i batteri dalle mani. Gli emulsionanti come I'E471 fanno la stessa
cosa nel nostro intestino. Il problema e che non distinguono tra batteri buoni e cattivi.

L'attacco: Questi “saponi alimentari” lavano via il delicatissimo strato di muco che protegge le cellule
della nostra parete intestinale. Senza questa barriera, le nostre cellule sono esposte e vulnerabili.

» P
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Intestino Sano Intestino Dopo E471 ﬂ
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Dal laboratorio: la prova scientifica
del danno cellulare.

Per capire gli effetti reali di questi additivi, abbiamo riprodotto un test presso il
Dipartimento di Scienze Biologiche dell’'Universita di Bologna.

@ Soggetto

=/ Cellule Intestinali Umane

Agente
/° §§ Emulsionante (Polisorbato 80)

Dose
Entro ilimiti di legge

Le quantita utilizzate sono entro i limiti giornalieri ammessi per legge. Stiamo parlando

di una dose che potremmo ingerire normalmente seguendo le regole in vigore.
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Il verdetto del microscopio: “Le cellule stanno sempre peggio

PRIMA del contatto. Le nostre cellule intestinali sane e protette. ~ DOPO il contatto. Le stesse cellule. Molte sono morte o sofferenti.
La barriera € compromessa.

Conclusione dell'esperto: Con la barriera intestinale danneggiata, inquinanti ambientali e altre sostanze nocive
diventano “veicoli” che, grazie a questi additivi, possono entrare nel nostro sangue e nel nostro organismo.
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L'illegale a piede libero: E17], il fuorilegge nelle nostre dispense.

L'indagine rivela una minaccia ancora piu grave. Esistono additivi che non dovrebbero piu trovarsi
in nessun prodotto. Uno di questi € I'E171 (Biossido di Titanio), bandito in Europa dal 2022.

Perché e bandito?

E classificato come
potenziale cancerogeno. Si
presenta sotto forma di
nanoparticelle cosi piccole
da poter penetrare

allinterno delle nostre cellule
e ‘dare fastidio’ al nucleo,
causando potenziale
genotossicita (danno al DNA),
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Trovato: ecco dove si nhasconde
I'additivo bandito

Nonostante il divieto, abbiamo trovato 'E171 in prodotti ancora in
vendita. La cosa piu allarmante? Si tratta di dolciumi e decorazioni,
spesso destinati ai bambini.

N - :? ol _
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| confeNQup gagS tinsiama,

oalhen), cnocaraniis, emn
ravorante. conltal), sucat

Queste
dovrebbero
essere le

decorazioni
per le torte
dei bambini
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Non € mai un solo colpevole: i coloranti di Southampton.

Nelle stesse praline, oltre all’E171, troviamo un’altra anomalia. Contengono i cosiddetti “coloranti

di Southampton”, noti per poter “influire negativamente sull'attivita e sull’attivita e
sull'attenzione dei bambini”.

L'omissione:

Per legge, la confezione
dovrebbe riportare questa
specifica avvertenza.

Su questo prodotto, la
scritta non c'e.
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Il conto finale: I'effetto ‘cocktail’ di una singola giornata.

Ripensiamo alla nostra
spesa:

Tortelloni (33)

+ Yogurt (23)

+ Rustici (45)

+ Insalata di mare (45)

= oltre 140 ingredienti
totali.

Di cui 33 additivi
chimici diversi in un
solo giorno.

L'EFFETTO
COCKTAIL

Cosa succede quando
li mischiamo?

Studi recenti sull'effetto cocktail
mostrano che lI'assunzione
ricorrente di un mix di addensanti,
coloranti ed edulcoranti aumenta
il rischio di:

Danni e morte cellulare

Q@ Alterazioni del nostro DNA
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L'indagine é conclusa. P
Ora il verdetto spetta a voi.

Le prove sono chiare. Le etichette lunghe
nascondono inganni, sostanze dannose €
persino ingredienti illegali. Ma I'informazione
e la nostra arma piu potente. Non siamo
consumatori passivi. Sta a noi leggere,
decifrare e scegliere.

N

e

Due cose da ricordare:

/ Leggere le etichette & un dovere verso noi stessi.

Vg Siamo noi a decidere cosa merita di entrare nel
nostro carrello.
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Il vostro carrello e il vostro voto.

Ogni prodotto che lasciamo sullo scaffale € un messaggio chiaro all'industria alimentare.
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“Se 1 consumatori cominciano a non scegliere gli alimenti
con le etichette troppo lunghe, le aziende poi si organizzano
e mettono meno di questi additivi. Finche noi non guardiamo
le etichette e compriamo quello che e bello, le aziende
. continuano a mettere queste liste infinite.”
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La prossima volta che fate la spesa, applicate la regola dei cinque ingredienti. 1\@7

Scegliete il cibo vero. Votate per la vostra salute. cé.ﬂiﬁﬂ






