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Ha cosa t mangi?
Grassi idrogenawmargerinaé(—\

sono grassi vegetali
modificati artificialmente.
Sono molto usati nell'industria
alimentare perché costano poco.
Moltodannosi alla salute:ca
usano aumento del colesterolo
con conseguente
rischio di malattie
cardiocireolatorie
(ipertensione, infarto

merendine.

Questa dizioneimolto vaga nasconde

Zucchero bianco: & una sostanza 1'uso di sostanze di bassa qualita,
dolcificante che apporta quali 1'olig di palma o 1'olio
calorie "vuote” ,senza regalarci nutrienti. di cocco,|ricchi di acidi
Sottrae al nostro corpo grassi saturi nosialla salute:
vitamine e sali minerali, favorisecono 1'aumento

con conseguente perdita di
calcio dalle ossa e dai denti.

di colesterolomel sangue, il rischio

Sciroppo di glucosio-fruttosio (IIFCS):
si ricava dal mais,viene usato per doleificare
in sostituzione dello zucchero.
Alcuni effetti sulla salute:
aumento dei trigliceridi
nel sangue correlati
ail rischi di malattie
cardiovascolari, aumento di peso
ditribuito nelle masse grasse.

Caramello colorante: complesso di coloranti scuri
ottenuti mediante riscaldamento secco
D e bruciatura di zuccheri in presenza di
alecali, ammoniaca, solfitiodi
qualsiasi combinazioni di questi composti.

Acido ortofosforicoe: usato in molte bevande,
¢ stato collegato, tramite studi
epidemiologici, con la diminuzione
della densita ossea.

La dose salutistica massima & di cirea

1111, Sono spesso presenti

iromiz:sono sostanze generalmente
artificiali aggiunte agli alimenti
per alterare un gusto o
pit appetibili e conservare per riottenere il sapore andato perso
meglio gli alimenti. con il processo di lavorazione.
® controindicato nelle persone Di per sé non sono noeivi, perché utilizzati
che soffrono di ipertensione. in dosei infinitesimali,
me costituiscono un inganno
al consumatore perché trasformano
cibi poveri in prelibatezze.
In uno snack aromatizzato al
& traccia di bacon!

Sale (cloruro di sodio):
& una sostanza naturale
utilizzata per rendere

3 grammi di sodio al giorno.
Uno snack salato
pud contenerne ben 0,6 grammi.
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FORMAGGIO FUSO: i ottiene a partire " = esalté;g‘i’i‘? E g I.’lilitr .
da formaggi di diversa natura i L ik »

% che serve per coprire carenze
sty scar.tati di gusto e di qualita degli alimenti di base.
per difetti di forma o di aspetto. 3 :
p ! ; i llon & ancora certo che si tratti
Per miscelarli vengono aggiunti " F
: 5 s £ di una sostanza innocua per la salute.
Leomadetat eallol Tuiens Alcuni studi indicano che pud avere
tra cui i polifosfati. Queste 2 i sl o et

sost ¢ rendono i formaggi vari effetti collaterali,

i all’ ali tra cui sovrappeso,
e gﬁ?;;hini e mje::fzione ritenzione idrica, malattie
’

- : : cardiovascolari e degenerative.
perché riducono 1’ assorbimento Te persone allergiche all « B2l

%ntﬁStmale - paloto; possono soffrire di tachicardia,
spenaabd.le perun emicrania e nauseas, d 1’ ingestione
buono stato di salute. e R e e ook

di un pasto ricco di glutammato.
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MNon restare
cn bianco e nero....
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Se non mangi
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