SCHEDE PER INTOLLERANZE ALIMENTARI
LE SCHEDE ALIMENTARI CHE SEGUONO SONO RISERVATE AL CLIENTE E SONO LA SINTESI DI NUMEROSI STUDI E VERIFICHE CLINICHE SUL CAMPO.
INVITIAMO I CLIENTI A CONSULTARLE AL FINE DI RENDERE PIU’AGEVOLE IL LORO PERCORSO.


Intolleranza all’alcool
Se siete risultati intolleranti all’alcool, è necessario che facciate attenzione, oltre che agli alcolici in generale, anche ad alcuni tipi di pane per toast, di aceto,anche quello di mele, e ai prodotti inagrodolce.
L’alcool può essere contenuto in molti dolci industriali e, attenzione, in numerosi farmaci.
Intolleranza alla carne di manzo
Chi risulti intollerante a questo alimento, deve sapere che è contenuto in tanti altri cibi.
La carne è infatti ingrediente nei dadi e nei brodi,anche sedi pollo, nei ragù, nei patè, e, naturalmente nella pasta fresca ripiena.
Anche molti insaccati misti contengono carne bovina, uno fra tutti la mortadellae i wurstel, (anche quelli di pollo, meglio evitarli).
Quindi è opportuno evitare e ruotare anche questi alimenti ai fini di una buona e più immediata riuscita della dieta alimentare approntata in studio.
Intolleranza alla carne di maiale, salumi in generale
Gli unici salumi non a base di carne di maiale sono la bresaola (bovina e di cavallo) e la mocetta.
Il resto degli insaccati sono di suino: prosciutto, salsiccia, wurstel, cotechino, culatello, ecc.,anche sulprosciutto di cervoe di cinghiale bisogna stare attenti.
Attenzione ai ripieni, la maggior parte contengono carne di maiale. Va evidenziato che l’intolleranza si estende ad altre parti dell’animale, come il lardo, lo strutto, la pancetta, la porchetta e la trippa.
Attenzione ai prodotti di panificazione industriale, che contengono nella maggior parte dei casi grassi animali: cackers, grissini, pan carrèe fette biscottate (però più raramente).
Ci raccomandiamo di leggere le etichette, che non ci sia scritto “grasso animale” e/o “strutto”.
Intolleranza al dado per i brodi
Il dado è un alimento composto da diversi ingredienti, per cui è possibile che si sia intolleranti a uno o più dei suoi componenti. Vediamoli:
potrebbe essere indice di intolleranza al sale in esso contenuto,
oppure al glutammato monosodico in sigla (E621),
oppure al tipo di carnecontenuta, di manzo o di pollo.
Gli esperti generalmente consigliano di evitare, durante il tempo di astensione dal dado, anche i cibi che contengono il glutammato, quindi eliminate anche
tonno in scatola e nel vetro,molti ripieni, il sale.
Come sostituirlo?
È facile insaporire le pietanze con dei brodi vegetali approntati al momento, facendo bollire alcune verdure e tritarle; ancora più comode sono le alghe,che si trovano nei negozi specializzati, ve ne sono in commercio di sminuzzate in barattolo, un misto molto saporito da aggiungere alle preparazioni culinarie. Sono cibi dai nomi un po’strani (alga Kombu, Wakame, Nori, Dulse ecc.) ma che sanno arricchire di sapore le vostre pietanze anche in modo delicato, ed apportano alcuni minerali importanti per la salute, come ilmagnesio e lo iodio. Si utilizzano crude tagliuzzate in pezzetti dopo averle lasciate in ammollo, nelle insalate, oppure cotte insieme alla pietanza da insaporire.
Altra alternativa molto salutare consiste nell’uso degli aromi: aglio, prezzemolo, maggiorana, timo, dragoncello, garofano, origano, erba cipollina, santoreggia.
I dadi vegetali che si acquistano in negozi specializzati vanno bene, previa lettura dei componenti sull’etichetta.
Intolleranza al frumento
Indica pane e pasta e prodotti da forno (crackers, grissini, fette biscottate, pizze).
Non c’è da scoraggiarsi, anche questa può essere ottimamente gestita ma, prima, attenzione: se risultate intolleranti a tale alimento, considerate di escludere anche
la crusca, la farina integrale, e tutto quello contenente la farina.
Attenzione ai pani di altri cereali, perché generalmente contengono anche la farina di frumento.Come fare ad accertarsene? Leggere le etichette!
La farina di frumento si trova nella besciamellae, attenzione! nella maionese industriale, cioè quella comprata. È presente nei budini e nei dessert al cucchiaio.
Vediamoanchele varie forme del frumento:
semola e semolini vari, seitan, caffè Yannoh (una speciale bevanda a base di cereali), cous cous, bulghur.
La birra del tipo “weiss” è fermentata al frumento,quindi va esclusa in un primo momento.
Attenzione, da evitare ancheil whisky, lo scotch.
Lettura delle etichette: noai cibi con “leganti vegetali o cellulosici o addensanti”.
Non ingannatevi con la prima colazione, perché i cereali misti in fiocchi,contengono anche fiocchi di frumento, quindi date la preferenza ai fiocchi di un solo cerealeriportati di seguito.
Ci proviamo a sostituirlo?
Anche se sostituire il frumento, specie pane e pasta non è affatto facile, ce ne rendiamo conto, ci si riesce ad abituare dopo qualche tempo di prova.
In fondo non deve spaventare l’idea se si è consapevoli che dopo del tempo si potrà reintrodurre l’alimento. Quindi, coraggio per cimentarsi in nuove ricette.
Ad esempio, per la prima colazione esistono le gallette di riso, di farro e di kamut (vedi nota) su cui spalmare creme di nocciola o mandorla o marmellate varie. Oppure usare i cereali in fiocchi, come i corn-flakes, quelli di avena (farli cuocere in poca acqua e aggiungere uvetta e/o malto e/o miele). Esistono in commercio delle sfogliate fatte con diversi tipi di cereali, come amaranto, riso, mais, soia.
Questi ultimi vengono oggi usati per preparare tipi di pasta, come i ben noti spaghetti di riso, oppure di soia, ma ce ne sono di vari formati.
In realtà è l’idea di pranzare o cenare a base di pasta a generare disorientamento: il piatto unico in cui proporzionare tra carboidrati, proteine, grassi e verdure è molto più pratico ed attuale. Il riso bollito, lepatate, delle fette di polenta possono opportunamente accompagnarsi alla pietanza principale di carne pesce uova e formaggi.
Anche tra i dolci, ce ne sono diversi che non contengono frumento, come la panna cotta, lemeringhe, i sorbetti e i gelati, il torrone e la cioccolata, ma verificare le etichette se si tratta di prodotti industriali. Lo snack al sesamo e malto è una delizia, molto apprezzata dai bambini, non contiene frumento e si trova ormai anche al super.
Una nota di distinzione va fatta per quei cereali come segale-farro-kamutche, molto affini al frumento,vanno esclusi dalla dieta e solo doporiammessi.
Via libera invece per miglio, mais, riso, soia, quinoa, avena, orzo, grano saraceno.
Potete perfino non rinunciare alle gustose cotolette di carne, facendole impanare in altre farine.

Intolleranza al latte
L’esclusione o la rotazione del latte riguardano anche il burro, i formaggi, i latticini.
Vediamo gli alimenti che ne contengono: qualsiasi tipo di latte: maltato, in polvere, condensato.
Mozzarella e parmigiano o grana, formaggi freschi e stagionati, yogurt e panna.
Biscotti e dolci, tutti, comprese le merendine e le brioches. In particolare consigliamo di leggere l’etichetta del pan per i toast,quasi sempre c’è del latte,le francesine (o parigine), tipi di pane speciale. Attenzione alle miscele di fiocchi di mais e altri cereali o di muesli, perché in alcune marche famose aggiungono del latte.
Alcuni salumi contengono il latte: prosciutto cotto, mortadella, salame, wurstel, salsiccia.
Per gli intolleranti al latte è bene tenere presente la distinzione tra questi insaccati e gli altri che non ne contengono, come il prosciutto crudo, la coppa, il culatello, la bresaola.
LETTURA DELLE ETICHETTE NEI PRODOTTI CHE POSSONO CONTENERE LATTE
Attenzione alle diciture:“ siero di latte, lattoalbumina e lattoglobulina, caseina, lattosio, proteine del latte o proteine vaccine”.
Come sostituire il latte?
In commercio esistono ormai tante bevande alternative al latte: il latte di riso, il latte di avena, di soiae di mandorle.Se lo tollerate, anche quello di capra.
Al posto dei gelati si possono consumare i sorbetti alla frutta e i ghiaccioli. Al posto delle creme si può usare lo zabaglione. Si può sostituire il cioccolato con quello fondente. Anche il formaggio di soia, il tofu, può essere una valida alternativa al tradizionale. La soia è un alimento molto ricco in proteine, ed è assolutamente plasmabile secondo le necessità: oggi infatti in commercio esistono moltissimi prodotti a base di soia per sostituire il latte, come budini, yogurt, snack, merendine, formaggi vegetali, da cucinare o per condire la pasta, perfino carne vegetale di soia.
Intolleranza ai legumi
Non tutti sanno che i legumi sono, oltre ai fagioli, le fave, le lenticchie, i ceci, i fagiolini, ipiselli,anche: le arachidi, il tamarindo, le carrube, la liquirizia, la soia, gli azuki (i fagioli orientali rossi e piccoli usati nella cucina macrobiotica).
Gli alimenti che contengono legumie derivati degli stessi vanno opportunamente eliminati, e per scoprirli vanno lette le etichette:
olio di arachide e olio di soia o olio di semi vari, latte di soia, e tutti iprodotti derivati dalla soia, come le “proteine vegetali” ricavate per la maggior parte dai legumi.
Farina di carrube e di guar,che sono degli addensanti.
Attenzione anche ai “grassi vegetali idrogenati”.
Alcuni esperti segnalano tra le proteine vegetali da eliminare anche il seitan,la “carne vegetale” utilizzata molto in cucina vegetariana ricavata dalla parte proteica della farina.
Intolleranza a lecitina di soia e soia
Ecco gli alimenti da considerare: latte di soia, olio di soia, salsa di soia, “proteine vegetali”, tamari, miso, tempeh, kokkoh.
Attenzione al latte in polvere, prodotti industriali, in cui la soia ormai è quasi sempre presente.
LETTURA DELLE ETICHETTE
Noai prodotti contenenti E322,emulsionanti ricavati dalla soia.
Margarine vegetali e oli vegetali, olio di semi, grassi vegetali.




Intolleranza al lievito
Sia che si tratti di lievito di birra che di lievito chimico, è importante eliminare tutti i prodotti fermentati in qualche modo.
Abbiate cura di leggere le etichette dei prodotti, soprattutto quelli da forno che, in questo caso, sono da considerare proibitivi, almeno fino al prossimo incontro in studio.
Tradizionalmente si utilizzava per la lievitazione del pane il cosi detto “impasto madre”, mentre è da poco tempo che il lievito di birra è entrato abitudinariamente nella sua preparazione: l’organismo lo tollera poco.
Tutti i prodotti lievitati da forno ne contengono: pane, cracker, fette biscottate e biscotti, grissini, dolci, pasticceria e panificazione in generale.
Occorre a questo punto precisare che anche i prodotti senza lievito ma a “fermentazione naturale”, quelli appunto fatti con il lievito madre come un tempo, vanno almeno nella prima fase eliminati, e reintrodotti dopo, perché hanno affinità con quelli lievitati.
Eccolalista: pane azzimo(solo inizialmente, perché vi è unaridottissima fermentazione), fette Wasa, piadine, pane sardo.
Altri cibi, anche se non lievitati, da eliminare in caso di intolleranza ai lieviti: funghi, tutti i formaggi, loyogurt, le bevande fermentate come la birra, il vino, gli alcolici, e il te (attenzione il te non va bene, solo quello verde, gli infusi e il karkadè).
Da eliminare assolutamente il dado da minestra, anche quelli vegetali contengono lievito, a meno che non lo si procuri in negozi specializzati dove la scelta è più vasta. Da escludere anche le salsefermentate come quella di soia, il miso, il tamari; l’aceto di tutti i tipi, gli integratori alimentari contenenti lievito, come alcuni integratori di vitamina B,chesonoestratte da lievito.
Per quanto riguarda le sostituzioni, la loro scelta va di pari passo con le alternative al frumento, per cui consigliamo di consultare la scheda “intolleranza al frumento”.
Intolleranza al mais
Anche se meno problematico, questo tipo di intolleranza comporta l’estensione ad altri alimenti, come:polenta e farina gialla e tutto ciò che ne contiene, poc corn e cornflakesdella primacolazione,olio di semi di mais, amido di mais.
È nostra premura segnalarvi dove potreste trovare il mais nascosto tra gli ingredienti dei cibi preparati industrialmente: salse,contenenti amido di mais come legante, o l’olio di semi di mais.
Dolci fatti con la fecola di mais, pani speciali fatti con l’aggiunta di farina gialla, pasticceriaindustriale contenente il più delle volte oli vegetali, tra cui quello di mais. Attenzione agli snak per i bambini come le confezioni dei fonzies, dei ritz, ecc, che contengono il mais.
Infine non consumare la margarina, in quanto è un mix di grassi vegetali tra cui quello di mais, e i prodotti indicanti la dicitura “grassi vegetali idrogenati e non e oli di semi vari”.
Intolleranza all’orzo
L’intolleranza all’orzo come cereale va estesa a quella per il malto , perché generalmente è ricavato dall’orzo.
Moltissimi sono i prodotti, oggi, che ne contengono, la maggior parte di panificazione industriale: pane e pani speciali(contengono il malto),crepes(c’è dentro farinad’orzo),merendine e biscottinima,soprattutto,i prodotti integrali, come fette biscottate, crackers ecc. e crusca.
Vediamo l’etichetta: “dolcificante industriale”oppure “leganti vegetali o cellulosici”.
Occorre eliminare o ruotare anche le bevande fermentate come la birra, il gin ecc.
Eliminare i dolcificanti e insaporenti del latte per la colazione:ovomaltina, caffè d’orzo, yannoh, malto solubile, orzocaffè.
Intolleranza al riso
Questa intolleranza oltre al riso e al latte di riso, riguarda anche il malto di riso.
Vanno, dunque, tenuti in considerazione i prodotti industriali, in cui il riso o suoi derivati possono trovarsi, senza che sia specificato in etichetta, sotto forma di “addensanti”, “leganti vegetali o cellulosici”, “crusca mista”, dolcificanti industriali.
In sintesi, fate attenzione a:
preparazioni integrali miste,tra cui i fiocchi di cereali per la colazione (può esserci il riso soffiato), le fette e le gallette ecc., panespeciale;
creme, budini, ecc., soprattutto la cioccolata pronta da fare in tazza;
semolino, gnocchiconfezionati, besciamelle vegetali.
Tra le bibite contenenti riso il sakèche è proprio a base di riso, e solo alcune birre in cui ci sia il malto di riso.
Intolleranza all’uovo
Questo alimento o parti di esso possono essere contenuti in moltissime preparazioni, a cui occorre prestare attenzione, dal momento che si tratta di cibi di comune consumo, di cui vi diamo una panoramica:
naturalmente la pasta all’uovo;
la maggior parte dei biscotti, crostate, dolci e gelati;
salse: maionese, tonnata, rosa, tartara, paté;
prodottiimpanati: in cui l’uovo fa da“legante”;
liquori: Vov e simili.
Come per il latte fate attenzione all’etichetta in cui sia riportato “ovoalbumina”.
Come sostituire l’uovo?
Intanto consigliamo di scegliere merendine e biscotti che non ne contengano, come quelli venduti nei negozi specializzati, talvolta anche al super.
Per le frittelle e le impanature basta fare una pastetta di farina ed acqua.
Al posto del gelato scegliere il sorbetto.
Esiste in commercio una particolare fecola denominata kuzu che può essere opportunamente utilizzata per salse e preparazioni casalinghe: sciogliendola in acqua tiepida, forma un gel in grado di addensare.
Intolleranza al pesce
L’intolleranza al pesce si estende necessariamente ai crostacei e ai frutti di mare.
Naturalmente anche alla pasta di acciughe.
Come per altri cibi, vi diamo l’indicazione di prodotti industriali che ne contengono sotto forma di colla di pesce:
dolci industriali, gelatine, come anche alcuni gelati,le cassatine, budino, panna cotta.
Intolleranza alle patate
Sotto forma di fecola la patata può essere contenuta in prodotti lavorati come numerosi snack nei sacchetti, biscotti e merendine e dolci, le focacce in genere contengono facola di patate, molti prodottiliofilizzati, le salsette industriali, specie besciamelle, budini e cioccolata pronta, verdure industrializzate sotto forma di vellutate e zuppe.
Leggete sempre le etichette: “legante vegetale o cellulosico” o “ addensante” ecc..
Alternativa alla fecola di patate è quella di mais.
Intolleranza ai grassi vegetali
Si tratta degli oli vegetali come arachidi, mais, soia ecc.utilizzati per le più svariate preparazioni.
Questo tipo di grassi è contenuto in quasi tutte le preparazioni industriali,a cui occorre dare la debita attenzione: margarina, prodotti e cibi cotti preconfezionati, pani speciali, fette per toast, pasticceria industriale, dadi per il brodo.
Ancora il cibo dei fast food, specie fritti e pietanze cotte.
Tra i cibi naturali, occorre eliminare frutta secca e semi oleosi: mandorle, noci, nocciole, arachidi, pistacchi, sesamo, lino, zucca, girasole, pinoli, cocco essiccato.
Invitiamo a leggere con pazienza le etichette: “grassi vegetali idrogenati e non idrogenati, oli vegetali misti o singoli, grassi trans esterificati.
Alternativa
Utilizzate gli oli di singolo seme, come girasole, oliva ecc. (sempre previa conferma del test) spremuti a freddo in quanto non risultano alterati, olio extravergine di oliva, burro al posto della margarina. Al posto di crostini e biscottini per la colazione usate le gallette di riso o di farro o di kamut ecc, ma senza sesamo. Al posto del dado le spezie.
Intolleranza allo zucchero
Occorre considerare sia lo zucchero normale da barbabietola che quello di canna, e miele (verificare in studio l’effettività).
Inutile elencare tutti i prodotti che possono contenere lo zucchero, soltanto invitiamo la lettura delle etichette: “saccarosio”, “miele”, “zucchero invertito”, dolcificante naturale, zucchero grezzo.
Tuttavia fate attenzione ai seguenti prodotti in cui non ci si aspetterebbe la presenza dello zucchero:
latte in polvere e condensato;
yogurt alla fruttae alcuni yogurt bianchi;
aperitivi vari, integratori salini per lo sport
prodotti di panificazione; dadi da brodo e molte salse,perfino verdure in scatola.
L’alternativa quale può essere?
Senza eccedere nella quantità e, da non utilizzare sistematicamente, il fruttosio.
Intolleranza al fruttosio
Occorre precisare che, generalmente,non è necessario eliminare la frutta fresca,ma limitarla nella quantità, e ad un solo tipo di frutta al giorno(sempre che durante la seduta in studio non si sia ritenuta idonea l’eliminazione temporanea). L’elenco dei cibi da evitare consiste in:
frutta secca, miele e alcuni yogurt, frullati e marmellate, vini, sidro, aceto, alcolici e birra.Il cereale più ricco di fruttosio è l’orzo.
Le verdure che vanno considerate (verificate in studio) sono quelle ricche di fruttosio: aglio, cipolla, porri, carote, tartufo, cavoli di Bruxelles, broccoletti, spinaci, peperoni piccoli, cavolfiore, cime di rapa.
Intolleranza al sale
Chi è risultato ipersensibile a questo alimento deve star tranquillo che la sua dieta non sarà drasticamente modificata dall’eliminazione totale del sale da cucina (sale normale) bensì solo di quei cibi che necontengono obiettivamente in quantità eccessiva:
dado da brodo, cibi del fast food, estratti di carne e di verdure, insaccati e salumi (anche labresaola), tutti i formaggi, pesce affumicato, olive, salamoia, patatine, prodotti industriali, in cui l’aggiunta di sale è sempre presente.
Come fare a meno del sale?
Non è possibile farne a meno, ma ridurlo drasticamente, sì. Le preparazioni casalinghe dovranno necessariamente prendere il posto di quelle industriali (è il cibo industriale che ne contiene troppo!) ma, se non avete tempo, allora usate qualche stratagemma: ad esempio utilizzate delle spezie moltoaromatiche in cucina ad es. peperoncino piccante, pepe, timo, aglio e prezzemolo, che danno al cibo maggiore sapore e riducono di molto il bisogno di salarlo. Nei negozi specializzati, comunque, trovate orami tutte le alternative non salate ai cibi di comune utilizzo, come gallette senza sale, biscotti senza sale, pane, sfogliatine di riso di mais di farro senza sale, ecc.
Il consiglio è quello di acquistare il sale marino integrale, nei negozi specializzati. Questo sale infatti fornisce altri minerali per cui, in proporzione, la quota di cloruro di sodio è inferiore. Inoltre è privo dei residui industriali del comune sale bianco.
Intolleranza al nichel
Se siete risultati ipersensibili al solfato di nichel sarà necessario per voi astenervi (o ruotare, in base alle disposizioni prese in studio) dai cibi contenenti grassi vegetali. Infatti, nella lavorazione industriale di queste sostanze si ritrovano elevati residui di nichel, dal momento che esso è solubile nel grasso. In uno studio riportato dalla dott.sa H. L. Clark si stima la quantità di 114 mcg/100g di nichel nei gassi idrogenati.
In particolare le fonti alimentari più ricche di nichel sono le patatine fritte e le margarine.
In caso di allergia da contatto, invece, sarà necessario evitare il contatto con gli oggetti che ne contengono.
Fonti di nichel sono le seguenti: acqua del rubinetto, residuato dalle tubature, utensili da cucina, utensili di metallo, anche di acciaio inox (non lasciate mai le posate negli alimenti!), moltissimi prodotti cosmetici,materiale dentistico:otturazioni dentali, corone d’oro, apparecchi, corone per i bambini. Inoltre, troviamo il nichel anche nellemontature per occhiali di metallo.
Alimenti:
quelli industriali contenenti grassi vegetali(vedere scheda), spinaci, funghi, kiwi, cacao, pomodoro, pera, asparagi, rabarbaro, uvetta, prugne, lenticchie, mais (solo in caso di abbondante utilizzo, es. polenta), cibi in scatola (latta), aringhe, ostriche, margarine e grassi vegetalie cibi che ne contengono. Inoltre cipolla, frutta secca e semi oleosi. The, anche verde. Lievito in polvere. Liquirizia.
Oggetti:
oggetti di bigiotteria, chiavi, monete, oggetti cromati, utensili da cucina, lavelli metallici, forbici, aghi, cosmetici, detersivi, tinture per capelli, oro bianco, argento, oro giallo a 14 carati, platino (per questi ultimi dipende dalla purezza della lega), amalgama dentale, inchiostro, coloranti vari per utensili, vetro, stoffe e pelli, ceramica, smalto verde, protesi, come alcune dentali, ortopediche e cardiache.
Alternative
Meglio utilizzare l’acciaio inox 100% di alta qualità rispetto ad altri, pur sapendo che contiene una minima quantità di nichel, in questo caso non lasciate il cibo in pentola ma conservatelo in vasetti di vetro, non lasciate le posate nei cibi, specie se acidi, e per spalmare i burro o la panna o la maionese utilizzate la spatola di plastica; meglio utilizzare le posate di legno per mescolare e servire il cibo, o quelle di plastica alimentare, le pentole smaltate e quelle di teflon o silverstone o ceramica non colorata. Anche il materiale adatto al microonde va benissimo.
Per ciò che concerne i cibi industriali, evitateli semplicemente, fate le cose in casa, non utilizzate carta di alluminio per cucinare o conservare il cibo, non comprate cibo in scatola, meglio quello in vetro, se non potete farne a meno.
Alternativa alla tinta per capelli può essere l’henne naturale.
Sarà molto difficile evitare completamente il nichel quindi, non ponetevelo come obiettivo: evitarlo il più possibile servirà comunque a limitare i danni, soprattutto ricordando che, se non siete propriamente allergici, il maggior beneficio verrà dalla vostra alimentazione che, ricordiamo, deve essere il più casalinga possibile.






SCHEDE RELATIVE A SOSTAZE NATURALI, CONSERVANTI ED ADDITIVI
Salicilati
L’acido salicilico,oltre ad essere il precursore del principio attivo contenuto nella nota aspirina, è presente in natura in molti alimenti vegetali.Sebbene sia presente in minime quantità, può arrecare disturbo nel soggetto sensibile a questa sostanza, per il quale l’assunzione moderata e controllata diventa necessaria. Per lo più esso è contenuto nei cibi vegetali, come frutta e verdura, non in quelli animali (eccetto la mozzarella).
Al fine di rendere più agevole la dieta ne abbiamo selezionate alcune con un quantitativo pari a 1,00 mg o maggiore di sostanza per etto, suscettibili di superare la quantità considerata tollerabile (2,60 mg al giorno).
In ordine crescente di mg per 100 grammi abbiamo: cicoria, radicchio, zucchina, arachide,peperoni, ravanelli, fragola, uva, ananas in scatola, indivia, ananas, arancia, albicocca, mandorla, ribes nero, the,datteri secchi, lampone, ribes rosso, miele, uva passa.
Per il the occorre precisare che una tazza o due o anche tre non danno problemi, data la preparazione molto diluita.
Dei suddetti alimenti è sconsigliata l’assunzione per il tempo ritenuto necessario, soprattutto quelli evidenziati che sono al limite della quantità tollerata. Per tutti gli altri occorre “occhio”: ad esempio due bicchieri di vino al giorno possono andar bene, ma senza mangiare uno o più degli alimenti menzionati.
Nota bene: salice, betulla, gaultheria, spirea, aloe,sono piante che contengono salicilati naturali in minima quantità. Vi invitiamo a fare attenzione alle preparazioni erboristiche che ne contengono.
Elenco degli alimenti contenenti salicilati naturali in ordine crescente di quantità
Tratto da “Guarire le intolleranze” ed. tecniche nuove
1,00 cicoria
1,00 radicchio
1,04 zucchine
1,12 arachide
1,20 peperone
1,24 ravanelli
1,40 fragola
1,40 uva
1,40 ananas in scatola
1,90 indivia
2,10 ananas
2,40 arancia
2,58 albicocca
3,00 mandorla
3,10 ribes nero
3,70 the
4,50 datteri secchi
5,10 lampone
5,10 ribes rosso
6,29 miele
6,73 uva passa




[bookmark: _GoBack]ADDITIVI, CONSERVANTI E COLORANTI
Acido ascorbico
Si tratta della vitamina C, che può essere anche di origine sintetica, usata come antiossidante o per la lavorazione di alcuni alimenti come la farina. Considerate:
pane e prodotti da forno, bevande industriali, dolci industriali, carne (chiedere al macellaio o leggere l’etichetta se non è carne fresca), salumi (anche qui dipende dalla lavorazione), latte in polvere, pesce tipo tonno in scatola, frutta in scatola, funghi secchi industriali.
Invitiamo alla lettura delle etichette:
E 300 acido L ascorbico
E 301 sodio L ascorbato
E 302 calcio L ascorbato
E 304 palmitato di assorbile
Alternative
Fiocchi di cereali, cereali soffiati, crespe fatte in casa, gallette di riso o di altri cereali, sfogliate di mais, di riso o di farro, merendine ai cereali soffiati, tutti prodotti facilmente reperibili nei negozi specializzati, o nelle erboristerie.
Alginato di sodio
Si tratta di un derivato dell’acido alginico, ricavato da alcuni tipi di alghe. Lo si ritrova facilmente in budinie gelati confezionati, dove serve a mantenere la forma e come emulsionante, nelle verdure, nel pesce, nella carne in scatola, nella maionese, yogurt e dadi da brodo, formaggi cremosi. Inoltre barrette dietetiche sostitute del pasto.
Evitare in un primo tempo anche le alghe in generale.
Leggete l’etichetta: E 400---E 401
Paraossibenzoati
Se siete risultati sensibili a questa categoria di sostanze evitate il più possibile cibi sulla cui etichetta siano scritti i suffissi benz- oppure ossibenz- ecc.
Vediamo quali sono le sostanze che figurano in questo gruppo: benzoato di sodio, metilparaossibenzoato, etil paraossibenzoato, acido benzoico, potassio benzoato, calcio benzoato, ecc. e come poterle riconoscere dalla sigla: E 210-E 211-E 212-E 213-E 214-E 215-E 216-E 217-E 218.
Alimenti naturali da evitare(fonte naturale di benzoati):
mirtilli e prugne, anche quelle secche
qualsiasi tipo di formaggio, yogurt.
Alimenti commerciali:
pesce in scatola, sotto vetro, uova di lombo e caviale, gamberetti (eccezione per i surgelati), succhi di frutta industriali, aperitivi e bevande (eccetto coca cola), maionese, molti farmaci (es. sulfamidici) e alcuni liquori.
Farina di carrube e guar
Tanto al carruba che il guar sono delle leguminose, quindi, se siete sensibili a queste sostanze occorre che controlliate anche l’assunzione di legumi, alla cui scheda rimandiamo.
Dove le ritroviamo: maggiormente in prodotti industriali tra cui quelli per dimagrire, prodotti per diabetici, bevande al cacao, al cocco, budini, gomme, scatolame, confetti, farina di patate, creme pronte per dolci, canditi, gelati, torrone e marzapane. Poiché la lista è lunga ed eterogenea, leggere le etichette è importante: E 410- E 412.
Eritrosina (colorante rosso)
Se risultate sensibili a questa sostanza durante il test, allora fate attenzione a quegli alimenti che hanno un colore rosso vivo, più sgargiante rispetto a quello naturale: in tutta probabilità il cibo è stato colorato, appunto con l’eritrosina, la cui sigla è E 127.
Alimenti da escludere o ruotare sono:
ciliegine candite, gelatine di frutta, confetti, caramelle, budini, dessert e gelati industriali alla frutta,marmellate, conserve, confetture, sciroppate, di color rosso, gomma da masticare rosa o rossa, bibite ed aperitivi rossi, gamberi e gamberetti surgelati,mostarda, yogurt alla frutta (alcuni), sottaceti rossi, caviale e surrogati, alcune margarine.
Tartrazina (colorante giallo)
Pur non essendo tossica, può causare reazione, specialmente nei bambini, rendendoli anche irrequieti. Cercatela, dunque, attraverso la lettura dell’etichetta con la sigla E 102.
La lista dei cibi che possono contenerla: bevande, dolci e preparazioni industriali, dai dolciumi alle gomma da masticare, gelati, frutta candita, caramelle, yogurt, ecc, fiocchi di patate, formaggi, margarine(fate attenzione quando sono molto colorate), caviale ed affini, gamberetti.
Etilvanillina
È la forma sintetica (chimica) dell’aroma della vaniglia.
Se siete sensibili a questa sostanza fate attenzione anche ai cibi che riportano la dicitura “aroma naturale di vaniglia” o “vanillina.” Fate attenzione, quindi, ai prodotti industriali ed in particolar modo a:
lievito artificiale, zucchero a velo, prodotti per l’infanzia, cacao aromatizzato, canditi e caramelle, gelati, marmellata di cotogna e di castagna, tutto ciò che è aromatizzato (liquore, vini, biscotti, budini, creme, ecc.), un occhio di riguardo per i gelati (anche quelli artigianali ne contengono).
Alternativa? Le stecche di vaniglia naturale nei dolci fatti in casa.
Metabisolfito (MBS)
È un conservante usato per la frutta fresca, quella con la buccia sottile(pesche comprese)di cui restano residui, niente affatto trascurabili anche nei suoi derivati,per cui gli alimenti da escludere o ruotare saranno: frutta, vino, aceto di mele, derivati della frutta(aceto, succhi, canditi, gelatine di frutta, marmellate, frutta sciroppata, marrons glacés, yogurt alla frutta, aperitivi alla frutta, ecc.). Inoltre, è da tener presente che alcuni farmaci iniettabili (adrenalina) contengono l’ MBS.
Fanno eccezione : frutta a buccia spessa,come banane, castagne, ananas, fichi.
Pectina
Le pectine sono sostanze di origine naturale contenute nella polpa e nella buccia dei frutti carnosi. Potrete facilmente riconoscere le pectine dalla sigla E 440,che ne segnalerà la presenza. Di seguito per voi la lista di prodotti che ne contengono: budini industriali, dessert, gelatine, marmellate e confetture, carne e preparazioni gastronomiche in gelatina. Possono contenerne anche torrone e marzapane, dado, formaggini e formaggi spalmabili, scatolame di vario genere alimentare, pasticceria (fate attenzione a tutto ciò che è gelatinoso).
Pirofosfato disodico
Si tratta di un sale dell’acido fosforico dalla sigla E 450. Se siete risultati intolleranti o sensibili a questa sostanza, fate riferimento per alla lista seguente:
formaggi, insaccati, latte in polvere, farina di patate (e purè in fiocchi), budini, carne in scatola, preparati per le torte, fette per i toast, brodo di carne, prodotti con l’etichetta “grassi vegetali”.
Potassio sorbato
È contenuto negli alimenti che recano la dicitura E 202.
Vediamo dove è presente: soprattutto in derivati dalla frutta,aceto, vini novelli, vini normali, succhi, frutta sciroppata, marrons glacès, omogeneizzati di frutta, ecc., scatolame di vario genere alimentare, derivati di latte, grassi e oli (fa eccezione l’olio di oliva), in particolare tutti i grassi vegetali idrogenati, margarine, pappa reale,pane carrè, preparazioni di pasta fresca.

