Quando faccio la spesa, cosa mi aiuta a

capire che il prodotto é di buona qualita?

Lasciati guidare dall’etichetta e controlla:

E importante conoscere la provenienza degli alimenti?

L'etichetta riporta lo stabilimento di produzione o di confezionamento. Avrai maggiori garanzie se
sono presenti informazioni aggiuntive quali: il luogo di origine o di provenienza della materia prima,
la descrizione del metodo di produzione, certificazioni di qualita. Il produttore € obbligato a rispettare
la veridicitd di quanto dichiarato (es. tonno lavorato a fresco, olio extravergine di oliva spremuto a
freddo da olive italiane).

Mio figlio é allergico ad un alimento, come posso tutelarlo?

E obbligatorio dichiarare la presenza delle sostanze allergeniche contenute nel prodotto o venute a
contatto con esso durante la fase di lavorazione (legge UE del 2005 recepita in Italia nel 2006).

Scegliendo un prodotto con pochi ingredienti e ben riconoscibili, il tuo ali-
mento sara piv genuino. Non farti catturare dalle immagini (e dalla pubbli-
cita) cerca gli ingredienti “veri”. Pochi ma buoni (pochi ingredienti di qualita
= cibo sano e genuino).

Se compri alimenti freschi preferisci quelli di provenienza locale, non avran-
no viaggiato a lungo, saranno certamente piu freschi e verosimilmente an-
che meno trattati.

Cucinare é bello:
esalta i sapori senza usare additivi e allena il gusto evitando I'uso di aromi.

Bibliografia: impariamo a leggere le efichette - movimento cons dic 2007; www.lacasalingaideale.if; informa impresa
31\2003 confartigianato vicenza; www.benessere.com/alimentazione/arg00/etichette.htm; “consumare senza essere
consumati” da “Il salvagente” cooperativa editoriale Il Salvagente MALA CIBUS CURRUNT - http://www.43zero58.com;
ADUC associazione per i diritti degli utenti e consumatori http://www.aduc.it/dyn/sosonline/schedapratica/sche-_
mostra.php?Scheda=51442; Asma e allergia.it; http:/asmaeallergia.it/etchetettecee.php; WWW.DISINFORMAZIONE.

IT http:/disinformazione.it/etichette_ingannevoli.htm; MANUALE PER UNA SPESA CONSAPEVOLE Camera di Commercio
Industria Artigianato e Agricoltura di Pistoia

£
S
g
o
Q
o
S



eae informative a aa > O SA ARIO R ONA

Pediatri di Libera Scelta

aboratorio pe adino Competente
emda Lo azione A oaend

Se conosci l'etichetta non la eviti

Cosa mi aiuta a capire che il prodotto é di buona qualita

PURO CIOCCOLATO AL LATTE FINISSIMO e

Ingredienti: zucchero, latte intero in polvere, burro di cacao,
3 pasta di cacao, emulsionante: lecitina di soia, aromi.
Cacao: 30% minimo. Puo contenere tracce di nocciole.

Prodotto nello stabilimento di
XXXX (Yy) per 22777 s.p.a.

Da consumarsi preferibilmente
entro la fine:

. marzo 2009
CioCCOTINO YA
aL LaTTe . cLassico * NI
onservare in luogo fresco

| eXTRa FiNe MILK CHoCoLaTe (18-20°C) ed as_ciutto,e
CioCcoLaTo aL LaTTe FiNiSSiMo lontano da odori

6 "0200007018793

1. Denominazione di vendita

Descrizione esatta del prodotto come previsto da normative UE (Unione Europea) o italiane (es. pasta
di semola di grano duro); pud anche essere rappresentato dal nome acquisito per consuetudini (es.
panetftone ), ma non pud essere un nome di fantasia o un marchio di fabbrica.

2. Lista degli ingredienti
Insieme delle sostanze, comprese gli additivi, utilizzati nella fabbricazione e preparazione di un pro-
dotto alimentare ed ancora presente nel prodotto finito anche se in forma modificata. Gli ingredienti
sono elencati in ordine di peso decrescente al momento della loro utilizzazione (il primo ingrediente
é quello piu rappresentato).

Sono sostanze approvate dall'Unione Europea e aggiunte al prodotto alimentare per un fine fecnologico
durante le fasi di produzione, frasformazione, imballaggio, frasporto e riportati in etichefta con nome di ca-
tegoria (colorante ) seguito dal nome specifico (caramello) o sigla UE cioe’ “E” seguita da numero es: E 150.

4. Allergeni

Sono ingredienti che possono scatenare allergie o intolleranze alimentari in soggetti predisposti,
anche se presenti in minima quantitd (segnalati dall'aprile 2006). Possono essere presenti come
ingredienti o come possibili contaminanti (es: puo contenere fracce di...)

Quantitd di prodotto presente nella confezione espresso come “peso nefto”, “volume”, “peso netto”
accompagnato da “peso sgocciolato” se conservato

pare dopo il peso indica che questo imballaggio & —~

conforme alle normative UE per quel tipo di prodotto. // » \\\ // —~

in liquidi. Prodotti soggetti a perdita di peso devono
recare la dicitura da vendersi a peso. La “e” che com- A
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Se conosci l'etichetta non la eviti

Cosa mi aiuta a capire che il prodotto é di buona qualita

6. Data di scadenza e termine minimo di conservazione)

La data di scadenza presente nei prodotti preconfezionati e rapidamente deperibili € espressa dal-
la dicitura “da consumarsi entro il...". Il termine minimo di conservazione & la data fino al quale il
prodotto alimentare conserva le sue proprietd specifiche, in adeguate condizioni di conservazione,
indicato con la dicitura “da consumarsi preferibilmente entro il...".

7. Modalita di conservazione
Sono indicazioni sulle modalitd di conservazione del prodotto qualora siano necessari particolari accor-
gimenti in funzione della natura dello stesso (es: latte, yogurt da conservare in frigo a temperatura 4°C).

8. Istruzioni per l'uso
Devono essere indicate quando, per la preparazione dell'alimento, servono particolari procedure,
per es: preparati per budini o forte (es: previa cottura, mescolare e aggiungere a...).

9. Nome o ragione sociale o marchio depositato
Diciture, stabilite dalla UE, che esprimono la sede del fabbricante o del confezionatore o di un ven-
ditore del prodotto.

10. Sede dello stabilimento di fabbricazione o confezionamento

E il luogo di origine o provenienza. Obbligatoria per prodotti doc e per quelli la cui mancanza di questa infor-
mazione pud indurre in errore il consumatore e per le materie prime quali lafte (L. N° 204/04). Non & obbliga-
toria per prodotti preconfezionati provenienti da altri paesi per la vendita tal quale in Italia (es: distribuito da ...).

E linsieme di una “unita di vendita®, prodotta, fabbricata, o confezionata in circostanze praticamente
identiche, indicato chiaramente, leggibile ed indelebile e preceduto da “L . Non & richiesta se il fer-
mine minimo di conservazione prevede gg mm .

12. Codice a barre

Denominato anche Codice e.a.n. (european article numbering) & la numerazione europea del pro-
dotto. Garantisce al consumatore uno scontrino migliore e la possibilitd di rintracciare la provenienza
nazionale del prodotto (le prime due cifre esprimono il paese di origine es. Italia 80, Gran Bretagna
50, Germania 40, ecc.).

Cosa non dovrebbe dire I'etichetta:

e Bugie sul tipo di prodotto, sull'origine, sulla qualitd e la conservabilita.

e Gli slogan pubblicitari della nostra efichetta tipo sono ambigui, in quanto attribuiscono allo stesso
prodotto qualita diverse (puro, exira fine, finissimo).

* Non potrebbe, ad esempio, usare immagini del Vesuvio sulla confezione di pelati dell'Emilia-Ro-
magna, né immagini di olive su una lattina di olio di semi.

e e fragole sul vasetto di yogurth, in cui il sapore di fragola & oftenuto artificialmente, sono un sino-
nimo pittorico fuorviante.

« E vietato dichiarare proprietd curative o vantare capacitd di prevenire e/o guarire malattie.
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Quando faccio la spesa, cosa mi aivta a
capire che il prodotto e di buona qualita?

Lasciati guidare dall’etichetta e controlla:

1. La denominazione di vendita: leggila attentamente, tra le righe, ti pud dire tanto su quello che
stai comprando: es. “confettura extra” e “confettura” esprimono percentuali di frutta decrescenti
(I'extra qualifica il piv); cioccolato puro, cioccolato exira, cioccolato finissimo, cioccolato, cioccolato
comune (percentuale di cacao decrescenti); olio extra vergine di oliva, olio vergine di oliva, olio di
oliva esprimono tecniche di spremitura diverse che influiscono sulla qualitd; “gnocchi di patate”
contengono patate in maggior quantita rispetto ai “gnocchi con patate”. Cerca aftentamente la
denominazione di vendita tra gli slogan pubblicitari.

2. La lista degli ingredienti: un buon prodotto non necessita di tanti ingredienti aggiunti olire le
materie prime. Spesso invece la lista & lunga e comprende anche ingredienti di scarsa qualita
che possono essere elencati con nomi diversi tra di loro, anche se appartenenti alla stessa cate-
goria (es. zucchero, sciroppo di glucosio, maltosio, amido di mais, sciroppo di fruttosio, oppure
olio di oliva, burro, margarina, strutto, olio vegetale). Tali ingredienti presenti singolarmente in
piccola percentuale (es: 25% + 15% + 10% = 50%), collocati spesso in ordine sparso nella lista
(o agli ultimi posti), possono raggiungere se sommati una % superiore rispetto a quella che si
raggiungerebbe utilizzando un unico tipo di zucchero o di grasso (per es: strutto 35%) immedia-
tamente riconoscibile.

| cibi confezionati sono pratici e veloci da cucinare ma sono sani e sicuri?

Gli alimenti industriali contengono spesso additivi elencati con numeri preceduti da una E o coniil loro
nome per esteso (es. E 150 o caramello ). Questa duplice modalitd di elencazione pud frarre in ingan-
no il consumatore che pud ritenere come additivo solo quello indicato con E. Esistono 22 categorie
di additivi (emulsionanti, aromi, coloranti, conservanti, antiossidanti, correttori di aciditd, stabilizzanti,
ecc.). Pud accadere che un prodotto pubblicizzato ad es. “senza coloranti” possa contenere additivi
di altre categorie. Alcuni additivi, oltre che non necessari, possono essere dannosi alla salute come
certi coloranti artificiali (es. caramello E150, carmoisina E122, cocciniglia E120) oggi messi in relazio-
ne alla sindrome da iperattivitd o conservanti (es: sulfitij che possono scatenare attacchi d'asma in
soggetti predisposti, esaltatori di aroma (come il glutammato monosodico) messi in relazione alla
sindrome “da ristorante cinese”. Tra gli additivi, gli aromi in particolare disabituano e impoveriscono
le fue capacita gustative: allena il tuo gusto riscoprendo sapori genuini!




