INTOLLERANZE ALIMENTARI: I CIBI PIU’ ‘A RISCHIO’ 

In genere gli alimenti che più scatenano l’intolleranza sono: grano, latte, derivati, lievito, noci, soia, uova e molti altri, cui si aggiungono i rispettivi derivati. 

Ecco un breve vademecum per orientarsi nei cibi che quotidianamente finiscono sulle nostre tavole.

GRANO O FRUMENTO

Essere intolleranti al grano non significa soffrire di morbo celiaco, cioè essere intolleranti al glutine. Le persone intolleranti al grano soffrono anche se assumono prodotti privi di glutine, perché sono intolleranti a tutte le componenti di questo cereale.

Alimenti che contengono grano

Sono da eliminare anche in caso di intolleranza al glutine. Comprendono: 

· pane e prodotti da forno: tutti tipi di pane, anche se di soja o di segale, in genere contengono anche farina di frumento, cosi come grissini, crackers, fette biscottate, crèpes, pizza, pasta, pasta all’uovo, cuscus; 

· cereali da colazione: la maggior parte contiene grano, tranne i flakes e fiocchi di riso e d’avena;

· carne e pesce: hamburger, salami, salsicce, carne in scatola, paté, prosciutto cotto, cotolette i pesce e di carne, alimenti precotti o surgelati con impanatura;

· verdure: quelle ricoperte con pangrattato, fagioli in scatola, zuppe in scatola, snack confezionati e cibi già preparati;

· salse e condimenti: dadi, senape, pesto e tutti i sughi giA pronti, ragù, lievito in polvere;

· dolci: la maggior parte delle torte, pasta frolla, yogurt che contengono cereali, gelati artigianali e industriali se non è riportata la dicitura ‘privi di frumento’;

· bevande: cioccolata, birra, whisky gin, alcuni di vino;

· caramelle: in genere tutte, anche quelle alla liquirizia (se non di liquirizia purissima);

· farmaci: occorre chiedere al farmacista (il grano è presente tra gli eccipienti)

· altri: seitan (alimento macrobiotico utilizzato come sostituto della carne), colla sui francobolli.

LATTE

Molte persone intolleranti al latte vaccino possono avere la stessa reazione, dopo un impiego prolungato, al latte di capra. In alcuni casi si tratta di intolleranza al lattosio (lo zucchero del latte) dovuta a mancanza di lattasi, un enzima prodotto dallo stomaco, fondamentale per la digestione del lattosio. In altri casi, si tratta invece di intolleranza alla caseina, una proteina del latte. In altri casi ancora, l’intolleranza riguarda il latte nel suo complesso e si estende a tutti i latticini.

Alimenti che contengono latte

Comprendono:

· latte e prodotti a base di latte: tutti i tipi di latte (fresco, a lunga conservazione, intero, parzialmente scremato o scremato, ad alta digeribilità, condensato, in polvere, bevande al latte, cioccolato al latte, cioccolata (bevanda), cioccolatini ecc.;

· burro, panna, gelato, yogurt, formaggi, ricotta, siero di latte;

· tutti i prodotti industriali che contengono caseina, caseina idrolizzata, siero di latte, lattosio;

· Alimenti trattati o trasformati: alcuni tipi di pane e panini morbidi, crepes, biscotti, torte, snack, polvere di patate, confezioni di zuppa o minestra, salsiccia, salame, prosciutto cotto, mortadella, cioccolato, alcune salse.

LIEVITO

II lievito di birra e di pane vengono utilizzati per consentire ai prodotti a base di farina di inglobare aria e, in questo modo, ottenere un prodotto più leggero, soffice e in grado di assumere le forme più svariate. II lievito viene impiegato in tutti i prodotti a base di farina di frumento, come pizza, fette biscottate, grissini ecc..

Alimenti che contengono lievito

Comprendono:

· pasta da pane: pane, panini, pizza, brioches, pasticcini, torte;

· estratto di lievito presente in dadi da brodo, birra, sidro, vino metodo champenoise;

· cibi fermentati:formaggi fermentati (gorgonzola, emmenthal, taleggio ecc.), panna acida, salsa di soia, aceto, frutta secca e passita, malto, glutammato monosodico, pastiglie di vitamine del gruppo B, acido citrico, funghi.

NOCI & CO.
Apparentemente noci, mandorle, nocciole, noci brasiliane, anacardi e arachidi sono poco utilizzate nell’alimentazione quotidiana. Occorre tuttavia considerare che esse sono presenti in numerosi prodotti industriali, per esempio gelati, cioccolato, merendine, sugo al pesto ecc. Quando si impiegano prodotti industriali, è quindi importante leggere bene le etichette.
LA SOIA

La soia compare sia come ingrediente principale sia come eccipiente, “nascosta” in molti alimenti. Anche in questo caso, ricordiamo di leggere sempre con attenzione le etichette.

Gli alimenti che contengono soia
Comprendono:

tofu; latte di soia; yogurt di soia; gelato di soia; salse di soia (shoyu, tamari); hamburger vegetariani; pane; pasta; cioccolato ecc.

UOVO

L’allergia all’uovo di gallina può essere legata all’albume o al tuorlo. Tuttavia, quando l’intolleranza a questo alimento non viene testata sulle parti separate ma sull’uovo intero, occorre eliminarlo dalla dieta in modo completo.

Gli alimenti che contengono uova
Comprendono:

· uovo intero,albume,tuorlo;

· cibi che contengono uova (maionese, pasta all’uovo ecc.)

· prodotti industriali che contengono globulina, lecitina, E322, livetina, ovalbumina, ovoglobulina, ovovitellina, vitellina;

· prodotti industriali precotti o surgelati con impanatura (cotolette di came o pesce, bastoncini di pesce, verdure con pastella, ecc.);

· torte, pasticceria in genere, gelati, dolci al cucchiaio ecc.

