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Tema: Aditivos Alimentares

O que significam as letras e os nUmeros de cddigo dos aditivos?

A fim de permitir a livre circulagdo dos produtos alimentares, a Unido Europeia definiu quais o0s
aditivos permitidos e as doses em que podem ser utilizados, bem como os alimentos em que cada
um deles pode ser adicionado.

Para cada aditivo, foi estabelecido um nimero de trés ou quatro algarismos precedidos pela letra E
(de Europa) e, por vezes, seguidos de uma letra minascula. Por exemplo, o E300 corresponde a um
antioxidante: o acido ascorbico.

No geral, a funcdo principal de cada aditivo pode ser identificada pelo primeiro algarismo de cada
codigo. Assim, temos que:

E 1 - corantes. S8o substancias utilizadas para conferir ou restituir cor aos géneros
alimenticios, tornando-os mais atractivos;

E 2 - conservantes. Estas substancias prolongam a durabilidade dos géneros alimenticios,
protegendo-o0s contra a deterioracdo causada por microrganismos (bactérias, por exemplo);

E 3 - antioxidantes. Trata-se de substancias que prolongam a durabilidade dos géneros
alimenticios, protegendo-os contra a deterioracdo causada pela oxidacdo (alteracdes da cor
ou rancificacdo das gorduras, por exemplo);

E 4 - emulsionantes. Tornam possivel formar ou manter nos géneros alimenticios uma
mistura homogénea de duas ou mais fases, que, por si s6, ndo ligam (como o 6leo e a agua).
Entre os emulsionantes, os estabilizantes permitem manter uma mistura homogénea de duas
ou mais fases com tendéncia a separar-se, enquanto que 0S espessantes aumentam a
viscosidade dos géneros alimenticios (a maioria dos espessantes € de origem vegetal, como
algas ou derivados da celulose) e os gelificantes ddo textura aos produtos alimentares,
atraves da formacdo de um gel;

E 5 - antiaglomerantes. Reduzem a tendéncia das particulas isoladas para se aglutinarem e
formarem grumos ou torrdes;

E 620 a E 635 - intensificadores de sabor. Intensificam o sabor e/ou odor dos géneros
alimenticios;

E 901 a E 904 - agentes de revestimento. S&o substancias que, aplicadas na superficie
externa dos alimentos, lhes conferem um aspecto brilhante e liso ou formam um
revestimento protector;

E 950 a E 967 - edulcorantes. Sdo substitutos do acucar, utilizados para adocar os produtos
alimentares. Podem ser incorporados directamente nos alimentos, pelos fabricantes, ou
utilizados pelo consumidor como adogantes de mesa.




Para levar consigo...

Aqui ficam algumas indicagées que lhe permitirdo reduzir o consumo de aditi-
vos e minimizar eventuais riscos. Para as ter sempre em mente, leve-as consigo
quando for as compras.

Os alimentos que contém mais aditivos

Quanto mais colorido, transformado ou elaborado for um produto, maio-
res serdo as probabilidades de que contenha numerosos aditivos. E o caso
dos produtos de confeitaria, aperitivos, refrigerantes, refeicdes preparadas,
molhos, sobremesas, produtos de charcutaria, ovas de peixe e delicias do mar,
pastilhas elasticas, produtos de pastelaria e padaria fina, xaropes, gelados,
bebidas alcodlicas, condimentos, sopas desidratadas e molhos.

10 conselhos para evitar o consumo de aditivos

1.  Evite os produtos alimentares indicados no titulo anterior.

2. leia arotulagem e escolha sistematicamente os produtos que
contiverem menos aditivos.

3. Ndo se deixe influenciar pela publicidade.

4. Prefira os alimentos simples, menos transformados, e procure

preparé-los em vez de utilizar produtos acabados industrial-

mente.

N&o abuse dos produtos de charcutaria.

6. Tenha em conta que, regra geral, os vinhos tintos contém

O

menos sulfitos do que os restantes.

7.  Procure nGo comer alimentos fortemente aromatizados e rea-
prenda a apreciar o sabor dos alimentos simples.

8. Evite os produtos com cores muito vivas, que revelam manifes-
tamente a presenca de corantes.

9. Nao abuse dos edulcorantes.

10. Nao confie em listas de aditivos fantasistas e consulte este
guia para saber quais os aditivos que deve evitar e/ou podem
causar reacgoes alérgicas.

Aditivos a evitar

E102 E104 E123
E154 E155 Eléig
E211  E212 E213
E218 E219 E230
E239 [E284 E285
E321 E385 E425
E435 E436 E520
ES554 EBS8 E556
E999 E1201 E 1202

E127
E171
E214
E 231
E310
E 431
E 521
E 559

E 128
E173
E 215
E 232
E311
E 432
E 522
E 900

E150c E 150d
E180 E210
E216.E217
E234 E235
E312 E320
E433 E434
E 523 E 541
E952 E954

Aditivos que podem provocar reacgdes alérgicas

E 102
E127
E 155
E210
B2
E 224
E 249
E 320
E415
E 623

E 104
E128
E 160b
£211
E218
E 226
E 250
E 321
E416
E 624

E110
E 129
Elé6lg
E212
E219
E 227
£251
E 322
E417
E 625

E 120
E 131
E 180
E213
E 220
E 228
E 252
E 410
E 476
E 903

E 122
E 132
E 200
E214
E 221
E 230
E310
E412
E 620
E 904

E123
E 151
E 202
E 215
E 222
E 231
E311
E413
E 621
E 951

E124
E 154
E 203
E216
E 223
E 232
E312
E414
E 622
E 1105



