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PRÓLOGO


En el verano de 1998 estaba trabajando en la preparación de un monográfico sobre "alimentación y salud" para la revista "Natural". Pensé que sería bueno incluir un reportaje sobre los aditivos alimentarios y me dispuse a reunir toda la información disponible sobre la materia.


En seguida me di cuenta de que la labor no iba a ser nada fácil. La información sobre aditivos era muy escasa, desfasada y a menudo errónea o contradictoria. La bibliografía existente era anterior a los últimos decretos legislativos que establecen las "listas positivas".


La investigación me llevó un tiempo inusual; supuso un enorme esfuerzo que, finalmente, se vió recompensado con la enorme aceptación que suscitó el reportaje entre los 75.000 suscriptores. El número se agotó inmediatamente y, según pude saber a través de terceros, miles de fotocopias de mi artículo sobre los aditivos circularon durante los meses siguientes por toda España.


Ingenuamente pensé que los editores españoles se darían cuenta de la gran demanda de información que existe sobre el tema de los aditivos alimentarios y sus efectos sobre la salud, y que no tardarían en aparecer varias guías prácticas en los escaparates de las librerías. Sin embargo, no fue así. Ni siquiera se actualizaron o reeditaron las viejas ediciones y únicamente salió, un año más tarde, una nueva guía de dimensiones reducidas, publicada originalmente en 1991 en Alemania.


A mi juicio, la información sobre los aditivos autorizados en España sigue siendo insuficiente y no logra satisfacer por completo la enorme demanda de los lectores. Es por ello que, finalmente, me decidí a publicar esta pequeña "Guía de aditivos autorizados en España", confiando en que será de utilidad para los consumidores en general.


En realidad, esta guía no es más que la reproducción, ampliada y actualizada, del trabajo publicado en Otoño de 1998 en la revista "Natural". Incluye íntegramente todos los aditivos autorizados actualmente en España.


Por eliminación, debe entenderse que los aditivos no incluidos aquí están prohibidos. Otra cosa será que algunos de ellos puedan estar siendo utilizados ocasionalmente al margen de la ley, y me consta que, aunque de forma moderada, así sucede en nuestro país, donde los controles administrativos sobre la calidad de los alimentos dejan aún mucho que desear.


Para finalizar, me gustaría dedicar este trabajo a mi padrino y tío materno Esteban Riera, doctor en Químicas y, durante muchos años, profesor del Instituto de Bachillerato Padre Isla de León. Fue para mi una grata sorpresa descubrir que mi tío Esteban, ya en 1986, había publicado, modesta y clandestinamente, una pequeña guía sobre los peligros de los aditivos alimentarios. Miles de fotocopias de su guía circularon durante años en círculos estudiantiles, pero yo sólo me enteré de ello doce años más tarde.


Cuando mi reportaje sobre los aditivos estaba a punto de aparecer publicado en la revista "Natural" cayó en mis manos, por casualidad, una de esas fotocopias. Reconforta saber que, pese al oscurantismo oficial, existen personas como mi tío Esteban, comprometidas con el derecho de los consumidores a estar suficientemente informados.





INTRODUCCIÓN



¿Qué estamos comiendo?


"Libremos al cuerpo de toxinas,


alimentémoslo correctamente


y estará hecho el milagro de la salud"


Dr. Arbuthnot Lan


El hombre moderno sabe poco acerca de lo que come y lo que bebe. El pan, la leche, las galletas, el queso, la carne, el pescado, los embutidos, el yogur, el vino, la cerveza..., la mayoría de los alimentos que cada día nos echamos a la boca contienen toda una serie de sustancias cuyas propiedades ignoramos. Son los llamados "aditivos" presentes en casi todos los productos de la industria alimentaria.


Si prestamos atención a la letra pequeña de los envases, encontraremos misteriosos componentes codificados (número CE). Realmente, ¿sabemos qué estamos comiendo o bebiendo?


Espero que esta pequeña guía sirva para esclarecer algunos detalles sobre nuestra dieta habitual.



Las autoridades sanitarias no advierten que los aditivos pueden perjudicar seriamente a la salud



El consumo de aditivos alimentarios ha existido siempre, pero no de la forma masiva y agresiva en que ahora se produce. En la antigüedad los alimentos se conservaban con humo, sal, vinagre o especias. El desarrollo de la industria química y la expansión del mercado de alimentos manufacturados ha propiciado que, en la actualidad, sean más de 2.500 las sustancias que se añaden a los alimentos, en su mayoría artificiales, lo que supone un volumen de negocios de primer orden. Ya en 1980, el mercado de los aditivos en Estados Unidos superaba los 1.000 millones de dólares de facturación anual.


El consumidor interesado en averiguar cuáles son los cerca de 300 aditivos actualmente autorizados en España, en qué cantidades se pueden usar y para qué tipo de alimentos, no tendrá otro remedio que recurrir al Boletín Oficial del Estado (BOE del 12-1-96 para los edulcorantes, BOE del 22-1-96 para los colorantes y BOE del 22-3-97 para todos los demás). Claro que no es allí donde encontrará información sobre los posibles riesgos que su uso conlleva.


La guía que publicamos a continuación incluye íntegramente la lista de aditivos actualmente autorizados en España y puede ser muy útil a quienes quieran saber lo que compran, lo que comen, lo que beben y los riesgos que conlleva ingerir ciertos productos.


Según el Codex Alimentarius los aditivos son los "conservantes, colorantes, exaltadores de sabor, antioxidantes, emulsionantes, hormonas, antibióticos, edulcorantes, coadyuvantes técnicos, solventes, etc., y en general todo tipo de sustancias que no se consumen directamente como alimento".


Si atendemos a la definición oficial española, aditivo es "toda sustancia que, sin constituir por sí misma un alimento ni poseer valor nutritivo, se agrega intencionadamente a los alimentos y bebidas en cantidades mínimas con objeto de modificar sus caracteres organolépticos o facilitar o mejorar su proceso de elaboración y/o conservación" (BOE 11/3/75).


Es obvio que los aditivos son utilizados con una finalidad económica: un producto que resulte más atractivo para el consumidor y que se mantenga durante más tiempo siempre será económicamente más rentable para la empresa que lo comercializa. Pero a menudo esos aditivos no son inocuos, incluso pueden resultar peligrosos. Sin embargo, ésta es una información que las empresas se cuidan mucho de suministrar a los consumidores. Y las autoridades sanitarias, que son las que otorgan las autorizaciones para el uso de aditivos, tampoco ponen al consumidor sobre aviso. A lo sumo, se limitan a velar por el cumplimiento de la Norma general sobre el etiquetado de los productos.


¿A qué riesgos estamos expuestos? ¿Por qué los medicamentos advierten sobre las contraindicaciones o efectos secundarios y los productos con aditivos no dicen nada sobre los posibles efectos nocivos de los mismos?



Consejos prácticos para evitar riesgos



Hasta hace algunos años, la permisividad de las autoridades sanitarias fue enorme. Gracias a la necesidad de adaptar nuestra legislación a la de la Unión Europea, algunos aditivos habituales han sido definitivamente prohibidos, aunque aún podemos encontrarlos en productos ilegales o extranjeros. Sin embargo, todavía son numerosos los conservantes, colorantes, edulcorantes, antioxidantes, etc. que se comercializan en España y que pueden ocasionar serios trastornos por su toxicidad o que, sin llegar a ser tóxicos, resultan inadecuados o no se conocen suficientemente sus efectos sobre el organismo.


El primer consejo a seguir será, lógicamente, evitar el consumo de aditivos prohibidos, es decir, todos los que no están incluidos en esta guía.


El segundo consejo, sospechar de aquellos aditivos que, aunque están autorizados en España, han sido prohibidos en otros países por diferentes razones. Como veremos más adelante, son muchos, muchísimos.


El tercer consejo de carácter general es reducir al máximo el consumo de aditivos, elegir siempre productos frescos y naturales, no manufacturados, y en todo caso, optar por los productos con menos aditivos, sobre todo si se trata de colorantes, que son perfectamente prescindibles, y en general los aditivos sintéticos o artificiales.


Debemos ser conscientes del abuso que, sin apenas darnos cuenta, hacemos de los aditivos. Imaginemos que salimos a cenar algo ligero. Tomamos una pizza de cuatro ingredientes y un refresco. ¿Cuántos aditivos habremos ingerido? Nos sorprenderá saber que pueden haber sido más de veinte: dos ó tres por ingrediente, más los de la masa y hasta ocho del refresco (si es, por ejemplo una Coca-Cola light).


El cuarto consejo a seguir es que no se debe sobrepasar nunca la Ingestión Diaria Admisible (IDA) de un aditivo, para lo que será necesario tener en cuenta que un mismo aditivo puede estar presente en distintos tipos de productos alimentarios y que lo que cuenta es la suma total de las cantidades ingeridas a lo largo de una misma jornada.
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