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Composto tossico Rischi Accorgimenti

Idrocarburi 
Policiclici 
Aromatici (IPA)

Sono altamente tossici e cancerogeni.
Si formano durante la combustione 
incompleta di materiale organico come 
legno, carbone, petrolio, grasso e tabac-
co. Derivano soprattutto da prodotti af-
fumicati ed essiccati, carne alla griglia 
o arrosto, fritture.

Utilizziamo oli da cucina che possiedono 
un elevato punto di fumo per le grigliate.
Scegliamo tagli magri di carne per ridur-
re il grasso che gocciola sulle fiamme e 
produce fumi tossici che vengono assor-
biti dall’alimento.
Non permettiamo alle fiamme di entrare 
a diretto contatto con il cibo.

Ammine 
eterocicliche 
(HCA)

Si formano quando, a temperature ele-
vate, la creatina (un elemento presente 
nel tessuto muscolare) e altri ammino-
acidi reagiscono con gli zuccheri. Sono 
sostanze cancerogene soprattutto per 
intestino, fegato e stomaco.

Mariniamo la carne usando ingredienti 
quali spezie, erbe, succo di limone, aglio, 
e vino. Ridurremo di molto i livelli di 
HCA.

Prodotti 
finali 
di glicazione 
avanzata (AGE)

Si originano dalla reazione tra zucche-
ri e amminoacidi quando il cibo viene 
cotto ad alte temperature (per esempio 
quando si frigge, si griglia o si arro-
stisce) ma anche a livello industriale 
con tecniche quali la pastorizzazione. 
Possono portare a processi di atero-
sclerosi, diabete, invecchiamento e in-
sufficienza renale cronica.

Consumiamo per quanto possibile cibi 
crudi o cotti a basse temperature (per 
esempio con il vapore o una lenta bol-
litura).
Cerchiamo di evitare cotture ottenute 
tramite un calore secco e intenso oppu-
re con la frittura.

Acrilammide  Potrebbe causare lo sviluppo di cellule 
cancerose e portare a disordini ripro-
duttivi. A dosi elevate, tale sostanza 
può inoltre causare neurotossicità.
Si forma soprattutto quando alimen-
ti ammidacei (riso, pasta, pane, dolci, 
patate ecc.) vengono cotti alla griglia, 
fritti o arrostiti.

Evitiamo cotture a temperature elevate 
e secche, come tostatura e frittura.
Riduciamo il tempo di cottura.
Facciamo tostature leggere.
Mettiamo le patate in ammollo per            
30 minuti prima di friggerle.

Le sostanze tossiche prodotte dalle cotture
Calendario dello slattamento 
Colazione Merenda

0 a 6 
mesi

Poppata al seno/latte in 
polevere vegetale

Poppata al seno/latte in 
polevere vegetale

7 mesi Poppata al seno/latte in 
polevere vegetale

Mattino: frutta
Pomeriggio: poppata al 
seno/latte in polevere 
vegetale

8 mesi Poppata al seno/latte in 
polevere vegetale

Frutta (se il bambino la 
tollera bene)
Budino vegetale

9 mesi Poppata al seno/latte in 
polevere vegetale

Frutta (se il bambino la 
tollera bene)
Budino vegetale

10 mesi Poppata al seno/latte in 
polevere vegetale

Frutta (se il bambino la 
tollera bene)
Budino vegetale

12 mesi Poppata al seno/latte in 
polevere vegetale

Frutta (se il bambino la 
tollera bene)
Budino vegetalee

Pranzo Cena

Poppata al seno/latte 
in polevere vegetale

Poppata al seno/latte 
in polevere vegetale

Brodo vegetale
Farine senza glutine
Cereali in fiocchi
Cucchiaino d'olio EVO

Poppata al seno/latte 
in polevere vegetale

Poppata al seno/latte 
in polevere vegetale

Frutta (se il bambino 
la tollera bene)
Budino vegetale

Poppata al seno/latte 
in polevere vegetale

Frutta (se il bambino 
la tollera bene)
Budino vegetale

Cereali in chicco
Legumi cotti con alga 
Kombu
Qualche cucchiaino di 
verdura frullata

Eventuale inseri-
mento della pappa 
serale*
Eventuale pappa 
dolce

Pastina
Alternanza di oli
Erbe aromatiche

Pappa serale o pappa 
dolce

Farine e cereali con 
glutine

Pappa serale o pappa 
dolce

Una volta alla settima-
na yogurt o formaggio 
fresco
Pesce azzurro e 
magro
Soya e tofu

Pappa serale o pappa 
dolce

*La pappa della sera segue gli stessi principi della pappa di mezzogiorno
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