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EXECUTIVE SUMMARY

Oltre il 70% delle proteine in polvere contiene livelli di piombo superiori ai limiti di
sicurezza. Consumer Reports ha testato 23 prodotti e i risultati sono allarmanti: alcuni
prodotti contengono fino a 1.570% in più del limite giornaliero sicuro di piombo.

Il problema peggiore? Le proteine vegetali contengono 9 volte più piombo delle
proteine del siero (whey). Se usi proteine in polvere quotidianamente, stai
probabilmente avvelenando il tuo corpo lentamente.

Questo dossier contiene la lista nera completa dei prodotti da evitare, la lista bianca
dei prodotti sicuri, e le strategie per proteggere la tua salute.



PARTE 1: LO SCANDALO CONSUMER REPORTS

Il Test che Ha Scosso l’Industria

Nell’ottobre 2025, Consumer Reports ha pubblicato i risultati di un’indagine
devastante: 23 prodotti proteici testati per metalli pesanti (piombo, arsenico, cadmio,
mercurio).

Metodologia:

Test di laboratorio indipendente

Analisi quantitativa metalli pesanti

Confronto con limiti California Prop 65

Valutazione rischio esposizione giornaliera

Soglia di sicurezza CR: 0,5 microgrammi di piombo al giorno (basata su California
Prop 65)

I Risultati Shock

Prodotti con piombo oltre il limite: 16 su 23 (70%)

Worst case: Naked Nutrition Vegan Mass Gainer

7,7 microgrammi di piombo per porzione

1.570% oltre il limite sicuro

Equivalente a bere acqua contaminata per un mese

Secondo worst case: Huel Black Edition

6,3 microgrammi di piombo per porzione

1.290% oltre il limite sicuro

Bonus: anche 9,2 microgrammi di cadmio (doppio del limite)

Il Pattern Inquietante

Proteine vegetali vs animali:



Tipo Proteina Piombo Medio Rischio

Proteine vegetali (pisello, soia) 9x più alto ALTO

Proteine di manzo 4,5x più alto MEDIO

Proteine del siero (whey) Baseline BASSO

Conclusione scientifica: Le piante assorbono metalli pesanti dal terreno. Più la fonte
è vegetale, più è contaminata.

PARTE 2: LA LISTA NERA COMPLETA

CATEGORIA: NON CONSUMARE MAI

Questi prodotti contengono livelli di piombo così alti che una singola porzione supera
il limite giornaliero sicuro di oltre 10 volte.

1. NAKED NUTRITION VEGAN MASS GAINER

Piombo: 7,7 µg/porzione (1.570% oltre limite)

Perché è pericoloso:

Contiene proteine di pisello (alta assorbimento piombo)

Nessun processo di purificazione

Marketing ingannevole: “pulito e naturale”

Prezzo: €50-70 per barattolo

Verdetto: EVITA COMPLETAMENTE

2. HUEL BLACK EDITION (Plant-Based)

Piombo: 6,3 µg/porzione (1.290% oltre limite) Cadmio: 9,2 µg/porzione (doppio del
limite)

Perché è pericoloso:



Doppia contaminazione (piombo + cadmio)

Fonte: proteine di pisello + avena

Molto popolare in Europa

Usato come sostituto pasto (esposizione giornaliera)

Prezzo: €60-80 per sacchetto

Verdetto: EVITA COMPLETAMENTE

CATEGORIA: LIMITARE A 1 VOLTA/SETTIMANA

Questi prodotti contengono livelli di piombo 4-6 volte oltre il limite. Uso occasionale
(1 volta/settimana) è tollerabile, ma uso quotidiano è pericoloso.

3. GARDEN OF LIFE SPORT ORGANIC PLANT-BASED PROTEIN

Piombo: 400-600% oltre limite

Fonte: Proteine di pisello biologiche

Problema: “Biologico” non significa “senza metalli pesanti”. Il terreno biologico può
essere contaminato da decenni di inquinamento industriale.

Verdetto: MAX 1 VOLTA/SETTIMANA

4. MOMENTOUS 100% PLANT PROTEIN

Piombo: 400-600% oltre limite

Fonte: Blend di proteine vegetali

Problema: Sponsorizzato da atleti famosi (Andrew Huberman), ma contiene piombo
elevato.

Verdetto: MAX 1 VOLTA/SETTIMANA



CATEGORIA: PROBLEMI SPECIFICI

5. MUSCLEMEDS CARNIVOR MASS (Beef-Based)

Piombo: 200-300% oltre limite

Nota importante: Unico prodotto non plant-based con livelli così alti. Le proteine di
manzo concentrate possono accumulare metalli pesanti dall’alimentazione animale.

Verdetto: LIMITARE USO

6. OPTIMUM NUTRITION SERIOUS MASS (Whey)

Piombo: Entro limiti

Arsenico inorganico: 8,5 µg (doppio del limite sicuro)

Problema: Contaminazione da arsenico, probabilmente da ingredienti aggiuntivi
(maltodestrine, cacao).

Verdetto: EVITA SE USI QUOTIDIANAMENTE

7. VEGA PREMIUM SPORT (Plant-Based)

Cadmio: Oltre limite giornaliero

Fonte: Proteine di pisello + cacao

Problema: Il cacao è noto per accumulare cadmio. Combinazione letale.

Verdetto: LIMITARE USO

PARTE 3: LA LISTA BIANCA - PRODOTTI SICURI

Consumer Reports ha successivamente testato altri prodotti per identificare
alternative sicure. Ecco i 5 prodotti che hanno passato il test con livelli di piombo
sotto il limite di sicurezza.



PRODOTTI APPROVATI

1. CLEAN SIMPLE EATS

Piombo: < 0,5 µg/porzione ✅

Tipo: Whey protein isolate

Prezzo: €40-50

Perché è sicuro: Processo di filtrazione avanzato, fonte whey pura

2. EQUATE (Walmart Brand)

Piombo: < 0,5 µg/porzione ✅

Tipo: Whey protein concentrate

Prezzo: €20-30 (economico!)

Perché è sicuro: Whey semplice, nessun additivo contaminante

3. PREMIER PROTEIN

Piombo: < 0,5 µg/porzione ✅

Tipo: Whey protein shake (pronto da bere)

Prezzo: €2-3 per shake

Perché è sicuro: Produzione controllata, test di qualità

4. RITUAL

Piombo: < 0,5 µg/porzione ✅

Tipo: Plant-based (pisello) MA purificato

Prezzo: €50-60

Perché è sicuro: Processo di purificazione brevettato per rimuovere metalli pesanti



Nota: Dimostra che proteine vegetali POSSONO essere sicure se purificate
correttamente

5. TRUVANI

Piombo: < 0,5 µg/porzione ✅

Tipo: Plant-based (pisello) purificato

Prezzo: €45-55

Perché è sicuro: Test di terze parti, certificazione Clean Label Project

PARTE 4: PERCHÉ LE PROTEINE VEGETALI SONO PIÙ
CONTAMINATE

La Scienza dell’Assorbimento dei Metalli Pesanti

Le piante sono bioaccumulatori naturali di metalli pesanti. Ecco perché:

Meccanismo:

1. Metalli pesanti nel terreno (da inquinamento industriale, pesticidi, fertilizzanti)

2. Radici assorbono metalli insieme a nutrienti

3. Metalli si concentrano nei semi/legumi

4. Estrazione proteica concentra ulteriormente i metalli

Proteine di pisello: Le peggiori

Piselli crescono in terreni agricoli intensivi

Radici profonde assorbono più contaminanti

Processo di estrazione concentra piombo 10-20x

Proteine di soia: Secondo posto

Soia spesso coltivata in terreni ex-industriali (USA, Cina)



Accumulo di cadmio e arsenico

Proteine di riso: Terzo posto

Riso cresce in acqua, assorbe arsenico

Proteine di riso = arsenico concentrato

Perché il Whey è Più Sicuro

Fonte: Latte vaccino

Processo:

1. Mucche mangiano erba/fieno

2. Metalli pesanti NON si concentrano nel latte (barriera biologica)

3. Estrazione whey non concentra metalli

4. Risultato: livelli bassissimi

Eccezione: Whey con additivi (cacao, maltodestrine) può essere contaminato dagli
additivi, non dal whey stesso.

PARTE 5: I RISCHI PER LA SALUTE

Cosa Fa il Piombo al Tuo Corpo

Il piombo è un metallo neurotossico senza livello sicuro di esposizione. Anche piccole
quantità accumulate nel tempo causano danni.

Effetti a breve termine (mesi):

Fatica cronica

Mal di testa

Difficoltà concentrazione

Irritabilità

Dolori addominali



Effetti a lungo termine (anni):

Danni neurologici permanenti

Riduzione QI (5-10 punti)

Problemi di memoria

Neuropatia periferica

Danni renali (insufficienza renale cronica)

Ipertensione (pressione alta)

Problemi riproduttivi (infertilità, aborti spontanei)

Soppressione immunitaria (infezioni frequenti)

Chi è Più a Rischio

1. Bambini e Adolescenti

Cervello in sviluppo = più vulnerabile

Assorbimento intestinale 5x più alto degli adulti

Danni permanenti al QI

2. Donne in Gravidanza

Piombo attraversa placenta

Danni al feto

Rischio aborto spontaneo

3. Atleti e Bodybuilder

Uso quotidiano proteine in polvere

Esposizione cumulativa alta

Rischio danni renali da sovraccarico

4. Vegani e Vegetariani

Dipendenza da proteine vegetali

Esposizione multipla (proteine + altri alimenti vegetali contaminati)



Il Calcolo Shock

Scenario tipico:

Bodybuilder usa 2 shake/giorno di Naked Nutrition

Piombo per shake: 7,7 µg

Totale giornaliero: 15,4 µg

Limite sicuro: 0,5 µg

Esposizione: 3.080% oltre il limite

Dopo 1 anno:

Piombo accumulato: 5.621 µg (5,6 milligrammi)

Livello ematico stimato: 20-30 µg/dL (CDC considera 5 µg/dL “livello di
preoccupazione”)

Rischio: Danni renali, neurologici, cardiovascolari

PARTE 6: IL PROBLEMA NORMATIVO

Perché Questo Scandalo è Possibile

FDA (Food and Drug Administration):

NON approva supplementi prima della vendita

NON testa supplementi per sicurezza

NON ha limiti federali per metalli pesanti nei supplementi

Interviene solo DOPO che consumatori si ammalano

Confronto con farmaci:

Farmaci: 10-15 anni di test prima approvazione

Supplementi: zero test, vendita immediata

Problema fondi:

FDA: 200 ispettori per 80.000+ prodotti supplementi



Budget insufficiente

Enforcement limitato

California Prop 65: L’Unico Standard

Proposition 65:

Legge California 1986

Richiede warning su prodotti con sostanze cancerogene/tossiche

Limite piombo: 0,5 µg/giorno

Problema:

Solo California

Nessuna applicazione federale

Aziende ignorano in altri stati

L’Industria dei Supplementi: $50 Miliardi

Profitti enormi, responsabilità zero:

Mercato globale: $50+ miliardi/anno

Margini: 200-400%

Lobby potente blocca regolamentazione

Marketing aggressivo su social media

Tattiche comuni:

Sponsorizzazioni influencer

Claim scientifici falsi

“Clinicamente testato” (test interni, non pubblicati)

“Certificazioni” da organizzazioni create dalle stesse aziende



PARTE 7: COME PROTEGGERTI

Strategia 1: Elimina o Riduci Drasticamente

La verità scomoda: La maggior parte delle persone NON ha bisogno di proteine in
polvere.

Fabbisogno proteico:

Sedentario: 0,8 g/kg peso corporeo

Atleta: 1,6-2,2 g/kg peso corporeo

Esempio: Uomo 80kg atleta = 128-176g proteine/giorno

Fonti alimentari (100g):

Petto di pollo: 31g proteine

Salmone: 25g proteine

Uova: 13g proteine (2 uova)

Yogurt greco: 10g proteine

Lenticchie: 9g proteine

Calcolo:

200g pollo + 3 uova + 200g yogurt greco = 110g proteine

Aggiungi pasto normale = 130-150g proteine

Nessun bisogno di proteine in polvere

Raccomandazione: Usa proteine in polvere solo se:

1. Hai realmente difficoltà a raggiungere il fabbisogno con cibo

2. Sei in viaggio e non hai accesso a cibo proteico

3. Usi prodotti dalla LISTA BIANCA

Strategia 2: Se Devi Usarle, Scegli Whey

Perché whey è più sicuro:



9x meno piombo delle proteine vegetali

Processo produttivo più pulito

Fonte (latte) naturalmente bassa in metalli

Prodotti whey sicuri (dalla lista bianca):

1. Clean Simple Eats

2. Equate (economico!)

3. Premier Protein

Evita whey con:

Cacao (aggiunge cadmio)

Maltodestrine eccessive (possibile arsenico)

“Mass gainer” (troppi additivi)

Strategia 3: Verifica Certificazioni

Certificazioni affidabili:

NSF Certified for Sport:

Test di terze parti

Verifica assenza sostanze bannate + metalli pesanti

Logo: cerchio NSF con “Certified for Sport”

Informed Choice:

Test mensili

Database pubblico risultati

Usato da atleti professionisti

Clean Label Project:

Test metalli pesanti specifico

Ranking prodotti (stelle)

Cerca prodotti con 4-5 stelle



EVITA certificazioni:

“GMP Certified” (standard minimo, non testa metalli)

“Organic” (non garantisce assenza metalli)

Certificazioni create dalla stessa azienda

Strategia 4: Rotazione e Detox

Se hai usato prodotti contaminati:

Test del sangue:

Richiedi “Lead Blood Level Test”

Normale: < 5 µg/dL

Preoccupante: > 5 µg/dL

Tossico: > 10 µg/dL

Detox naturale (se livelli elevati):

Chelazione medica (EDTA) - solo se > 10 µg/dL

Vitamina C: 1000mg/giorno (aumenta escrezione)

Calcio: 1000-1200mg/giorno (compete con piombo)

Ferro: Previene assorbimento piombo

Idratazione: 3-4L acqua/giorno

Timeline:

Emivita piombo nel sangue: 30 giorni

Emivita piombo nelle ossa: 10-30 anni

Recupero completo: 6-12 mesi (se esposizione cessa)



PARTE 8: IL CONFRONTO 2010 vs 2025

La Situazione è PEGGIORATA

Consumer Reports aveva già testato proteine in polvere nel 2010. Confronto:

Metrica 2010 2025 Variazione

Prodotti con piombo rilevabile 60% 70% +10%

Livello medio piombo 2,1 µg 3,4 µg +62%

Worst case 4,0 µg 7,7 µg +93%

Prodotti “non rilevabile” 40% 30% -10%

Conclusione: Il problema è PEGGIORATO negli ultimi 15 anni, non migliorato.

Perché?

1. Aumento domanda proteine vegetali (trend vegan)

2. Produzione in paesi con regolamentazione debole (Cina, India)

3. Terreni agricoli sempre più contaminati

4. Nessuna pressione regolatoria

PARTE 9: COSA FARE ADESSO

Checklist Immediata

□ STEP 1: Controlla le tue proteine in polvere

Sono nella LISTA NERA? → Butta via IMMEDIATAMENTE

Sono nella LISTA ARANCIONE? → Riduci a 1 volta/settimana

Sono nella LISTA BIANCA? → OK continuare

□ STEP 2: Calcola il tuo fabbisogno proteico reale



Peso corporeo × 1,6-2,2 (se atleta)

Verifica se raggiungi con cibo normale

Se sì → Elimina proteine in polvere

□ STEP 3: Se devi usare proteine in polvere

Passa a whey (più sicuro)

Scegli prodotti certificati NSF/Informed Choice

Limita a 1 shake/giorno MAX

□ STEP 4: Test del sangue

Se hai usato prodotti LISTA NERA per > 6 mesi

Richiedi “Lead Blood Level Test”

Se > 5 µg/dL → Consulta medico

□ STEP 5: Informa altri

Condividi questo dossier con amici/familiari

Avvisa chi usa proteine vegetali quotidianamente

Salva vite

CONCLUSIONI

La Verità Finale

L’industria delle proteine in polvere è un Far West non regolamentato dove profitti >
salute dei consumatori. Il 70% dei prodotti contiene piombo oltre i limiti sicuri, e le
aziende lo sanno ma continuano a vendere.

Le proteine vegetali sono le peggiori: 9 volte più piombo del whey. Se sei
vegan/vegetariano e usi proteine in polvere quotidianamente, stai probabilmente
avvelenando il tuo corpo.

La soluzione è semplice:

1. Elimina o riduci drasticamente l’uso



2. Se necessario, usa solo whey certificato dalla lista bianca

3. Testa il tuo livello di piombo nel sangue

4. Raggiungi il fabbisogno proteico con cibo vero

Ricorda: Non hai bisogno di proteine in polvere per costruire muscoli. Hai bisogno di
cibo vero, allenamento intelligente, e riposo. Le proteine in polvere sono un’industria
da $50 miliardi costruita su marketing, non su necessità.

Scegli la salute. Scegli la verità.
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