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‘ L'al-lergia a aliments (AA) constitueix un-problema
sanitari d'interes creixent, i la seva prevalenca ha
augmentat de manera exponencial en els darrers
anys situant- se al voltant del 4% de la poblacio™
" general ot R !
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Només un petit percentatge de la gran varietat

ponsable de la majoria de les reac’aons al-lergi-
ques. A Espanya els aliments que produeixen AA
amb mes freqiiéncia en nenssén la llet, 'ou i el -
peix; mentre que en els adults ho soén les fruites i
I-a fruita seca~§eguits pel peix i el marisc.

Les, ‘manifestacions cliniques es produelxen de
manera immediata o a les poques hores de:la
mgesta de l'aliment. Es pot presentar en:forma
d’afectacio dg la pell amb pruija cutania, faves o
inflor; afectacié del sistema digestiu amb dolor
abdominal, nausees o vomits o amb afectaci6 del
: sastema réspiratori amb rinitis o asma bronquial.
' 'Les manifestacions més greus son les anafﬂacﬂques
quaﬁhl ha afectacio de més ge dos organs;i son
de potenmal risc vital. Davant la sospita duna
_allérgiaa aliménts s'haura de fer una‘avalua?o,oer
.un espec,allsta’.en al-lergia, que haura de' fen un
filagnostlgpr.ecls de l'aliment |mpbca{en'|a ?eaccu)1

" El tractament deJ al-lergia a un‘allment és 'i-evuc—

cio del mateix, per aixo és mo‘lt"l’mportant I'edu-

“caci6 del pacient al-lergic que F\aqr.a de ser instruit

_ per evitar I'aliment responsable.La Ieglslaao actual
sobre etiquetatge d'aliments afavorei

* ficacio per part dels consumidorﬁ

pacients que hagin patit reaccions anaﬁjacthues
el seu al-lergoleg els instruira en I'ts d’ adrpnalma
autoinjectable en cas de patir una nova reaccio
anafilactica per una ingesta accidental de |'aliment. '

Dra. Olga Luengo Sdnchez

d’aliménts que consumim habitualment és res- -

LA CUS MODIFICA EL SEU NOM

Per motius administratius hem hagut de modificar els

nostres iﬁii | el nostre nom. A partir d’ara ens conei-

- Coordinadora d'Usuaris de la Sanitat
CUS: Salut, Consum i Alimentacio.
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Segur etat,.

Jentaria

La seguretat en els aliments infantils

Considerem interessant parlar sobre la seguretat
en els aliments infantils i precisament fa poques
setmanes, s'ha iniciat una iniciativa europea que
vol investigar els efectes que tenen, les substancies
que habitualment es troben en els aliments infantils,
sobre la salut dels bebés. Com tothom ja coneix es
veritablement important tenir cura de I'alimentacié
al llarg dels primers anys de vida. Durant aquest
periode, I'alimentacié proporciona als infants els
nutrients necessaris pel seu correcte creixement i
desenvolupament. A més, en aquest etapa de la
vida es quan es determinen els habits alimentaris
i per tant, hem de considerar que alguns aliments
ens poden aportar substancies amb un possible
efecte no desitjat per la nostra salut.

Cada cop és més habitual alimentar als bebes al
llarg del primers mesos de vida amb llets mater-
nitzades i preparats industrials a base de pures de

verdures, fruites i altres ingredients. Aquest
productes son facils d'administrar i molt comodes,
pero aquestes circumstancies no estan contrapo-
sades a la preocupacio per facilitar als petits una
alimentacié de qualitat i que doni resposta a les
seves necessitats eliminant alhora qualsevol risc en
el seu consum.

En aquest sentit la industria alimentaria té la
responsabilitat de garantir la seguretat dels aliments,
i les administracions publiques han de supervisar
aquest dret fonamental dels consumidors. Un dret
encara més prioritari si ens referim als petits, ja que
el seu organisme esta en procés de formacid i els
efectes sobre els teixits i els organs en fase de madu-
racié, son més evidents i els fan més vulnerables
als possibles agents que poden contenir els aliments
gue consumeixen.

Projecte Bayfood

Precisament en aquest sentit, es a dir, per tal d'in-
vestigar els possibles efectes que sobre la salut dels
bebés tenen les diferents substancies, que es troben
en els aliments infantils comercials, ha nascut el
projecte Babyfood financat amb els fons de la Unié
Europea. Aquest projecte té el seu origen a Ale-
manya, al Centre Nacional d’'Investigacié GSF i en
ell també participen altres paisos com Espanya. El
seu principal objectiu es buscar les repercussions
que tenen sobre el sistema hormonal, les subs-
tancies quimiques que ens aporta l'alimentacié en
els primers anys de vida. Actualment ja hi ha estudis
que demostren com algunes substancies, fins i tot
a nivells molt baixos, interactuen amb els receptors
cel-lulars, imitant les nostres hormones i adquirint
la capacitat de provocar, a llarg termini, problemes
de salut.

Entre les diverses substancies analitzades trobem
els metalls pesants com el cadmi, pesticides, dioxines
i BPC (Bifenils policlorats). L'estudi es realitzara en
tres grups de bebés alimentats amb diferents tipus
de preparats infantils: normal de llet, llet de soja i
llet hipoalergénica durant els primers 4 mesos, per
continuar després amb aliments solids tipus puré
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de verdures. La investigacié es completara amb
observacions de com interactuen in vitro aquests
compostos en els receptors cel-lulars, aixi com en
larves i ous de peix zebra (Danio reriro) i un tipus de
granota (Xenopus lavéis), que tenen uns receptors
similars als del humans es un fase primerenca.

Aliments segurs

A través de diferents estudis com el descrit, es tracta
de crear un sistema d’avaluacié de riscos pels
diferents tipus d’'aliments d’'una manera global a
través del qual, es puguin elaborar diferents reco-
manacions sobre el tipus d’aliments infantils mes
adients per primers mesos de vida. El projecte
Babyfood esta inclos en la xarxa Cascade per a la
coordinacié i integracié duradora de les investi-
gacions europees sobre els efectes que produeixen

Normes basiques per prevenir
la seguretat dels aliments

Les toxiinfeccions son malalties que es manifesten
preferentment amb simptomes digestius, com els
vomits i les diarrees i que es produeixen quan s'in-
gereix un aliment contaminat per bacteris, com la
salmonel-la.

Per la seva prevencioé és important respectar unes
normes d’higiene durant la preparacié i conservacié
dels menijars per tal de garantir que els aliments
siguin segurs.

Aquestes son quatre normes basiques d'higiene
que ajuden a evitar toxiinfeccions alimentaries:
netejar, separar, coure i refredar.

Netejar: Rentar-se les mans abans de comencar a
preparar aliments i després de manipular-los i rentar
les fruites i les hortalisses, especialment si es mengen
crues. Al terra, als animals i a les persones poden
haver-hi bacteris que poden causar malalties de
transmissié alimentaria i durant la manipulacié
podem escampar aquest bacteris i contaminar 2ls
aliments.

Separar: Separar els aliments crus dels aliments
cuinats i dels que ja estan nets. Utilitzar estris dife-

en la salut de les persones els residus quimics que
contenen els aliments. Cascade reuneix a 24 grups
d’investigacié de nou estats membres dela UE i la
Comissié Europea financa la xarxa.

La Organitzacié Mundial de la Salut (OMS) ha difés
recentment un informe en el qual s'alerta del perill
que representen tant els contaminants del medi
ambient, com les substancies toxiques presents a
I'aiguai els aliments als que estan exposats els nens,
sent la causa d’ aproximadament un terc de les
malalties infantils. En aquest informe s’assenyala
que els nens tenen una major susceptibilitat, sent
especialment vulnerables a les influencies del medi
ambient, a més de reaccionar de manera diferent
als adults, enfront de les agressions de I'entorn.

(Informacid extreta de “consumaseguridad.com” Agost 2007)

rents per manipular-los. Dins de la nevera conservar
els aliments crus i cuinats en espais diferents i en
recipients tapats. D'aquesta manera evitarem la
contaminacié dels bacteris que poden contenir els
aliments crus.

Coure: S’han de coure suficientment els aliments,
sobretot la carn, el pollastre, els ous i el peix (Uns
75 graus al centre del producte). Reescalfar bé el
menjar fins que s’hagi de deixar refredar per poder-
lo menjar.

Refredar: Preparar els menjars amb la minima
antelacio possible abans de consumir-los i sempre
conservar-los a la nevera. Refrigerar els aliments
cuinats el més aviat possible. | descongelar els
aliments dins del frigorific o microones just abans
de consumir-los ja que alguns bacteris es multipli-
quen rapidament si el menjar es conserva a tempe-
ratura ambient.

Font: Agéncia Catalana de Seguretat Alimentaria
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El comerg just

Aquest és un comerg alternatiu al comerg interna-
cional tradicional i que es diferencia d'aquest perque
també té en compte criteris étics i aspectes mediam-
bientals, per tal de contribuir al desenvolupament
sostenible de les economies més desfavorides dels
paisos més pobres del Sud del planeta, i assolir unes
relacions més equitatives entre aquelles economies
i les dels paisos rics.

Es caracteritza per:

- Pagar un preu just als productors que els
permeti cobrir els costos de produccid i les seves
necessitats basiques.

- Evitar els intermediaris i els especuladors.

- Garantir condicions laborals dignes per als
treballadors

- lgualtat d'oportunitats entre homes i dones

- Proteccio dels drets humans

- Rebuig de I'explotacié infantil

- Garantir la qualitat del producte elaborat

- Invertir els beneficis en el desenvolupament de
la comunitat productora

- Respectar el medi ambient

- Pagar per endavant la mercaderia als productors
gue ho demanin per tal d’evitar endeutaments

- Mantenir relacions estables i a llarg termini amb
els productors

- Desenvolupar estructures i un funcionament
democratic en les organitzacions productores.

Es tracta d'oferir més oportunitats als petits pro-
ductors i treballadors més desfavorits i marginats
dels paisos en desenvolupament d’Asia, Africa i
Ameérica del Sud, i aixi evitar que quedin marginats
de I'economia mundial.

En I'actualitat podem trobar tant productes alimen-
taris (cafe, cacau, sucre melmelada, mel, cereals,
llegums, arros, xocolata, te, galetes, pastes....), com
també productes téxtils (peces de vestir, parament
de la llar...) i d'altres productes (joguines, artesania,
llibres, articles de regal....).

Aquest articles els podem trobar a les botigues
solidaries especialitzades en Comerc¢ Just, a les
botigues d'Internet de Comer¢ Just i també en
alguns establiments comercials i grans superficies.

(Informacié extreta de I'opuscle “El Comerg Just” editat per I’Agencia
Catalana del Consum del Departament de Comerg, Turisme i Consum de
la Generalitat de Catalunya)

Existeix un segell internacional de
garantia per tal d'identificar els
productes que respecten els criteris del
el Comer Just




Els aliments transgeénics

Els organismes genéticament modificats (OGM),
son aquells el material genetic dels quals, s'ha
modificat usant técniques modernes d’enginyeria
genética, per conferir-los una propietat determi-
nada.Si la modificacié consisteix en la introduccid
d’un gen procedent d’una altra espécie s'anomenen
organismes transgenics.

Els aliments geneticament modificats es poden
classificar en:

- Aliments que son OGM: per exemple el blat de
moro geneticament modificat

- Aliments que contenen OGM: per exemple una
amanida preparada amb brots de soja modi-
ficada genéticament.

- Aliments produits a partir d'OGM, com l'oli de
soja modificada geneticament.

- Aliments que contenen ingredients produits a
partir d'OGM, com per exemple la xocolata que
conté lecitina de soja procedent de soja gene-
ticament modificada.

En cada cas,abans de procedir a la seva autoritzacié
per al consum, els OGM se sotmeten a un procés

Consum
consuim

individualitzat i rigorés per avaluar-ne la seguretat,
i comprovar que no representen cap perill pera la
salut humana, que no provoquen al-lérgies, que no
hi hagi transferéncia de material genétic ni resis-
téncia als antibiotics i que no s’hagi produit cap
canvi significatiu des del punt de vista nutri-
cional.

Els aliments geneticament modificats autoritzats
per la Comissié Europea son el blat de moro, la soja,
la colza i el cotd.

En I'etiqueta d’aquest aliments hi ha d’haver una
referéncia clara conforme son genéticament
modificats. Aquesta exigencia no és obligatoria
quan la preséncia sigui accidental o tecnicament
inevitable i quan el contingut d'OGM no supetri el
limit del 0'9%. Aquest limit s'aplica als ingredients
considerats individualment o a tot I'aliment quan
estigui format per un sol ingredient.

(Informacid extreta de l'opuscle “Aliments genéticament modificats” editat
per I’Agéncia Catalana de Seguretat Alimentaria de la Generalitat de
Catalunya)

Alguns consells de com podem gastar menys energia

a la llar mantenint el mateix confort

Un habitatge sense aillament
representa una perdua energética
de 1000KWh I'any a través de les
finestres, quan aquestes son de
vidre senzill.

En canvi les finestres de doble vidre
tenen una pérdua energética de
650KWh I'any.

Si vosté substitueix una lampada
convencional d'incandescéncia de
60 W per una de baix consum de
11W, que ofereixi la mateixa inten-
sitat de llum, estalviara fins a 400

KWh (durant tota la vida de la
lampada).

Una rentadora de classificacié
energetica C, en una familia de 4
persones, consumeix uns 3.800
KWh.I'any.

En canvi, una rentadora de classi-
ficacié energetica A, rentant la
mateixa roba consumira només
2.500 KWh, estalviant fins 1.300
KWh sense perdre qualitat de
rentat.

A l'estiu, pujar un grau la tem-
peratura del termostat de l'aire
condicional pot arribar a estalviar
un 7% d'energia. Aixi, un habitatge
amb l'aire regulat a 19°C consu-
meix 1.600KWh en tres mesos,
mentre que programant-lo a 25°C
només consumira 900KWh. A
I'hivern, és a l'inrevés: dos graus de
menys ens donaran la calefaccié
sencera d'un dia de franc.

(Informacic extreta de I'opuscle “Sapiguem quanta
energia gastem; editat pel Departament de Treball
i Industria de la Generalitat de Catalunya)
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Colesterol i aliments

Ara fa més de trenta anys, es va observar que als
paisos de I'area mediterrania algunes malalties del
cor eren poc freqlients si es feia la comparacié amb
altres parts d'Europa i America del Nord. Aixo va
despertar l'interés per les caracteristiques de I'ali-
mentacié dels pobles que habiten aquesta zona i
actualment sabem que la composicié de la dieta
pot modificar la quantitat de colesterol que circula
per la sang. Diversos estudis han mostrat també la
relacié que hi ha entre el nivell de colesterol en la
sang i les malalties de I'aparell cardiovascular.
Com a conseqtiencia de tot aixo, durant els darrers
temps s'ha pensat que una alimentacié d'estil
mediterrani podria ser beneficiosa des del punt de
vista de la salut del nostre cor.

Per a dir que una persona té el colesterol massa
alt,no hem de mirar només el resultat de les analisis
sind que hem de prendre en consideracio el sexe,
I'edat, la coexisténcia de diverses malalties i també
els altres factors de risc, com son la hipertensié o
el consum de tabac.

A partir d'un cert nivell, se li aconsellaran diversos
canvis en |'estil de vida, que inclouran probablement
I'increment de l'activitat fisica i una reduccié del
consum de determinats aliments d'origen animal.

Els darrers estudis cientifics han demostrat que els
aliments que més contribueixen a augmentar el

Les sopes: un luxe

A l'edat de pedra ja es menjaven sopes, encara que no
eren ni de lluny com les d’ara. Sempre ha estat un aliment
basic de tots els pobles. Cal que no oblidem la seva im-
portancia i en continuem consumint, en calent o en fred.
Aqui teniu un exemple per anar fent boca. Bon profit!

Escudella Magra

Ingredients per a 6 persones

200 gr. de bacalla sec

150 gr.de mongetes blanques bullides
100 gr. de fideus del n°9

1 ceba

1dl.d'oli

20 gr.de farina

3 grans dall

colesterol, son aquells que tenen un contingut
elevat de greixos saturats (sobretot, les carns, els
embotits, la mantega i els formatges); en canvi,
productes com els ous i el marisc, que sén rics en
colesterol perd baixos en greixos saturats contri-
bueixen poc a fer pujar els nivells de colesterol
sanguini.

El rovell és especialment ric en lecitina, una de les
funcions de la qual és contribuir a eliminar I'excés
de colesterol,a més d'afavorir |'activitat mental i la
memoria. Per tant, els possibles efectes nocius
queden compensats per la presencia d'aquest
nutrient.

Revisades aquestes evidencies i tenint en compte
la riquesa en nutrients de l'ou (proteines d'alta
qualitat, ferro i vitamines), cal tornar a replan-tejar
les recomanacions d'aquest aliment. Fins ara, els
consells eren al voltant de dos o tres ous per
setmana, pero vist que la nostra alimentacio pre-
senta carencies en alguns minerals i vitamines, es
fa necessari incrementar-ne el consum, com a
minim, a tres o quatre per setmana —en lloc de la
carn o el peix- i especialment en etapes de la vida
en qué l'aportacié extra de nutrients és indis-
pensable (edat de creixement, embaras i lactan-
cia). S6n molt recomanables, en canvi, els plats a
base d'arros, llegums, patates o pasta, les verdures
i amanides, la fruita i el peix.

Elaboracio

Sofregiu en una cassola una mica alta la ceba tallada
molt fina.Un cop enrossida hi afegiu els alls; quan siguin
rossos poseu-hi la farina, remenant-la bé amb el sofregit,
durant 1 minut, a fi de coure-la bé.

Tot seguit mulleu-ho amb I'aigua i feu-hi arrencar el
bull.5 minuts més tard hi afegiu les mongetes i el bacalla
a trossets, que haurem tingut en remull fins a dessalar-
lo.5 minuts després de la coccié de tots aquests ingre-
dients hi tireu els fideus. Tasteu el punt de sal.

Josep LLADONOSA | GIRO
EL GRAN LLIBRE DE LA CUINA CATALANA
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. nostre cos: la pell

En els animals, la pell és I 6rgan que actua com a
barrera protectora que ailla a I'organisme del medi
que l'envolta, protegint-lo enfront de traumatismes
externs per la seva capacitat de duresa i elasticitat
i contribuint a mantenir integres les seves estruc-
tures, regula la temperatura corporal. Té una
activitat antibacteriana: gracies al seu mantell
acid, permet la sintesi de la vitamina D, fonamental
per al desenvolupament i el metabolisme ossi,
aporta el sentit del tacte, elimina substancies
toxiques, pot absorbi substancies per la seva
capacitat semipermeable, al mateix temps que
actua com a sistema de comunicacié amb I'entorn
y conté melanina que ens protegeix enfront de les
radiacions ultraviolades. Consta de tres estrats
principals, que de superficie a profunditat, son:
I'epidermis, la dermis i la hipodermis. De la pell
depenen certes estructures anomenades annexos
que son els pels, les ungles i les glandules sebacies
i sudoripares.

Melanogeénesi:la melanina és un factor de proteccié
fisiologica enfront de les radiacions UV.

.rets i Deures: Drets relacionats amb la investigacio

i I'experimentacio cientifiques

5.1.Dret a coneéixer si els procediments de pro-
nostic, diagnostic i terapeéutics que s’apliquen a
un pacient, poden ser utilitzats per a un projec-
te docent o d’investigacié que, en cap cas, no
podra comportar perill addicional per a la seva
salut. En tot cas, sera imprescindible I’autorit-
zacio preévia i per escrit del pacient, i I'accepta-
cié per part del metge i de la direccio del centre
sanitari corresponent.

Les persones poden participar en estudis d’in-
vestigacio i experimentacio, si es donen unes
determinades condicions.

5.2.El pacient té dret a disposar d’aquelles pre-
paracions de teixits o mostres biologiques pro-
vinents d’una biopsia o extraccié, amb la finalitat

de facilitar I'opinié d’un segon pro-fessional o
la continuitat de I’assisténcia en un centre dife-
rent.

Aixo implica I'existencia d'un sistema de custodia
de les mostres biologiques, de manera que la seva
accessibilitat sigui suficientment regulada i docu-
mentada. Sempre que es conservin teixits o mostres
biologiques provinents d'una biopsia, extraccié o
donacié, el pacient té dret a ser-ne informat i a
autoritzar-hi I'is que se'n fara.

Quan el pacient no autoritzi I'is de teixits o mostres
biologiques provinents d'una bidpsia o extraccié,
s’ha de procedir a la seva eliminacié com a residu
sanitari.
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Xerrades-tallers organitzats per la CUS

Aquest any, son moltes les xerrades i els tallers que la
CUS ha organitzat arreu de Catalunya, amb la
col-laboracié de la Diputacié de Barcelona, I'’Agéncia
Catalana de Seguretat Alimentaria , I’Agéncia Catalana
del Consum i I’Ajuntament de Lleida... Des del mes de
marc i fins el desembre son moltes les poblacions
visitades informant i treballant temes que considerem
prou interessants tant per joves com per adults. Dels
tallers efectuats, podriem anomenar com a més sol-licitats:

- La seguretat dels aliments a la llar

- Medicaments Us o abus

- Que sabem del nostre cos

- La Sanitat en cap

- Publicitat enganyosa

- Necessito el que compro

- Les mil i una talla

- Com alimentar-nos quan som grans.

infoCUS

Equip de redaccio

Disseny: Jesus Pita

Dolors Bascompte jesus@landibar.com
Mercé Laborda N
Lluisa Jambert Impressio

Carme Sabater Comgrafic, s.a.
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Titular compte

Si algu de vosaltres esteu interessats en assistir a alguna
d’aquestes xerrades, ens ho feu saber i us direm la
poblacié més propera al vostre domicili aixi com el dia
que es realitza.

Canvis en I'’Assessoria medica de la CUS

La Merceé Cruells, la nostra metgessa, ha deixat la CUS
per emprendre altres vols. Han estat 19 anys al servei
d’aquesta associacid, ajudant i donant tot el que sabia
i podia perqué la CUS sempre anés endavant. Mercé, tots
els que hem estat treballant amb tu, d’'una manera o
altra, et desitgem el millor per aquest nou cami que has
decidit emprendre. GRACIES!

Pero ja tenim nova metgessa! Des del setembre ja tenim
amb nosaltres la Mercé Laborda, disposada a treballar
per la CUS. Si la necessiteu no dubteu en trucar-la.
BENVINGUDA!

LA CUSES A:

CUS - Salut, consum i alimentacia.

Av.Portal de I’Angel 7, Atic ABC - 08002 BARCELONA
T/ 933 024 138

E-mail: usuarissanitat@telefonica.net

Web: cus-usuaris.org

CUS LLEIDA

Complex La Caparella

Edifici Gerencia s/n 1°- 25001 LLEIDA

T/ 973 270720

E-mail: cuslleida@cuslleida.e.telefonica.net

CUS MOLLERUSSA

El Canal s/n. Edifici Sant Jordi - 25230 MOLLERUSSA
T/973712758

E-mail: cuslleida@cuslleida.e.telefonica.net

Autoritzo el Banc o Caixa

els rebuts Iliurats per la C.U.S.a nom d

Carrer

perque a partir d'aquesta data, pagui amb carrecal meu c/c-estalvi ...

Signat

* Quota ordinaria: 18 € anuals.La 1a anualitat, si va acompanyada de visita médica i/o social, sera de 30 €.




