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“Debemos tomar una posicion activa
responsable para frenar el deterioro del
medio ambiente y su impacto negativo

sobre la salud”

En nuestro entorno actual, especialmente en las grandes
ciudades, estamos expuestos a una cantidad inmensa de
sustancias, unas mas inocuas que otras, que forman parte
del aire que respiramos, del agua que bebemos y de los
alimentos que consumimos. El desarrollo en las dltimas
décadas ha traido consigo nuevos avances y comodidades,
pero paralelamente han aparecido practicas que han
tenido un impacto negativo en el medio ambiente,
hecho ante el que no podemos dejar de preocuparnos
y de sentirnos llamados a tomar una posicion activa y
responsable.

La contaminacion que tanto afecta al medio ambiente
también repercute de forma negativa en nuestra salud, tal
como vienen comprobando los expertos en los ultimos
anos. Aunque nuestro organismo dispone de recursos
para defenderse de sustancias extranas, recientemente
se han detectado enfermedades desconocidas hasta el
momento o se ha visto aumentar algunas ya existentes
debido, en parte, a la presencia de contaminantes en
el entorno. En este nimero del Boletin Informativo para
Profesionales de la Salud hemos querido prestar atencién
a este fenomeno sobre el que los profesionales sanitarios
tienen mucho que decir.Asimismo, podremos conocer en
qué consiste la especialidad de Medicina Ambiental de la
mano de una de las mayores expertas en nuestro pais, la
Dra. Pilar Munoz Calero.

iQuieres publicar en este boletin?

Consideramos que el conocimiento de la legislacion
relativa a los contaminantes y a los alimentos ecolodgicos,
asi como de las mas recientes innovaciones en este campo,
puede ser de mucha utilidad para dar respuesta a las
inquietudes de consumidores y pacientes. Precisamente
en el ambito de la innovacién las empresas dedicadas
a la alimentacién y la distribucién podemos hacer
mucho para reducir el impacto ambiental de nuestra
actividad y fomentar habitos respetuosos con el medio
ambiente. Este es uno de los compromisos por el que
en EROSKI y Fundacién EROSKI seguimos trabajando
cada dia: poniendo en marcha campanas informativas
y de concienciacion sobre aspectos como la huella de
carbono, aplicando criterios sostenibles en nuestra
actividad a través de la innovacién en productos y
tiendas, aplicando medidas ecoeficientes en los procesos
de logistica y apoyando a organizaciones sin animo de
lucro en su labor de proteccion del medio ambiente. A
ello se suma la voluntad, a través de esta publicacién y de
otras iniciativas, de colaborar con los profesionales de la
salud y seguir ofreciéndoles informacién rigurosa para
contribuir al cuidado de la salud de la poblacion a través
del respeto al medio ambiente.

Alejandro Martinez Berriochoa
Director de Fundacién EROSKI
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Nutricion basica

Sistema inmunitario y mecanismos internos
de detoxificacion

El ser humano esta constantemente expuesto a sustancias extranas que pueden llegar a ser nocivas. Para evitar que estas
sustancias accedan al interior, el organismo cuenta con una serie de barreras fisicas, quimicas y bioldgicas como la piel,
las mucosas o el pH 4cido del estomago. En los casos en los que el sistema de barreras fracasa y dependiendo del tipo
de toxico, se ponen en marcha la respuesta inmune y los mecanismos de detoxificacion.

Los xenobioticos son sustancias consideradas extrafas o las dioxinas. Estas sustancias llegan a nuestro organismo
por el organismo, o bien productos que, alin siendo afines a través de diversas vias, como la topica, la via nasal a través
a él, se encuentran en cantidades anormalmente elevadas. de la inhalacion o la via oral. Esta ultima es muy importante,
Algunos ejemplos son los farmacos, las micotoxinas y los dado que los xenobidticos pueden acceder al cuerpo por
carcinégenos, asi como compuestos que se encuentran en medio de los alimentos, ya sea porque formen parte ellos
el medio ambiente por diferentes motivos, como pueden de forma natural o porque los hayan contaminado (1).

ser ciertos insecticidas, los bifenilos policlorinados (PCB)




> El papel del sistema inmunitario frente a agentes toxicos
externos

La respuesta inmunitaria es el proceso por el cual el
organismo reconoce y se defiende de las sustancias nocivas.
Para ello, el sistema inmunitario detecta y reacciona frente a
los antigenos -generalmente proteinas- que se encuentran
en la superficie de estas sustancias nocivas.

La primera linea de defensa del organismo implica
mecanismos fisicos, quimicos y biologicos como la piel,
las mucosas o el pH acido del estdbmago. Cuando estas
barreras naturales fracasan el sistema inmunitario actta
mediante dos vias: la inmunidad innata y la adquirida.

La inmunidad innata es capaz de controlar casi la totalidad
de los agentes patdgenos que entran en el organismo.Es la

primera en actuar y no requiere de sensibilizacion previa,
por lo que también se conoce como inmunidad inespecifica.
La inmunidad innata intervienen principalmente células
con capacidad fagocitica y células conocidas como natural
killer.

Por otro lado, la inmunidad adquirida es especifica y tiene
memoria, se activa contra un antigeno especifico y, una vez
que ha habido un primer contacto con este, la respuesta
desencadenada es mas rapida y potente en contactos
posteriores.Tras reconocer el antigeno, se desencadena de
forma simultanea una respuesta inmune humoral y celular
en la que participan linfocitos y los anticuerpos y citoquinas
liberados por ellos. Los linfocitos B se transforman en
células plasmaticas que secretan inmunoglobulinas con
actividad de anticuerpo,los cuales se adhieren a un antigeno
especifico y facilitan la destruccion del antigeno por parte




de las células inmunitarias. Los linfocitos T reaccionan
contra el antigeno liberando citoquinas (2).

) Intestino y respuesta inmunitaria

El intestino es, por un lado, el 6rgano linfoide mas grande
del organismo vy, por otro, la principal ruta de acceso de
los xenobidticos que se consumen por via oral. El tejido
linfoide asociado a la mucosa intestinal se compone de
nodulos linfoides solitarios, apéndice, placas de Peyer
y linfocitos presentes en la pared intestinal. La mucosa
intestinal esta ademas colonizada por una gran cantidad de
bacterias que impiden la colonizacién de otras bacterias
y hongos patégenos. Adicionalmente, las células de
Paneth del intestino liberan sustancias con propiedades
antimicrobianas, lisozima y criptidina, y los macrofagos
presentes de la mucosa tienen actividad fagocitica y
segregan citoquinas para proteger al organismo de la
accion de los toxicos de la dieta (3, 4).

) Defensa frente a pequefios contaminantes

Ademas de los mecanismos inmunoldgicos descritos, existe
un mecanismo a través del cual el sistema inmunolégico
reconoce y reacciona frente a los xenobioticos y
contaminantes de pequeno tamano que esta relacionado
con la teoria de los haptenos formulada por Landsteiner.
Esta teoria establece que por debajo de un cierto peso
molecular, un compuesto (hapteno) debe unirse de forma
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covalente a proteinas enddgenas (un portador) para poder
ser reconocido por el sistema inmune. De esta forma,
en ocasiones es necesario que determinadas moléculas
nocivas se asocien a compuestos endégenos para poder
desencadenar una respuesta inmune (2).

) Sistemas de detoxificacion

Los xenobidticos que logran atravesar las barreras
biolégicas y acceden al interior del organismo son
eliminados por diferentes vias que variaran en funcion de
sus caracteristicas fisico-quimicas.

Los xenobiéticos solo pueden eliminarse con facilidad del
organismo -en la respiracion o a través de la orina o el
sudor- si son volatiles o hidrosolubles. Los compuestos
lipofilos, con tendencia a acumularse en el organismo,
necesitan sufrir reacciones de biotransformacion (de Fase
| y/o Fase Il) que los transformen en hidrosolubles para
facilitar su eliminacion via renal o biliar-fecal.

El aparato digestivo procesa la mayor carga de xenobioticos
que acceden al organismo, proceso en el que interviene,
entre otros agentes, la microbiota intestinal, degradando
toxinas y bloqueando bacterias patogenas.

La biotransformacion de xenobioticos se realiza
mayoritariamente en el higado en dos fases. En la




primera fase (fase |) se producen reacciones en las que
se introducen nuevos grupos funcionales en la molécula
aumentando su polaridad y reactividad. Estas reacciones
son fundamentalmente reacciones de oxidacién, de
reduccion o de exposicion de grupos funcionales y tienen
como objetivo disminuir la lipofilia del xenobidtico.

Las reacciones de fase Il consisten principalmente en
reacciones de conjugacion en las que se agrega un grupo
polar de tamano relativamente grande a los subproductos
de la fase | o a los xenobidticos con grupos funcionales
susceptibles de conjugacion obteniendo asi una molécula
menos toxica y mas hidrosoluble. El equilibrio de estas
dos fases de biotransformacion es esencial, ya que los
metabolitos de la fase | que se acumulan pueden resultar
mas téxicos que el xenobidtico original (1).

) Nutrientes implicados en las fases de biotransformacion
Los procesos de biotransformacion pueden alterarse por
diversos factores como la edad, el sexo, los habitos de vida
y la alimentacién. Los nutrientes y otros componentes
de los alimentos estan implicados en gran nimero de
reacciones metabolicas de los xenobioticos.

La cantidad y la calidad de las proteinas de la dieta juegan
un papel importante en estos procesos; una dieta rica en
proteinas aumenta la tasa metabdlica y la eliminacion de
los xenobioticos. Ademas, los procesos de conjugacion

Referencias

de la fase Il se veran ralentizados en casos de déficit de
aminoacidos azufrados. Los hidratos de carbono ejercen
el efecto contario a las proteinas: las dietas con un exceso
de hidratos de carbono provocarian la inhibicion de las
reacciones de biotransformacion. Finalmente, el déficit de
acidos grasos esenciales reduce la actividad de las oxidasas,
involucradas en el metabolismo de los xenobioticos (1).

Los micronutrientes y otros compuestos bioactivos
presentes en los alimentos, como flavonas e indoles,
también influyen en la biotransformacion de xenobidticos.
Las vitaminas y los minerales actian como cofactores
enzimaticos. La actividad del Citocromo P-450 (sistema de
proteinas de membrana con un papel fundamental en los
mecanismos de detoxificacion) se ve reducida en casos de
déficit de vitaminas A, E, C, niacina, riboflavina, hierro, zinc,
calcio y selenio (1).

Tabla I. Nutrientes necesarios en las distintas etapas de la biotransformacion.

Fase | Fase Il

Vitaminas del grupo B Aminoacidos

Folato Glutamina
Glutation Glicina
Vitamina A Taurina
Antioxidantes Cisteina
Vitamina C
Vitamina E

Fuente: Mataix, 2009 (1).

|. Mataix Verdu J. Nutricion y Alimentacion Humana. Manual tedrico practico. 2* Ed. Madrid: Ergon; 2009.

2. Peakman M,Vergani, D. Inmunologia basica y clinica. 2* Ed. Barcelona: Elsevier: 201 .

3. Medline Plus [Internet]. Maryland: U.S. Department of Health and Human Services; [fecha de actualizacién 30 de mayo de 2012/ acceso el 25 de octubre de 2013].

Respuesta inmunitaria. Disponible en http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/ency/article/00082 | .htm.

4. ESAN. Informe del Comité Cientifico de la Agencia Espafnola de Seguridad Alimentaria y Nutricion (AESAN) sobre el papel de la nutricion en las enfermedades

autoinmunes. Madrid: AESAN; 2010. Revista del comité cientifico n°l3.
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Alimentacion y salud

Entorno

salud: como los contaminantes

ambientales repercuten en la salud a traves de

los alimentos

Los alimentos y el agua que consumimos diariamente contienen sustancias que a determinadas concentraciones pueden
resultar toxicas. Tras la evaluacion de los efectos negativos sobre la salud que ejercen los diferentes contaminantes, la
Comisién Europea establece los niveles maximos permitidos en los alimentos.

Los alimentos que tomamos a diario aportan nutrientes
necesarios pero, ademds, en muchos casos contienen
diferentes contaminantes que pueden llegar a resultar
toxicos.

) Contaminantes en los alimentos

Los “contaminantes” son sustancias que se encuentran
en los alimentos pero que no han sido anadidas de
forma intencionada a estos, sino que estan presentes
como residuos de diferentes etapas por las que pasa el
alimento,como pueden ser la produccion,la fabricacion, la
preparacion, el tratamiento, el envasado, el transporte y el
almacenamiento, o como contaminacion medioambiental,
entre otras (I).

En este sentido, la legislacion europea establece que los
niveles de contaminantes deben mantenerse al minimo
mediante practicas correctas en todas las fases por las
que pasa el alimento. En ningin caso pueden ponerse
en el mercado productos alimenticios que presenten
proporciones inaceptables de contaminantes desde el
punto de vista sanitario y toxicologico ().

) Sustancias perjudiciales bajo control

Con el fin de establecer los limites maximos de las
sustancias que se consideran contaminantes, el Comité
permanente de la Cadena Alimentaria y Sanidad Animal,
tras consultar a la Autoridad Europea de Seguridad
Alimentaria (EFSA), cuantifica los limites de estas
sustancias en los diferentes productos alimenticios (2).

Los contaminantes para los que se establecen limites
maximos se clasifican en el Reglamento (CE) n°
1881/2006 de la Comision, de 19 de diciembre de 2006,
como nitratos, micotoxinas, metales, dioxinas y PCBs,
hidrocarburos aromaticos policiclicos y melamina (2).
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El analisis del contenido maximo de contaminantes
indicados se debe realizar de acuerdo a los métodos de
control oficial. La Comision Europea y la EFSA recopilan
informes periddicos sobre los resultados de los controles
realizados en los paises de la Unidn Europea para analizar
el contenido de contaminantes. En concreto, se debe
notificar el contenido en nitratos enaquellas hortalizas que
contengan niveles importantes, asi como los resultados
de los andlisis sobre determinadas sustancias como
ocratoxina A, deoxinivalenol, zearalenona, fumonisinas
Bl y B2, toxinas T-2 y HT-2, aflatoxinas, furano, carbamato
de etilo, sustancias perfluoroalquiladas y acrilamida (2).

A continuacion se explica con mas detalle el estatus actual
de los contaminantes regulados a través del Reglamento
(CE) n° 1881/2006.

) Nitratos vs.beneficios nutricionales de frutas y verduras
Los nitratos estan presentes de manera natural en el
medio ambiente, si bien la accion del hombre puede
incrementar su presencia. La principal fuente alimentaria
de nitratos son las verduras y hortalizas, sobre todo las
de hoja verde. También se encuentran en el agua y en
otros alimentos, ya que son utilizados como fertilizantes
y como aditivos en la elaboracién de estos. La toxicidad
del nitrato se produce como consecuencia de su
conversion a nitrito por efecto de las bacterias presentes
en los alimentos o durante su digestién en el organismo.
Los nitritos producen metahemoglobinemia, impidiendo
una liberacion eficaz de oxigeno a los tejidos, y pueden
reaccionar con los aminoacidos de la dieta produciendo
sustancias cancerigenas como las nitrosaminas y las
nitrosamidas (3).

La EFSA concluyé en una opinidn cientifica sobre los
nitratos que la exposicién de los consumidores a estos
es inferior a la ingesta diaria admisible y recomendé
aumentar el consumo de frutas y verduras hasta los 400
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gramos al dia por sus efectos beneficiosos para la salud
mas alla de su contenido en nitratos (4).

) Micotoxinas, contaminantes producidos por hongos
Las micotoxinas son sustancias producidas por hongos
que pueden desarrollarse en los alimentos y que tienen
efectos perjudiciales para la salud. Las micotoxinas se
clasifican en aflatoxinas (producidas por las especies
Aspergillus flavus y Aspergillus paraiticus), toxinas producidas
por el género Fusarium (en este grupo se encuentran
la zearalenona, las fumonisinas y las toxinas T-2 y HT-2,
entre otras), la ocratoxina A (producida por Aspergillus
ochraceus y Penicilum verricosum), la patulina (producida
por Aspergillus ochraceus y Penicilum verricosum) y los
alcaloides ergoticos, también conocidos como alcaloides
del cornezuelo del centeno. Su produccion depende de la
temperatura, siendo maxima a temperaturas de 24-28°C
y mas lenta a temperaturas de refrigeracion (5).

Las aflatoxinas son toxicas a nivel hepatico y se consideran
cancerigenos genotoxicos. Las toxinas englobadas dentro
del género Fusarium tienen efectos variados, desde
actividad estrogénica en el caso de la zearalenona a la
enfermedad denominada “aleukia toxica alimentaria”,
atribuida a la toxina T-2. La ocratoxina A se considera
carcinogena, teratdgena y toxica a nivel renal, neurologico
e inmunolégico. Los alcaloides del cornezuelo del
centeno produce ergotismo, muy frecuentemente en la
Edad Media (5).

) Metales pesados y riesgos para la salud

Los metales pesados son sustancias que pueden suponer
un problema medioambiental y que a determinadas
concentraciones producen toxicidad en el ser humano.
Estas sustancias no son degradables y se acumulan en
el medio ambiente, contaminando el suelo y el agua y
pasando a la cadena alimentaria tras su acumulacion en
plantas y animales. Los metales toxicos mas comunes son
el cadmio, el mercurio y el plomo (6).

El cadmio esta presente de manera natural en el medio
ambiente, si bien la actividad humana aumenta su
presencia. La poblacion esta expuesta a este metal a
través de los alimentos. El cadmio es toxico a nivel renal,
puede producir desmineralizacion 6sea y esta asociado al
riesgo de algunos tipos de cancer, como el de pulmén o
el de mama. Un informe publicado por la EFSA en 2012
concluye que es necesario reducir la exposicion dietética
al cadmio, ya que en algunos casos se pueden superar los
valores toxicologicos de referencia tanto en ninos como
en adultos (7).
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En cuanto al mercurio, una opinién cientifica emitida por
la EFSA en 2013 basada en la presencia de mercurio y
metilmercurio en los alimentos ha reducido la cifra de
ingesta semanal tolerada fijada hasta entonces. Asimismo
indica que el mercurio inorganico no supone un
problema para el consumidor, si bien el metilmercurio,
al ser su presencia en los alimentos mas comln y su
absorcion mas rapida, puede resultar perjudicial. El
mercurio inorganico afecta al rindn y ademas puede ser
perjudicial a nivel hepatico, nervioso, inmunolégico y
reproductivo. El metilmercurio es capaz de introducirse
en el foliculo piloso y atravesar la placenta y la barrera
hematoencefalica, lo que provoca su acumulacion en el
pelo, en el feto y a nivel cerebral, afectando al desarrollo
del sistema nervioso.

La EFSA ha concluido que, en general, no se excede la
ingesta de referencia de metilmercurio, si bien en el caso
de grandes consumidores de pescado la exposicion podia
suponer hasta 6 veces la de referencia. Por otro lado, la
EFSA ha destacado que su opinién se centra solamente
en los riesgos derivados de la exposicion al mercurio
inorganico y al metilmercurio y que no tiene en cuenta
los beneficios nutricionales asociados a ciertos alimentos,
como el pescado en este caso. Por ello, la Comision
Europea ha solicitado una evaluacién sobre los riesgos
y beneficios de consumir pescados y mariscos que se
espera que esté disponible a finales de este ano (8).

El plomo es otro metal pesado presente en el
medioambiente de manera natural. El ser humano esta
expuesto al plomo por medio de los alimentos, el agua
y el aire. Este metal se acumula en el organismo y afecta
al desarrollo del sistema nervioso central en nifos. En
el caso de los adultos se asocia con neurotoxicidad,
hipertension y enfermedad renal crénica. Ademas esta
clasificado como probable carcinégeno.

No hay una ingesta tolerable recomendada para el
plomo, si bien la EFSA ha mostrado su preocupacion por
sus efectos negativos. Un informe publicado por EFSA
en 2012 indicaba que los niveles de plomo se redujeron
en un 23 % entre 2003 y 2010. No obstante, instaba a
identificar y reducir la exposicion al plomo a través de
la dieta (9).

) Dioxinas y PCBs

Las dioxinas y los policlorobifenilos (PCBs) son sustancias
toxicas persistentes presentes en el medio ambiente que
se acumulan en la cadena alimentaria. Pueden provocar
efectos adversos en los sistemas nervioso, inmune y




endocrino, afectar a la funcion reproductiva y causar
cancer. Estas sustancias suponen una preocupacion de
salud publica a nivel europeo y en el afio 2001 la Comisién
Europea adopto una estrategia para eliminar o reducir su
emision al medio ambiente. De acuerdo con un informe
publicado por EFSA en 2012, la leche y los productos
lacteos son la mayor fuente de dioxinas y PCBs de la
dieta en la edad infantil, mientras que el pescado y el
marisco son la fuente principal en adolescentes, adultos
y ancianos. La carne y los productos carnicos también
contribuyen a la exposicion a estas sustancias. El informe
encontré que la exposicion a dioxinas y PCBs a través de
los alimentos se redujo entre un 16,6 % y un 79,3 % segin
el grupo poblacional del periodo 2002-2004 al periodo
2008-2010 (10).

) Hidrocarburos aromaticos policiclicos

Los hidrocarburos aromaticos policiclicos (HAPs) se
forman como consecuencia de la combustién incompleta
de carbon, petrodleo, gasolina, tabaco, etc. Su presencia
en los alimentos puede provenir de la contaminacion
ambiental, pero también pueden formarse en procesos
como el ahumado, el secado y el calentamiento de los
mismos.

Los efectos de los HAPs son variados y se han senalado

hasta |5 sustancias diferentes como cancerigenas. La
EFSA recomendd en una opinién cientifica utilizar la
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suma de 4 HAPs (benzo(a)pireno + criseno + benzo(a)
antraceno + benzo(b)fluoranteno) como marcador
para evaluar la presencia de estas |5 sustancias en los
alimentos. La Comision adopté esta recomendacion, que
es aplicable desde septiembre de 2012 (11).

) Melamina y sus analogos
La melamina es una sustancia que puede transmitirse a
los alimentos a través del contacto con materiales como
plasticos, revestimientos de envases o adhesivos.También
puede derivarse del uso de productos fitosanitarios o
medicamentos veterinarios.

La EFSA emiti6 un dictamen cientifico en el que concluyo
que la ingestion de melamina puede producir complejos
en forma de cristales con sustancias como el acido Urico,
que causan lesiones en el rindn y en las vias urinarias.
Dichas lesiones se observaron en nifos debido a la
adulteracion de preparados para lactantes con melamina
que se produjo en China en el afno 2008 y que llegd a
producir la muerte en algunos casos (12). de acuerdo
a este dictamen se modificaron los limites maximos de
melamina permitidos en los productos alimenticios.

|. Reglamento (CEE) n° 315/93 del Consejo, de 8 de febrero de 1993, por el que se establecen procedimientos comunitarios en relacion con los contaminantes

presentes en los productos alimenticios.

2. Reglamento (CE) n° 1881/2006 de la Comision, de |9 de diciembre de 2006, por el que se fija el contenido maximo de determinados contaminantes en los

productos alimenticios.

3.Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion (AESAN) [sede web]. Madrid: AESAN; [05 de diciembre de 201 |; acceso 29 de octubre de 2013]. Nitratos.
Disponible en http://www.aesan.msssi.gob.es/AESAN/web/cadena_alimentaria/subdetalle/nitratos.shtml

4. EFSA Panel on Contaminants in the Food Chain (CONTAM). Scientific Opinion on nitrate in vegetables. EFSA Journal 2008; 689, |-79.
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Innovacion alimentaria

Alimentos respetuosos con el medio

ambiente

En los ultimos anos, la preocupacion de los consumidores por el impacto ambiental de los productos ha ido en aumento,
tal como revela una encuesta a ciudadanos europeos publicada recientemente. Por su parte, las empresas son también cada
vez mas conscientes de la responsabilidad que tienen con el medio ambiente y procuran incorporar a su dia a dia practicas
no contaminantes. En el sector de la alimentacion, esta tendencia ha dado lugar a una serie de productos que, ademas de
saludables y de calidad, son también respetuosos con el medio ambiente.

Seglin una encuesta realizada por la Comision Europea a
25.568 personas y publicada en julio de este mismo ano,
la mitad de los consumidores europeos considera que
no disponen de informacién suficiente sobre el impacto
ambiental de los productos que consumen.Hasta el 89 % de
los encuestados cree que comprar productos etiquetados
como “ecolégicos” incide de forma decisiva sobre el
medio ambiente y el 69 % esta de acuerdo con que las
empresas ofrezcan informacion sobre su comportamiento
ambiental y el de sus productos ().

) Compromiso de la industria alimentaria en la proteccion
del medio ambiente

Paralelamente, las empresas agroalimentarias se implican
cada vez mas en el desarrollo de productos respetuosos
con el medio ambiente. En linea con esta actitud,
proporcionan informacion sobre el comportamiento
ambiental de sus productos durante su ciclo de vida, es
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decir, desde la obtencion de las materias primas hasta la
eliminacion del producto, asi como de los materiales de
envasado.

En abril de 2013 la Comisién Europea emitid una
“Recomendacién sobre el uso de métodos comunes para
medir y comunicar el comportamiento ambiental de los
productos y las organizaciones a lo largo de su ciclo de
vida” (2). Dicha recomendacién es el punto de partida de
un proyecto con el que se pretenden desarrollar métodos
adecuados para medir el impacto ambiental de los
productos de forma transparente, clara y fiable para los
consumidores y las empresas y se quiere hacer posible la
comparacion de la informacion entre diferentes productos.

) Medir y controlar la huella ambiental
El documento presenta dos métodos que permiten
medir el comportamiento ambiental de los productos y




las organizaciones, lo que se denomina “huella ambiental”,
y recomienda el uso voluntario de los mismos. Ademas,
establece una “fase de ensayo” de tres anos, durante
la cual los actores implicados pueden participar en el
desarrollo de recomendaciones para productos y sectores
especificos,asi como una evaluacion posterior para decidir
las aplicaciones de los métodos en el futuro (3).

) Innovacion para un menor impacto ambiental

Tanto la industria como diferentes organizaciones
alimentarias llevan a cabo proyectos para reducir el
impacto ambiental de los productos en las diferentes fases
de su ciclo de vida.

Tal es el caso de ANFACO-CECOPESCA, que participa
en el proyecto THINFISH dentro de un Consorcio
Tecnolégico Europeo coordinado por la empresa
valenciana CRIIMPLA y con la participacion del Centro
Tecnolégico del Plastico AIMPLAS y la empresa bulgara
AKUMPLAST, con el que pretenden desarrollar envases
reciclables y biodegradables a partir de almidon de trigo y
polipropileno para productos de la pesca. El proyecto, que
comenzoé en septiembre de 2012 y se estima que dure 30
meses, se enmarca en la convocatoria Eco-Innovation, que
apoya trabajos dirigidos a reducir el impacto ambiental de
los productos y a la optimizacion de los recursos. En este
sentido, el polipropileno es un plastico reciclable que aisla
frente a la humedad y el almidon es una barrera eficaz a
los gases, por lo que unidos logran una mayor vida util de
los productos envasados (4).

Por su parte, el Instituto Tecnologico LEITAT coordina
el proyecto europeo NOSHAN, en el que participan 12
instituciones de 7 paises europeos. Este proyecto tiene por
objetivo la transformacion de los residuos que se producen
a lo largo de toda la cadena alimentaria en piensos para
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No hay informacion sobre las sustancias

que estdn en nuestro entorno ni se han

considerado las sinergias o interacciones
que pueden provocar

Dra. Pilar Mufioz Calero. Presidenta y Directora de la consulta de
Medicina Ambiental de la Fundacion Alborada.

La preocupacion por la contaminacion ambiental se ha ido acentuando en las Ultimas décadas dado que los fenédmenos
asociados a esta , como el calentamiento global, la polucién y la acumulacion de residuos, son cada vez mas llamativos.
Ademas del deterioro que produce medio ambiente, se ha demostrado que el incremento de sustancias quimicas en
el entorno puede ocasionar graves problemas de salud. La Medicina Ambiental nace con el fin de prestar atencion a la
influencia de estos factores en el desarrollo de diferentes patologias y de las denominadas “enfermedades ambientales”,
promoviendo tanto la prevencion como la investigacion en nuevas terapias. La Dra. Muinoz-Calero, una de las mayores
especialistas en Medicina Ambiental en Espana, nos explica mas sobre esta especialidad y las afecciones que trata.
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{Qué es la Medicina Ambiental y qué caracteriza a esta
nueva especialidad médica?

La Medicina Ambiental es aquella que tiene como objetivo
diagnosticar y tratar las enfermedades derivadas de la
influencia y de las consecuencias del entorno ambiental
en el que se desarrolla el ser humano. Las enfermedades
ambientales se producen como reacciones adversas a
niveles ambientales de quimicos toxicos contenidos en el
aire, alimentos y agua.

La Medicina Ambiental es una especialidad transversal,
complementaria y necesaria en todas las especialidades
meédicas.

Cuando los especialistas hablan de toxicos, ja qué se
refieren? ;Ddnde se encuentran esas sustancias?

Todos conocemos la contaminacion que existe en el
medio ambiente -sobre todo aquella que proviene de la
combustion de los medios de transporte, industrias...- y
sabemos de la toxicidad del tabaco,pero no hay informacion
acerca de otras sustancias que estan en nuestro entorno
y que forman parte de nuestra vida cotidiana, que por
separado se comercializan en dosis muy pequenas y que
generalmente pueden considerarse “seguras”. En relacion
a estas sustancias, lo que no se ha tenido en cuenta es
la suma de todas ellas, ya que penetran en nuestro
organismo a la vez, y tampoco se han considerado las
sinergias, antagonismos o diversas interacciones que
pueden provocarse.

Hay ocasiones en las que un xenobidtico -sustancia
potencialmente toxica, ajena a la vida que viene del
exterior- no reacciona con una molécula diana especifica,
sino que influye de manera desfavorable en el ambiente
bioldgico, ocasionando una disfuncion molecular, organular,
celular u organica que conduce a los efectos nocivos.
Algunas de estas sustancias son los Parabenes —presentes
en cosmeéticos y cremas-, la Dietanolamina (DEA)-en mas
de 600 productos para el hogar-,los derivados del petréleo
(Solventes)— en tintes para el pelo, colonias, cremas de
manos-, las fragancias artificiales y almizcles sintéticos —
en geles de ducha, jabones, desodorantes, colonias-, el
aluminio -en la mayoria de los desodorantes-, el Bisfenol A
-en plasticos- y los metales pesados -en pescado, vacunas,
pinturas,barras de labios, etc.-,entre otros.Muchos de ellos
son cancerigenos, disruptores endocrinos y/o mutagenos.

{Cudles son las enfermedades ambientales mas comunes?
Los toxicos pueden dafar a cualquier érgano y cualquier
sistema, de manera que los sintomas que pueden aparecer

son muy diversos y las patologias que se manifiesten
pueden ser muy numerosas. Casi todas las enfermedades
son multicausales y una de estas causas, quizas la mas
importantes en la mayoria, son los toxicos.

El Profesor Martin Pall, bioquimico de la Universidad
de Washington, describe en su libro “Explicando las
enfermedades inexplicadas” el mecanismo bioquimico
por el que se producen estas enfermedades y habla de las
siguientes: Sensibilidad Quimica Mdltiple, TEA (Trastornos
del espectro autista), Enfermedad de Parkinson,
Fibromialgia, Sindrome de Fatiga Cronica, Enfermedad de
Alzheimer, Cancer, Epilepsia, Asma, Hiperactividad, etc.

{Hay personas mas o menos propensas a desarrollar
enfermedades ambientales? ;De qué depende esta
tendencia?

Como en todas las enfermedades hay factores que influyen,
de tal manera que en personas expuestas a las mismas
sustancias no se producen las mismas consecuencias.
Tenemos un ejemplo muy claro en el tabaco. No todo el
que es fumador va a desarrollar un cancer, pero no hay
duda de que es perjudicial para todo el mundo.

Ocurre lo mismo con estas sustancias tan comunes: no
todas las personas van a desarrollar la misma enfermedad
ni a todas les va a dahar de la misma manera, pero son
sustancias potencialmente tdxicas, que penetran en
nuestro organismo poco a poco y van acumuldndose en
nuestros érganos. Algunas de estas sustancias son COPs
(compuestos organicos persistentes), con una vida media
muy larga, capaces de permanecer durante mucho tiempo
en el organismo.

Algunos de los multiples factores que influyen en
el desarrollo de la enfermedad son la individualidad
bioquimica, los polimorfismos genéticos, el estado de
nutricion en el momento de la exposicion, la carga toxica
recibida antes del nacimiento a través del Utero materno,
el estado de los sistemas de detoxificacion, etc.

En su opinion, el aumento de casos de Alzheimer o del
Sindrome del Espectro Autista, jesta relacionado con la
exposicion a agentes xenobioticos?

Estas enfermedades pueden incluirse dentro de las
patologias provocadas por los toxicos, pero hay que
recalcar que son varias las causas las que también influyen,
como por ejemplo procesos infecciosos (virus, bacterias),
trauma fisico y psiquico, etc. Pero, sin duda, uno de los mas
importantes son los toxicos.
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Un dato a conocer es que en el aiio 1968 un nino de cada
3.000 presentaba TEA. En el afo 2013 se puede hablar de
un nino por cada 23, lo que significa un afectado en cada
clase escolar. Si fuera un problema genético, como se ha
entendido hasta ahora, estas cifras no hubieran variado
tanto, tan rapidamente.

Una de las enfermedades ambientales mas llamativas
es la Sensibilidad Quimica Multiple (SQM), de la que
recientemente han empezado a hablar algunos medios
de comunicacién y que aun no ha sido reconocida por la
OMS. ;Por qué aparece este sindrome? ;Qué supone su
aparicion en la vida de las personas afectadas?

La SQM es una de las manifestaciones mas importantes
de la enfermedad ambiental. Es una reaccion adversa del
organismo a niveles ambientales de quimicos toxicos
contenidos en el aire, alimentos y agua.Todavia no ha sido
reconocida por la OMS, pero ya lo ha sido en algunos
paises como en Alemania, Austria y Japon. En Espana, el
Ministerio de Sanidad, Politica Social e Igualdad publico,
en el ano 2011, un Documento de Consenso en el que
afirma que “las personas afectadas experimentan efectos
multiorganicos tras la exposicion a contaminantes en
concentraciones menores de las que se consideran
capaces de causar efectos adversos a la poblacion general”.

Se trata de una enfermedad terriblemente limitante y
podriamos decir que “cruel”, ya que los afectados tienen
que permanecer en muchos casos encerrados en sus
casas por no poder tolerar niveles minimos de sustancias
presentes en productos tan frecuentes como colonias,
ambientadores, jabones, productos de limpieza, etc. Por
otra parte, al ser una enfermedad ain por reconocer,
muchos pacientes no cuentan con la comprension de los
profesionales de la salud y de los familiares, que llegan a
creer que se trata de un problema mental. Esto agrava
enormemente la carga estresante y en muchas ocasiones
les crea una terrible soledad.

Aunque no esté reconocida por la OMS y no esté incluida
en la CIE9, los jueces ya han dictado varias sentencias
positivas reconociendo el origen profesional de la SQM.O
sea que, al final, las Instituciones Judiciales van a admitir lo
que no hacen las Instituciones Sanitarias.

De todas formas me gustaria recordar que, por ejemplo,

enfermedades hoy tan conocidas como la Esclerosis
Multiple han necesitado tiempo antes de ser admitidas.
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Las personas con SQM, ;pueden volver a hacer vida normal?
{Es posible revertir completamente este sindrome?

Esta es una de las mayores controversias que existen en
este momento. Se habla de que no existe tratamiento
ni curaciéon. Creo que es importante aclarar estos
dos conceptos. Hay muchas enfermedades que tienen
tratamiento, logrando con ello una mejora clarisima de
la calidad de vida de las personas, como por ejemplo la
Diabetes, pero que no tienen cura. Eso es lo que yo diria
de la SQM. Por supuesto que hay tratamiento y con él
se puede lograr una calidad de vida muy buena, pero la
persona tendra siempre que tener precaucion con el
entorno donde se mueve, casa, trabajo, hobbies, etc. para
no volver a sobrecargar al organismo con sustancias
toxicas que tiene dificultad para detoxificar y facilidad para
acumular.

En cuanto a la fibromialgia o la fatiga cronica, ;pueden los
afectados mejorar su situacion si cambian algunos factores
ambientales?

Tanto la fibromialgia como la fatiga crénica son procesos
que entran dentro de las enfermedades ambientales, las
cuales tienen como factor comun los toxicos ambientales
en menor o mayor medida. Todas ellas son multicausales,
es decir, hay otros factores que estan implicados, pero es
cierto que si se eliminan de forma correcta en lo posible
los contaminantes que les rodean (alimentos, agua, aire...)
y hacen el tratamiento adecuado se va a producir una gran
mejoria.

Parece que algunas de estas patologias mencionadas son
relativamente nuevas, jes cierto o ya existian hace décadas
pero no se diagnosticaban?

Estamos ante un nuevo paradigma Y, aunque muchos de
estos sintomas ya existian hace mucho tiempo, ahora se
agrupan, formando cuadros muy caracteristicos que hacen
que tengan un nuevo nombre Yy apellido. El problema es
que los toxicos pueden danar cualquier 6rgano del cuerpo,
penetrando en el interior de la célula y produciendo
alteraciones incluso en el ADN. Asi que los sintomas
pueden ser muy variados y la manera de manifestarse la
patologia también.

La Medicina Ambiental, como especialidad joven que es, ha
tenido que innovar en métodos diagnosticos y pautas de
tratamiento. ;Qué novedades aporta en este sentido?

Siempre que hay un cambio de paradigma las causas
varian y con ello también los métodos diagnésticos y los
tratamientos. La ventaja de la Medicina Ambiental es que
no rechaza la medicina que todos conocemos desde la




Universidad, sino que es capaz de utilizar algunos de sus
métodos, aportando a su vez algunos nuevos, basados
sobre todo en la investigacion exhaustiva de las causas.
Por ejemplo, la Historia Clinica tiene un largo apartado
donde se hace una precisa anamnesis sobre lugares que
frecuenta el paciente, productos que utiliza para su aseo
personal y para la limpieza de su hogar, si la vivienda esta
cerca de lugares contaminados, si toma alimentos libres de
pesticidas o aditivos, si el agua que bebe es limpia, libre de
metales pesados y pesticidas, como es su entorno laboral,
etc. Es decir, no solo nos importa si es bebedor o fumador,
sino otros factores que pueden estar afectando a su salud
y que normalmente no se tienen en cuenta.

Una de las consideraciones mas importantes que hacemos
es recomendar al paciente alejarse de los lugares mas
contaminados y cambiar sus habitos alimentarios y de uso
de productos tanto de higiene personal como del hogar y
observar si hay algin cambio o mejoria. Esta suele ser una
de las pruebas mas indicativas para descubrir si estamos
ante una enfermedad ambiental o no.

{Qué podemos hacer, como individuos y como sociedad,
para evitar la propagacion de las patologias causadas por
tdxicos?

Creo que aqui tendriamos que actuar en diferentes
niveles, pero es responsabilidad de todos participar en
la exigencia de nuestro derecho a la salud. Por nuestra
parte, los profesionales sanitarios, ademas de diagnosticar
y tratar las enfermedades asociadas a los contaminantes
medioambientales, tenemos la obligacion ética e ineludible
de participar activamente en su prevencion.

Este problema de la contaminacién quimica preocupa
también a la Comunidad Cientifica y a las Instituciones
y por eso se han establecido declaraciones oficiales a lo
largo de los afios, como el Convenio de Estocolmo sobre
Contaminantes Organicos Persistentes -aprobado en mayo
2001 y ratificado en Junio de 2004- o la afirmacién en
mayo de 2004 en la Sede de la UNESCO en Paris,donde se
dijo que “La contaminacion quimica ambiental es la causa
principal de azotes actuales de la humanidad tales como
el cancer, la infertilidad y las enfermedades congénitas”.
Asimismo la Declaracién Internacional sobre los peligros
sanitarios de la contaminacién quimica (Llamamiento de
Paris) en el afio 2007 pidié “Que se aplique el Principio
de Precaucion”. Este principio establece que cuando una
actividad representa una amenaza o un dano para la salud
humana o el medio ambiente hay que adoptar medidas
de proteccion, incluso cuando la relacién causa-efecto
no haya podido demostrarse cientificamente de forma
concluyente.

A nivel individual es importante que cada ciudadano sea
capaz de pedir cada vez mas informacion acerca de lo
que come, bebe y respira y que en su entorno familiar
y profesional intente llevar a cabo habitos para lograr un
medio mas saludable donde se propicie la salud y no la
enfermedad.

~

Dra. Pilar Munoz-Calero
Doctora en Medicina,
especializada en Pediatria,
Neonatologia, Estomatologia y
Adicciones. Directora durante ocho
afios de la Clinica El Olivar para el
tratamiento de la enfermedad de la adiccién.
Presidenta y Directora de la consulta de Medicina Ambiental de
la Fundacion Alborada. Profesora colaboradora de la Facultad
de Medicina de la Universidad Complutense de Madrid. Inscrita
y registrada en el General Medical Council (GMC), Consejo
Regulador de la profesion médica de Reino Unido, desde el afio
2012.

Miembro de la AAEM (Academia Americana de Medicina
Ambiental) y de la BSEM (British Society of Environmental
medicine). Colabora con el Hospital Breakspear del Reino Unido
como experta en Medicina Ambiental (centro de referencia a
nivel europeo).

Organizadora de siete congresos de Medicina Ambiental en
los que ha intervenido como ponente junto con los mejores
expertos a nivel internacional.
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Legislacion Alimentaria

Legislacion de los alimentos

ecologicos en la UE

La produccion ecologica de alimentos se caracteriza por combinar las mejores practicas ambientales, un elevado nivel
de biodiversidad, el uso responsable de la energia, la preservacion de recursos naturales y la aplicacion de normas
sobre bienestar animal, mediante procesos de produccién bioldgicos y mecanicos y sin usar organismos modificados

genéticamente (OMG) (I).

El marco juridico comunitario que regula la produccion, la
distribucion, el control y el etiquetado de los productos
ecoldgicos tiene como objetivo establecer los principios
y normas de produccion de este tipo de alimentos, asi
como justificar y mantener la confianza del consumidor en
los productos etiquetados como ecolégicos, consumidos
y adquiridos en la Unién Europea (UE).

) Normas referidas a los productos ecologicos
Este marco juridico estd compuesto por los siguientes
reglamentos y sus posteriores modificaciones:

* Reglamento (CE) 834/2007 del Consejo (I), sobre

produccion y etiquetado de los productos ecolégicos.

Este reglamento es aplicable a los productos
vivos o sin procesar, los alimentos preparados, los
piensos para animales y las semillas o material de
reproduccion.

* Reglamento (CE) 889/2008 de la Comisidn
(2), que regula todos los niveles de produccion
animal y vegetal, desde el cultivo de la tierra y el
mantenimiento de los animales, hasta el proceso de

distribucion de alimentos ecoldgicos y su control.

Este Reglamento proporciona informacion técnica y
detallada, constituyendo las normas de aplicacion del
Reglamento anterior.
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En la produccion ecologica de alimentos se prefieren
los ciclos cerrados, es decir, el uso de recursos internos
limitandose los externos a recursos ecoldgicos
provenientes de otras granjas ecologicas, materiales
naturales u obtenidos mediante procesos naturales y a
fertilizantes minerales de baja solubilidad. Sin embargo,
en casos excepcionales, se pueden permitir los recursos
sintéticos quimicos en el caso de que no sea posible la
utilizacion de otras alternativas mas apropiadas.

Estos recursos han sido aprobados e incluidos en las listas
positivas en el Anexo del Reglamento (CE) 889/2008
de la Comision tras haber superado una exhaustiva
investigacion por parte de la Comision y de los Estados
Miembros (3).

) El etiquetado de los alimentos ecoldgicos

Segln el entorno legal de la Union Europea, los alimentos
podran ser etiquetados como ecologicos solo si al menos
el 95 % de sus ingredientes agricolas han sido producidos
de manera ecoldgica. Con el fin de asegurar una mayor
transparencia, se deberad indicar el niUmero de codigo del
organismo de control.




Los productos que contengan OMG no pueden ser
etiquetados como ecologicos,a no ser que los ingredientes
que contengan OMG hayan sido incorporados al
producto de manera no intencionada y que la proporcion
de OMG en el ingrediente sea menor del 0,9 %.

) Mensajes clave sobre la agricultura y los productos

ecologicos

La Comision Europea pone a disposicion de los usuarios

una serie de mensajes para la generacion de materiales

promocionales sobre la agricultura y los productos

ecoldgicos en la Union Europea, como por ejemplo (4):
* Eslogan clave: “Agricultura ecoldgica. Buena para la
naturaleza, buena para ti”.
* Otros esloganes:“Agricultura ecologica. La eleccion
natural”;“Agricultura ecolégica. Una decision para la
naturaleza”;“Agricultura ecolodgica. jNaturalmente!”,
etc.
* Mensajes clave:“La produccion ecologica contribuye
a la diversidad biolégica y a la preservacion de las
especies y los habitats naturales”; “La produccion
ecoldgica hace un uso responsable de la energia y
de los recursos naturales”;“La produccion ecologica
tiene en consideracion los equilibrios locales y
regionales y promueve el uso de los recursos in

situ”’; etc.

Los productores de alimentos ecologicos pre-
envasados, de conformidad con los reglamentos citados
anteriormente, estan obligados a utilizar el logo ecolégico
de la UE desde el | de julio de 2010. La ventaja del uso
del logo ecolégico es que los consumidores en todos
los Estados miembros pueden reconocer facilmente
los productos ecoldgicos y estar seguros de que el
producto cumple con las normas del plan de inspeccion
oficial ya que lleva el nombre o cédigo del organismo de
inspeccion y que proviene directamente del productor o
del transformador, claramente identificados, en un envase
sellado.

Logo ecoldgico de la UE

NOVEDADES LEGISLATIVAS
* Reglamento (UE) No 985/2013 de la Comision de 14 de octubre de 2013 por el que se modifica y corrige el anexo | del Reglamento (CE) no 1334/2008 del
Parlamento Europeo y del Consejo en lo que se refiere a determinadas sustancias aromatizantes [Ir al texto]

* Reglamento (UE) No 1004/2013 de la Comision de 15 de octubre de 2013 por el que se modifican los anexos Il y Il del Reglamento (CE) no 396/2005
del Parlamento Europeo y del Consejo en lo relativo a los limites maximos de residuos de ciproconazol, ciprodinilo, fluopiram, 8-hidroxiquinolina, nicotina,
pendimetalina, pentiopirad y trifloxistrobina en determinados productos [Ir al texto]

* Reglamento (UE) 1017/2013 de la Comision de 23 de octubre de 2013 por el que se deniega la autorizacion de determinadas declaraciones de propiedades
saludables en los alimentos, distintas de las relativas a la reduccion del riesgo de enfermedad y al desarrollo y la salud de los nifios [Ir al texto]

* Reglamento (UE) No 1018/2013 de la Comision de 23 de octubre de 2013 que modifica el Reglamento (UE) no 432/2012, por el que se establece una lista de
declaraciones autorizadas de propiedades saludables de los alimentos distintas de las relativas a la reduccion del riesgo de enfermedad y al desarrollo y la salud de
los nifios [Ir al texto]
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Ultimas publicaciones de investigadores espanoles

Un espacio para conocer los avances cientificos de investigadores espanoles.

Un estudio llevado a cabo por investigadores del Departamento de Nutricion
y Bromatologia de la Universidad de Barcelona y del Instituto Catalan de
Oncologia (Ico-ldibell), junto con expertos del Centro Nacional Italiano de
Investigacion sobre Envejecimiento (INRCA) y de la Azienda Sanitaria di
Firenze, asocian por primera vez dietas ricas en polifenoles con una mayor

longevidad en mayores de 65 anos.

Para el estudio se realizo el seguimiento durante
12 afos de 807 sujetos de ambos sexos y todos
mayores de 65 anos pertenecientes al proyecto
InChianti. Como indicador de la ingesta total de
polifenoles de la dieta se utilizé un biomarcador
presente en la orina, los polifenoles totales
excretados en la orina (TUP). Tras el andlisis
de los resultados, los investigadores pudieron

comprobar que la mortalidad se redujo un 30
% en el grupo de personas con valores elevados
de TUP. Ademas, el estudio encontré que la
concentracion de TUP estaria asociada con la
reduccion de la presion arterial, tanto sistélica
como diastdlica, y la hipertension, factores de
riesgo de enfermedades cardiovasculares y por
tanto relacionados con la mortalidad.

Investigadores del Centro Nacional de Investigaciones Oncoldgicas (CNIO)
logran reducir en ratones la progresion del carcinoma de células escamosas,
el segundo cancer de piel mas frecuente.

El oncogén c-Fos esta tradicionalmente
relacionado con actividades como la division
o diferenciacion celular y cualquier alteracion
en estos procesos puede desencadenar el
desarrollo de tumores. Los investigadores
pudieron comprobar que un incremento de
la actividad de c-Fos en la piel favorecia la
infiltracion y la acumulacion crénica de linfocitos

CD4+T, promoviendo la aparicion de lesiones
en la piel y procesos carcinogénicos como el
carcinoma de células escamosas. Al tratar a los
ratones con antiinflamatorios, los investigadores
pudieron observar que la actividad inmunitaria
mediada por CD4+T se bloqueaba y disminuia
el tamano de los tumores.

Investigadores de la Facultad de Medicina y de la Facultad de Ciencias
del Deporte de la Universidad de Granada demuestran que el consumo
elevado de chocolate estd asociado a niveles mas bajos de grasa corporal
independientemente de la actividad fisica o la dieta.

Para determinar el efecto del consumo de
chocolate sobre la grasa corporal se ha realizado
un estudio en el que han participado 1.458
adolescentes con edades comprendidas entre
12 y 17 afos. Los adolescentes completaron
encuestas dietéticas dos dias no consecutivos en
un periodo de dos semanas y se les realizaron
examenes fisicos (peso, altura, circunferencia de
la cintura, pliegues cutaneos), asi como analisis
por bioimpedancia y medida de la actividad
fisica. Tras el analisis de los resultados, los
investigadores pudieron comprobar que aquellos
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adolescentes que consumian mas chocolate
(42,6 g/dia de media) tenian niveles mas bajos
de grasa total y central. Por otro lado, la ingesta
de grasas saturadas de estos adolescentes no
diferia de aquellos con un menor consumo de
chocolate (4,7 g/dia de media). Los resultados
fueron independientes del sexo, la edad, la
madurez sexual, la ingesta energética total, la
ingesta de grasas saturadas, el consumo de fruta
y verdura y la actividad fisica realizada por los
adolescentes.
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Ranking de lo mas leido en consumer.es

Un espacio para conocer los temas que mas interesan al cosumidor

Me cuido en las comidas, ;por qué no logro adelgazar?
Las Ocho claves para entender por qué no siempre se pierde el peso
deseado en el plazo previsto a pesar de seguir una dieta saludable.

[Leer mas]

{Qué hay tras las irregularidades menstruales?

Tener el ciclo menstrual irregular puede ser senal de alteraciones
metabdlicas, como la diabetes, o un factor de riesgo de desarrollar
enfermedades en el futuro.

[Leer mas]

La castafa, uno de los frutos secos con menos calorias
Destaca por su moderado aporte energético y una composicion
nutricional similar a la de los cereales.

[Leer mas]

Remedios naturales para los sintomas de la menopausia
El uso de plantas medicinales para aliviar algunos de los sintomas de la
menopausia es cada vez mas frecuente.

[Leer mas]

Alimentos que estimulan el crecimiento
Los alimentos ricos en proteinas, carbohidratos, vitaminas y minerales
ayudan a crecer.

[Leer mas]
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Este mes en el super

Alimentos de temporada: en su punto 6ptimo y saludables.

Acelga, una opcion
ligera y muy nutritiva

En el mes de noviembre comienza la temporada de la acelga,
una planta de la familia de las Quenopodiaceas, tipicas del
Mediterraneo, a la que también pertenecen la espinaca y
la remolacha. Sus beneficios nutricionales y sus mdltiples
aplicaciones medicinales hacen de ésta un ingrediente
optimo para los mends de los meses frios.

Ligera, sabrosa y nutritiva

La acelga aporta cantidades insignificantes de hidratos de
carbono, proteinas y grasas, mientras que la mayor parte de
su peso se lo debe a su elevado contenido en agua. Dado su
escaso valor energético, constituye un alimento idéneo para
preparar platos deverdurasy es especialmente recomendable
para quienes siguen una dieta de adelgazamiento. Ademas,
la diversidad de preparaciones que admite —hervida, al
vapor, salteada. . .- hace posible incorporarla a este tipo de
regimenes evitando la monotonia.

Aunque es una verdura poco energética, constituye un
alimento rico en nutrientes reguladores, como ciertas
vitaminas, sales minerales y fibra.

Beneficios de los folatos

La acelga es una de las verduras mas abundantes en folatos,
vitamina que interviene en la produccion de glébulos
rojos y blancos, en la sintesis del material genético y en la
formacién de anticuerpos del sistema inmunoldgico. Por
este motivo, es un alimento muy recomendable para las
mujeres embarazadas, que deben prestar especial atencion
al consumo de folatos durante las primeras semanas de
embarazo para evitar defectos del tubo neural, como la
espina bifida o la anencefalia, en el futuro bebé.

Los requerimientos de folatos son superiores también en
los nifos en edad de crecimiento. La inclusion de verduras
de hoja verde en su alimentacion habitual es una buena
forma de prevenir deficiencias.

Vitaminas que protegen la salud

En la composicion de la acelga destaca el beta-caroteno, lo
que la convierte en una verdura recomendada para quienes
tienen un mayor riesgo de sufrir carencias de vitamina

>\

A, como quienes siguen dietas bajas en grasa o personas
cuyas necesidades nutritivas se incrementan (periodos
de crecimiento, embarazo y lactancia, actividad fisica
intensa, etc.). La accion antioxidante del beta-caroteno se
complementa con la de la vitamina C, también presente en
la acelga.

El consumo de alimentos ricos en provitamina o vitamina A
esta indicado para personas propensas a padecer infecciones
respiratorias, problemas oculares o cutaneo, por lo que el
consumo de acelga es muy recomendable en estos casos.
Ademas, sus hojas verdes presentan una importante
cantidad de luteina, caroteno sin actividad de provitamina A
abundante en diferentes partes del ojo humano que actta
como protector frente al desarrollo de cataratas en la edad
avanzada y que se ha relacionado inversamente con el riesgo
de padecer trastornos cardiovasculares.

Contra el estrefiimiento y la retencion de liquidos

Mientras que la riqueza en fibra de la acelga hace de ella
un alimento muy adecuado para prevenir o mejorar el
estrefimiento, su abundante contenido en agua y potasio
la convierte en una verdura diurética, beneficiosa en
un buen nimero de afecciones, como la hipertension,
retencion de liquidos y oliguria, entre otras. Para combatir
el estrenimiento, se puede tomar medio vaso de zumo de
acelga mezclado con una cucharada de aceite de oliva.

Composicion por 100 gramos de porcion comestible

Energia (Kcal) 28,5
Agua (ml) 92
Hidratos carbono (g) 4,5
Fibra (g) 0,8
Potasio (mg) 380
Magnesio (mg) 71
Yodo (mcg) 40
Vitamina A (mcg de Eq. de retinol) 183
Folatos (mcg) 140
Vitamina C (mg) 20

mcg = microgramos (millonésima parte de un gramo)

Disfruta de este producto de temporada con
varias recetas.
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EROSKI, LIDER EN RESPONSABILIDAD SOCIAL

EROSKI elimina los parabenos y el triclosan de
sus productos cosméticos

Comprometidos con la atencién a las inquietudes
y necesidades de los consumidores, EROSKI ha
decidido eliminar los parabenos y el triclosan de
todos sus productos cosméticos de marcas propias:
EROSKI, EROSKI BASIC y Belle. Actualmente
mas del 70% de la gama estd ya formulada sin
parabenos ni triclosan pero, tras escuchar las dudas
y preocupaciones que el empleo de estos aditivos
genera entre los consumidores, EROSKI ha adquirido
el compromiso de eliminalos por completo de sus
productos cosméticos de marca propia en 2014. La
cooperativa se convierte asi en la primera marca
de distribucién espafiola que decide eliminar estos
compuestos quimicos de sus productos de higiene y
cvidado facial, geles de ducha, jabones de manos,
champs, tratamientos capilares, dentifricos y toallitas
homedas.

A pesar de que los parabenos son conservantes
cominmente utilizados en la industria cosmética
por su bajo costo, estan autorizados por la
Comisién  Europea, quien ademés regula como
sus concentraciones mdximas, existe un profundo
debate en la comunidad cienfifica y una creciente
preocupaciéon de los consumidores sobre el uso de
estos aditivos. Atendiendo a las mltiples peticiones
recibidas, EROSKI ha venido sustituyendo en sus
reformulaciones los parabenos por otros conservantes
quimicos més ampliamente aceptados.

A esta sustitucién de los parabenos se une la
eliminacién del triclosén, un agente conservante y
desodorante empelado especialmente en aquellos
productos para la higiene bucal cuyo uso ha sido
cuestionado por el Comité Cientifico sobre Seguridad
del Consumidor de la Unién Europea por el posible
riesgo de aparicién de resistencias microbiana
derivadas de su consumo. La eliminacién de estos dos
aditivos quimicos se suma a los test dermatolégicos
y toxicolégicos que EROSKI aplica a sus productos
cosméticos de marca propia para garantizar la
seguridad de su uso.

En esta labor de reformulacién EROSKI, en la que ha
contado con la colaboracién y el asesoramiento de
la Asociacién Nacional de Enfermeria Dermatolégica
(ANEDIDIC), tiene como fin Gltimo atender una
demanda social. Un objetivo que también impulsé
iniciativas como la eliminacién de las grasas

la nueva
cosmetica

vegetales parcialmente hidrogenadas de todos los
productos de marca propia. Igual que en aquella
ocasion, la informacién a los consumidores es un
elemento prioritario, por lo que recientemente se ha
puesto en marcha una campafia itinerante para dar
a conocer los nuevos cosméticos “sin parabenos” y
para dar respuesta a todas las cuestiones que los
consumidores planteen sobre el cuidado e higiene
de la piel, pudiendo realizar un test dermatolégico
con el diagnéstico por un especialista de ANEDIDIC,
quienes también nos acompafiardn en esta accién
informativa.

Pres®

y test de piel personalizado a nuestros clientes

Con la colaboracion de
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