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EN CAS DE DUBTE, NO CONSUMIR!

- L'unica forma d’evitar la reaccio6 al-lergica és ser molt estricte

» Les mares que estan alletant un fill al-lergic: han d’evitar
també la ingesta dels aliments que la provoquen

» Llegir bé les etiquetes dels productes abans de consumir-los

« Evitar la contaminacio creuada




AL'LERGENS DE DECLARACIO OBLIGATORIA

« Cereals que contenen gluten: blat,ordi, segol i civada

* Ous: RC amb ous gallina, anec o guatlla

- Peix: totes les espécies

. M“l“sfqtes

» Crustacis

» Cacauet

» Soja lleguminoses i RC amb fruits secs i altres llegums

« Tramus

« Llet: Caseinat i lactoglobulinas. Lactosa pot tenir trases

» Fruita seca amb closca: ametlles, avellanes, nous, anacards, pacanes, nogueres
del Brasil, festucs, macadamies 1 nous d'Australia. RC cacuet

- Api

» Mostassa

» Sésam: RC fruita seca, cacauet i soja

« Anhidrid sulfuroés i sulfits

les especies, RC entre si, inhalacio vapor
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Tabla 5. Riesgo de reactividad cruzada clinica entre alimentos relacionados
Otros alimentos con

Alimento problema riesgo de reaccidn clinica % de riesgo
Leche de vaca Came de vacuno =10 %
Leche de vaca Leche de cabra ~90 %
Leche de vaca Leche de yequa =4 %
Huevo Came de pollo <5 %
Came de vacuno Came de cordero =50 %
Un pescado (salmén) Otros pescados (pez espada, lenguado) ~50 %
Un crustdceo (gamba) Otros crustaceos (langosta, cangrejo) =75 %
Cacahuete Lequmbres <10 %
Cacahuete Otros frutos secos =35 %
Un fruto seco Otros frutos secos >50 %
Soja Lequmbres <5 %
Trigo Otros cereakes =25 %
Melocoton Otras rosdceas ~55 %
Melbn Sandia, plitano, aquacate 00 %
Kiwi, aquacate, platano Latex =10 %
Litex Kiwi, aguacate, plitano -35%
Pélenes Frutas, hortalizas =50 %
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DIETA ALTERNATIVA

Quan Fal Ergia és causads només per un dels cersals
aguest serd faciment substituible per qualsevol altre
cereal. Per exemple, subistituir la pasta de Blat per
la pasta d'arras o Hat de mova,

Ets cereals s6n una font d'hidrats de carfoni 7 per
tant denengia. Aquests aunents també els poden
phienir de la patata, del moniato, la iuca, les fruites
segues oleagingses | els flequms.

£is cereals també s6n rics en minerals [ vitamines
el qrup B que trobarew en altres cereals no implicats
en I3 vostra I'al-érgis, fruites seques oleaginoses i
Meguims.,

Al-lérgia a cereals

Els careals son una font important d'hidrats de
carboni | de proteines de la dieta,

El cereal més freqiientment implicat en les reaccions
al-lergiques és el blat, Glebalment, ne supasen miés
d'un 5% de tots els aliments que causen al-lérgia
a Espanya.

La normativa europea actual chliga a I'etiquetatge
de 1o1s els aliments gue continguin cereals amb
gluten {hlat, ségol, ordi, civada, espelta | kamut).




DIETA ALTERNATIVA

Quan l'al-lergia és causada només per un dels cereals
aquest sera facilment substituible per qualsevol altre
cereal. Per exemple, substituir la pasta de blat per
la pasta d'arros o blat de moro.

Els cereals son una font d’hidrats de carboni i per
tant d'energia. Aquests nutrients també els podem
obtenir de la patata, del moniato, la iuca, les fruites
seques oleaginoses i els llequms.

Els cereals també son rics en minerals i vitamines
del grup B que trobareu en altres cereals no implicats
en la vostra I'al-lérgia, fruites seques oleaginoses i
llegums.

OUE ES?

Els cereals son una foi
carboni i de proteines d

El cereal més frequentm
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DIETA ALTERNATIVA

Les fruites oleagingses | fes llavors son principalment
FiGUEs r grewos Mnsaturats (saludaties) { en menor
proporck en proteimes d'origen vegetal.
Lavelizna, Fametila i sobretot les nows san valorades
Per i3 compaosiad dels seus greikos, AgUEeSEs son ks
e &oids grassos essencials com omega 3. Aguest
fret aiferencial també el trobem en el peix Blaw
aliment que podrdem wtilitzar per evitar la mancang
ALtricional

Al-lérgia a fruita
secaillavors a

En aguest grup inclourem fruites oleaginoses
prowinents d'arbres, com les nows, avellanes, ametles,
pinyons, anacards,festucs | castanyes; | lavors de
plantes na cereals com el sésam i les pipes. També
inclourem una lleguminosa: el cacauet, causa
freqient de reaccions al-lergiques greus, afectant
entre 0.5-1.5% de la pablacia.

Segons la normativa europea és obligatori incloure
en ['etiquetatge dels aliments =@ contenen: cacauets,
ametlles, avellanes, castanyes, anacards, nous del
Brasil, pecana, mous de macadamia, mostassa o sésam.
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Al-lérgia a les hortalisses
i a les verdures

DIETA AITERNATIVA

Les verdres apoden prncipaiment viamings, minsral,
fibra § aigua. Mo feren practicament proteines né
fipdls perd s carla quantitar o fudrals de carborm,

Er cas de seguir una dieta d'exclusio d"alguna

verdura o hartalissa, & Imporfant meanfar rulfes,

vegetals d'altres vanietats, cereals integrals | fegums

per podsr abtenir [ fibra i les vitamines semse nisg

de patie cap dBRaT nutiicional

QUE £5?
L Amb el nem d'hortalisses o verdures es designa

a ks plantes herbades que tenen parts comestibles.
Les verdures séan les hortalisses que tenen les parts
comestibles verdes, Inclouen diverses families
botanigues.

Les que causen al-lergia amb ms freqoéncia san
I'enciam, el tomaguet, la mongeta tendra (quée
&s en realitat un llegum), la patata, la pastanaga,
I"api, la ceba | els esparrecs. Les verdures i les
hortalisses representen, [unt amb els llegums, la
setena causa d'al-lergia a aliments a la poblacia
espanyala, per darrera del peix i per davant dels
cereals. L'al-lergia a hottalisses i verdures és molt
poc freqiient a I'edat infantil.

La normativa eurcpes chliga a indicar 3 l'etquetatge
si I'aliment conté api | productes derivats,
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DIETA ALTERNATIVA

Les verdures aporten principalment vitamines, minerals,
fibra | aigua. No tenen practicament proteines ni
lipids pero si certa quantitat d’hidrats de carboni.

En cas de sequir una dieta d’exclusio d’alguna
verdura o hortalissa, és important menjar fruites,
vegetals d'altres varietats, cereals integrals i llequms
per poder obtenir la fibra i les vitamines sense risc
de patir cap déficit nutricional.
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DIETA ALTERNATIVA

£z fegums san aliments rics en profeines o orgen
vegelal, Aquestes proteines a5 poden frabar en
merar quanhtat &l coreals

Altres fonts de preines, Tof 1 que 0anigen animal
st Fow, ef pely, fa caum el Botics

U alfre macramestnient imporfant que correnen el
egums sor els hidrats e carbom, faciiment
subsiituibdes pels cereals, 1 patata, les frurfes sequies
oeagirases, a3 tagiocd, & maniata. ..

Tormbe st s en merals, wtanmmes | fibva, nuinents
ue podeu obtenie del covsum e verdures, fruta,
frartalizses, cereals (sobretat integrals) { fruita seca

GOMITE D'ALLERGIA & ALIMENTS
wlat G AREmia | I
wHaLTALa

SCAIC W

byl

Al-lérgia als

EE llegurns corstituemxen wun grupe 4'aliments amks un
alt cantingut proteic i de fibra | pocs greixas, malt
interassant per tart & nell nutnoanal. Dirs agquest
grup trebem: dgrors, lenties, framussos, faves, pesok,
fesqls, sajai cacawet

Els Ilegums consthueixen la setena causa d'al lergla
alimentaria a Espanya, supceant wun 7% del fotal de
comsultes a l"al-lergdleq per aguest motiy, i la primera
Causa en mens entie & | 15 anys. En la pablacid
infantil espanyala I'al lérgia més freqient és la de
la llentia (78%), e dgrd (F2%] il cacauet 133 %)

Segons la normativa auropes £ obligatcesl inchkoure
=n |'stiquetatge dels aliments =i contenen: soja,
cacauet | tramus
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DIETA ALTERNATIVA

Els llegums sén aliments rics en proteines d’origen
vegetal. Aquestes proteines es poden trobar en
menor quantitat als cereals.

Altres fonts de proteines, tot i que d’origen animal,
son l'ou, el peix, la carn i els lactics.

Un altre macronutrient important que contenen els
llegums son els hidrats de carboni, facilment
substituibles pels cereals, la patata, les fruites seques
oleaginoses, la tapioca, el moniato...

També son rics en minerals, vitamines i fibra; nutrients
que podeu obtenir del consum de verdures, fruita,
hortalisses, cereals (sobretot inteqgrals) i fruita seca.

ou

Els llegums ¢
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Er factants 5ha oe substituie & et de vaca per un
preparat sdaptat altam
E5 podra seqL
oguelyl una diefa sense et de vaca

Err Aok 25 1M oo & prncnal
fant de calo de fa dista. Lalternativa son als batuts
5 o o'ametil

calor sin |

tzat o Mat de soia

I3 lactancia materna s

pre que ia

I

% la et e vaca

25 e

& &5 Coimt fes ametiles @ als fastucs §
tambe als fegqums. Existeixen en e mercat diferants
lars als postras Mot o la rebastana

elaborats serse e

preparats i

La fat tamibe conté witamimes [ altres minerals manys

reflevants com sfar, magoess /el sodl, o

afeta vanada

obianibles amb una

COMITE [AL LERGIA A ALIMENTS
Socketat Catalana d'N-@rgia | Immencicgia Clinica

WAL ol
A | col | sboracsd de: Gibria Creus Difsla

La proteina de ket de vaca esta present an la nastra
dieta des deks primers mescs de vida, Es un ngredient
midt freqlient en la cuing cassalana i en ek preparats
que causen

industrials. Les proteines de la lket de

Izdmina, beta

al-lergia sdn: alfala Cloghobuling

| Cassing

L'al-lérgia & proteines de llet de vaca representa el

18% de les al lérgies a aliments diagnosticades a la
poblacid general. La llet | 'ou sdn les causes mis

anys

freqlients d'al-lérgia en ek menors de 5

Segons la normativa europea &s obligacic en &l
etiquetatge dels aliments inclaure si cantenen et a
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En lactants s'ha de substituir la llet de vaca per un
preparat adaptat altament hidrolitzat o llet de soja.
Es podra sequir la lactancia materna sempre que la
mare sequeixi una dieta sense llet de vaca.

En adults la llet de vaca és important com a principal
font de calci de la dieta. L'alternativa son els batuts
de soja, d'arros o d'ametlles enriquits amb calci.
Altres aliments rics en calci son: peixos enllaunats,
lluites oleaginoses com les ametlles i els festucs i
també els llequms. Existeixen en el mercat diferents
preparats similars als postres lactics o la rebosteria
elaborats sense llet.

La llet també conte vitamines I altres minerals menys
rellevants com el fosfor, magnesi i el sodi, facilment
obtenibles amb una dieta variada.

La proteina de llet de vaca est:¢
dieta des dels primers mesos de
molt frequent en la cuina casso
ndustrials. Les proteines de la |l

al.larmia cAns alfalartaslhiimin
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DIETA ALTERNATIVA

L ow e cavacteriles per sar un alment e en profeines
d'alf valor Bicldgic que son faciment subtituibies
per aliments carnics, lactics, peixas, o per la
combinacid de legums amb cereals, com per
exemple fenties amb arrds.

Tamnbé &5 urr aliment fic en vitamines posolubles,
que padem obtenr de 'olfl d'olive verge en o, de
fruites oleaginases com les ametlies, rous, plapons
o de denvats IBCcs semoers,

El ferro és un mireral present en & rovell dow,
considerat o'alta absorcid per ser d'origen animal,
aguest of podem cbiemr de les carns vermelies §
dels seus denvats com la botifars negra.

Existeixen en ef mercat preparats Comercials sense
o per poder elabarar fruites, postres | arrebossats;
i igualment aliments ja elaborals sense ou.

Al-lérgia a I'ou
|

QUE Es?

L'ou &s un aliment molt nutritiv, Esta present en la
nostra dieta des d’abans de I'any de vida. Es un
ingredient malt freqient en la cuina cassolana |
tarmbe el padem trobar en els preparats industrials.

L'al-lérgia a I'ow &5 |a causa del 16% de les allérgies
a4 aliments diagnasticades a la poblack general.

La lbet i I'ou sdn les causes més freqients d'al-lérgia
2n €5 menars de 5 anys.

Segons la normativa europea &s chligaton incloure
en 'etiquetatge dels aliments si contenen ou o
derivats.
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DIETA ALTERNATIVA

L' ou es caracteritza per ser un aliment ric en proteines
dalt valor biologic que son facilment subtituibles
per aliments carnics, lactics, peixos, o per la
combinacio de llegqums amb cereals, com per
exemple llenties amb arros.

També és un aliment ric en vitamines liposolubles,
que podem obtenir de I'oli d’oliva verge en cru, de
fruites oleaginoses com les ametlles, nous, pinyons
o de derivats lactics sencers.

El ferro és un mineral present en el rovell d'ou,
considerat d'alta absorcio per ser d'origen animal,
aquest el podem obtenir de les carns vermelles i
dels seus derivats com la botifarra negra.

Existeixen en el mercat preparats comercials sense
ou per poder elaborar truites, postres i arrebossats;
i igualment aliments ja elaborats sense ou.

QUE ES?
L'ou és un aliment molt nuti
nostra dieta des d’'abans d
ingredient molt freqlent e
també el podem trobar en e

L'al-lergia a I'ou és la causa d
a alimente diannncticarec a
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DIETA ALTERNATIVA

£l paix &5 consigerat un aliment principaiment prodesc.
La font de proteing es facliment substituible per
alimertts carnics, Botics ilo productes de Fow.

£l seus gretans 500 Mot valnrats pel seu alf cantingud
£ S0fdE Qrassos essencials com Famega 3, que es
poden trobar a ks frutes oleaginoses, princpaiment
en fes mous § també en l'oll de lavors de fif, sempre
gue 5'UnliEz) en oru 1 oom a suplement nutroonal,
En la seva composiad autrcianal troberm mirerals
i vitarnines. Ei mimeral amb mes relievancia nutriciona)
en el peix és el fode § agquest es podria abtenir
wutiitzant s iodada afegida a fes receptes habrfuals.

Al-lérgia a peix

El peix &5 I"aliment responsable del 12-14% de les
al-lérgies en adults 2 Espanya.

Els al-Rergics al peix solen estar sensibilitzats a diverses
families perd hi ha persones amb al-lergia a una
tnica familia.

Els peinas que causen mes al.krgia sen als gadodars
[bacalla i llug} i els plans {lenguado i gall) i els que
menys en produeixen son els peixcs blaus,

A wegades els pexos poden estar parasitats per un
nernatoce anisakish que tambsd pot produr reaccons
al lergigues. Agquestes persones ot | no ser allengiques
al peix han d'evitar la ingesta de peix fresc, perd el
poden tolerar M'ultracongelat.
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DIETA ALTERNATIVA

El peix és considerat un aliment principalment proteic.
La font de proteina es facilment substituible per
aliments carnics, lactics i/o productes de l'ou.

Els seus greixos son molt valorats pel seu alt contingut
en acids grassos essencials com 'omega 3, que es
poden trobar a les fruites oleaginoses, principalment
en les nous i tambe en I’oli de llavors de lli, sempre
que s’utilitzi en cru i com a suplement nutricional.

En la seva composicio nutricional trobem minerals
i vitamines. El mineral amb meés rellevancia nutricional
en el peix és el iode i aquest es podria obtenir

utilitzant sal iodada afegida a les receptes habituals. QUE ES?

El peix és |'alim

22.



DIETA ALTERNATIVA

L' eliminacio de la dieta dels aliments conservals
amb sulfits ilo glutamat no suposa un défict
nutricianal.

Substituin efs aliments en consenva, uitracongelats
o envasats, pels mateixos aliments al natural: sucs
de fruila, verdures, pasta, peaix, cams, melmefaces,
frenta seca.__

Els productes carnics o elaborals, cam embatits
hamburgueses, peixos a mariscs també en
[DENIEN COMTRmIT

Aconsellem el consum d'aliments elaborats
de farma casolana | evitar afegir salses o potencidors
de sabar (Bowrll, cubitos de calda, ..}

Existaixen al mercat vins i ceneses sense sulfits,

Reaccions adverses
per additius

El sulfits son conservants | anticxidants, ampliament
emprats a la indostria alimentaria | farmacéutica. La
freqiibncia de les reaccions adverses per sulfits en
la poblacid general no es coneix exactament, sent
mes freqlients en persones asmatigues.

La mormativa euncpes obliga a etiquetar quatsevol aliment:
que contingui sulfits a concentracions superiars de
10mgkg o 10mgd, | aguests productes han de ser
declarats amb el terme sulfit o déwid de sofre (E-220, E-
221,E-222, E-223, E-224, E-225, E-226, E-227 | E-228).

GLUTAMATS

El glutamat mondstdic &5 un potenciador del sabor molt
emprat a la cuina xnesa, japonesa i del sudest asiatic,
toti que pot estar present a altes productes rmanufacturats
de la inddstria alimentaria. Sidentifica amb els codis E-
621 o M5G,
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DIETA ALTERNATIVA

L* eliminacio de la dieta dels aliments conservats
amb sulfits i/o glutamat no suposa un deficit
nutricional.

Substituiu els aliments en conserva, ultracongelats
0 envasats, pels mateixos aliments al natural: sucs
de fruita, verdures, pasta, peix, carns, melmelades,
fruita seca...

Els productes carnics o elaborats, com embotits
hamburgueses, peixos o mariscs tambeé en
poden contenir.

Aconsellem el consum d‘aliments elaborats
de forma casolana i evitar afegir salses o potencidors
de sabor (Bovril, cubitos de caldo,...)

Existeixen al mercat vins i cerveses sense sulfits.

SULFITS

El sulfits sén conser
emprats a la indust
freqUéncia de les
la poblacio general
més freqlents en

La normativa europea
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MES FUTUR QUE
PRESENT

MICROBIOTA

26.



MICROBIOTA

A Homeostasis B Inflammation Remission
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Figure 1. Examples of bacterial
species associated with atopic
dermatitis, food allergy and asthma.

Atopic Dermatitis
Asthma

Food Allergy

Bacteroidaceae Ratio

Detrimental Beneficial Figure 2. Factors influencing the
Microbes Microbes promotion of detrimental versus
beneficial microbes.

Diet (high fibre)
Probiotics
Prebiotics
Biodiverse environment

Inflamation
Diet (high fat)
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EPA | DHA

. nutrients M1
Review

Can Early Omega-3 Fatty Acid Exposure Reduce Risk
of Childhood Allergic Disease?

Elizabeth A. Miles * © and Philip C. Calder 13>

MNutrfents 2007, 9, 784; doi: 1003390/ nud07T07 84 www.md pi.com, journal / nutrients

L'oli de peix durant I'embaras pot reduir la sensibilitzacié als al-lergens

alimentaris comuns i reduir la prevalenca

Proposa una relacié entre I'exposicié augmentada els PUFA

( omega 6) i l'augment de la malaltia al-lergica
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SUPERALIMENTS,
SENSE EVIDENCIA CIENTIFICA

Los siete alimentos mas efectivos para aliviar los sintomas alérgicos
hittps fwww elconfidencial com/. los-siete-alimentos-mas-efe. . + Tradueix aguesta pagina
1 de febr. 2013 - Una dieta para aliviar los sintomas de la alergia ... Brocoli El bricoli es uno de los
“superalimentos” preferidos por los nutricionistas por su allo

Superalimentos Top 10 confra la alergia, las batatas, jengibre ...

guidewhat com/_ /SUperalimentos-1op-10-contra-la-alergia ph... = Tradueix aquesta pagina

5l usted es propenso a las alergias, puede incluir algunos superalimentos contra la alergia en su dista
para pravenir y aliviar &l problema. Agui eslan los 10

Falta anthslergiea

dieta antialergica | facilisimo.com
salud facilisimo com/dieta-antialengica ~ Tradueix aquesta pagina
diata antialergica 67 ideas encontradas en Saked. Buscar an todo facilisimo .. Descubre qué

alimentos son tus grandes allados. El blog de superalimentos

10 Super Alimentos Antialérgicos - Las Dietas Saludables

lasOietassaludables comd10-super-alimentos-antialerngicos » Tradueix aguesta pagina

millanas da personas sufren de diferentes tipod de alargias, agui te mencionamos 10 super alimentos
antlalérglcos que puedes usar para mejorar tu sabed

Alimentacion y Urticaria Cronica - AAUC - Asociacion Afectados ...

hittpes- (e, urticariacronica. orgy.. falimentacion-y-unicaria-c._. = Tradueix aguesta pagina
Relaciin entre la alimentacidn y la Urticaria Cronica. Diéfa baja en histamina y diela libre da pseudo-
alérgenos

D ek e

Ocho siper alimentas para combatir 1a alergia primaveral | Amiueseat

30.



L'ALIMENTACIO en

AL-LERGII?S
ALIMENTARIES

SUPORT
NUTRICIONAL

Bellvitge | &
Hospﬂal IR A

PREVENTIVA

EQUILIBERADA

31.



SEGUIMENT
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