Farmacopea Valentina: Officina Medicamentorum, editada a Saragossa el 1698. Is la farmacopea del Regne d’Aragg.

Hididmetre de Sikes
{Bartholomew Sikes). Fabricat
a Anglaterra per Thomas

(1" [Dempsey Buss I'any 1865,
aproximadament. Servia per
mesurar el grau alcoholic.

Wa ser el densimetre legal des
idel 1816 fins al 1907. Consta
d'un flotador amb nou peces
nimerades que porten un
entalli per poder-les collocar a
'zix del flotador, graduat en
decimes, Les peces van de deu
a nuranta, és a dir, permeten
mestrar des de 0 fins a 100°
d’alcohol. Termdmetre de
metcuri sobre base d'ivori
gracluat en graus Fahrenheit.

GUIES

Visualplats

Guia per a 'alimentacid equilibrada

J.OBlOLS

Mes informacié al web del Consell
Alimentari de la Mediterrania:
http:ifuw.cam.cat.

questa guia Visualplats consta d'un manual i d'una col-leccié de

cinquanta fitxes que han estat dissenyats i realitzats per un equip

de professionals del Consell Alimentari de la Mediterrania, sotala

direccié de Joan Borras i Sanchez { de Carme Hernandez Duran,
amb I'objectiu de facilitar 'educacié alimentaria i una guia per al'alimen-
tacio equilibrada.

El Consell Alimentaridela
Mediterrania és una institu-
cid sense anim de lucre fun-
dadal’any 1983 amb la fina-
litat de treballar en la infor-
macid, formacié i defensa
dels consurnidors. Collabora
amb I'Agéncia Catalana del

o'
-
2

Consum, el Servei d'Ocupa- %
ci6 de Catalunya i els depar- ::;
taments d’Educacié i de Salut o
impartint cursos, tallers i §
serveis en 1'ambit de 1'ali- b(:

mentacié humana. c
La guia Visualplats és un e QH‘U
8 - p s x flpra™ I
treball fet en I'ambit de la cul- LA
tura alimentaria mediterrania o

que ha assenyalat persones

enquestades en diverses ciu-

tats de Catalunya. El procediment de guiatge es basa en les tres lleis de la
dietética: quantitat, qualitat i equilibri, tot utilitzant com a model una dieta
equilibrada de 2.000 kcal.

Les taules de composicié nutricional utilitzades per a fer aquesta guia,
que determinen les aportacions nutricionals dels diferents aliments, han
estat les més reconegudes internacionalment (CESNID, Su-VI-Max, Medp-
harm, del doctor Mataix, Favier i d'altres). $’han establer trenta-sis col-lectius
de referéncia, per edats, sexe i nivell d’activitat, que permeten elegir el que
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es consideri més aproximat per a
cada cas. Aquestes primeres cin-
quanta fitxes editades estan dedica-
des a aliments, tot deixant per amés
endavant1'ampliacié de la guia amb
fitxes de plats.

La primera pagina de cada fitxa
visualitza, amb imatges a mida, tres
tipus de racions, amb valoracié del
pes il'aportacié energetica de cada
tipus de mida. A més a més, es pre-
senten en taules els grams de con-
sum equilibrat crientatius per a cada

col-lectiu, També s’hi troben reco-
manacions del nmimero maxim i/o
minim de racions diaries i setmanals
& consurmir.

Per a equilibrar 'aportacié de
determinats nutrients, cal consultar
les dades en la segona cara de la
fitxa, on es troben les aportacions
nutricionals per a porcions de 100 g
o de 100 keal. Com a complement,
s’hi representa graficament I'equili-
brinutricional entre'aportacié d'un
determinat component i les neces-

sitats per a una dieta de 2.000 kcal.
Aquest concepte de densitat nutri-
cional permet establir'equilibri ali-
mentari al llarg del temps, tot fent
comparacions i intercanvis entre
diferents aliments i plats.

La correcta lectura de les dades
de cada fitxa permet valorar i inter-
pretar amb la maxima certesa les
aportacions de cada aliment, en
funcié de I'aportacié d’energia, la
guarititat de nutrients i la pauta die-
tetica.
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El cami de 'aigua...




