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ENDOCRINS i GESTACIO
Que cal saber? Que cal aconsellar?

Durant el periode prenatal, el desenvolupament del futur nadd es pot veure afectat per tot allo que
envolta la mare, com determinades molécules quimiques que poden creuar la placenta materna i
entrar en contacte amb el fetus.

Algunes d'aquestes molécules es poden trobar en productes d'Us quotidia com ara cosmetics, productes
de neteja, envasos d'aliments, i pintures. Es coneixen com a disruptors endocring i son capaces d'alterar
la correcta funcio hormonal, tant de la dona com del bebé en desenvolupament,

Un contacte directe i continuat amb els disruptors endoctrins, pot contribuir a I'aparicié de diversos trastorns i
malalties com ara la pubertat precog en nenes, malformacions genitals en nens, problemes de fertilitat, obesitat, diabetis i,
fins i tot, determinats tipus de cancer.

Coneixer els principals disruptors endocrins que poden entrar en contacte amb la dona embarassada pot minimitzar els riscos potencials que
poden patir els nounats i les seves mares.

Ni totes les substancies quimiques son perjudicials ni totes les naturals son inndcues.

QUE EN SABEM
DELS DISRUPTORS ENDOCRINS?

Estudis cientifics recents informen que les substancies quimiques que poden actuar com a disruptors endocrins es poden trobar arreu.
Generalment estan presents en productes d'Us quotidia com ara pesticides, detergents, productes de neteja, cosmetics i plastics.

Per tant, reduir o minimitzar I'exposicio a aquestes substancies, pot disminuir el risc potencial de patir determinats trastorns i/o malalties.

QUE CAL
ACONSELLAR?

a Ia “ar“-. o Ventileu la llar diariament aproximadament durant uns 10 minuts: les pintures, ¢ls
dispositius electronics i els mobles poden contenir substancies que poden actuar
com a disruptors endocrins.

» Disminuiu el nombre de productes de neteja que contenen perfums i productes
ﬁ' desinfectants, prioritzant I'ds de productes de neteja més naturals com ara
el bicarbonat de sodi, el vinagre, 1a llimona, I'alcohol de cremar i els olis essencials.

¢ Eviteu-els aliments enllaunats. El recobriment intern de les llaunes conté bisfenol A
(BPA), un disruptor endocri present en molts envasos plastics.

o Eviteu els recipients de plastic per a conservar aliments sobretot per escalfar-los.

» Prioritzeu I'Us de contenidors de vidre per tal de conservar i escalfar els aliments.
* Netegeu les fruites i verdures abans del seu consum.
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» Reduiu el nombre de cosmetics i productes de neteja corporal.

maquillatges i perfums durant I'embaras.

o Utilitzeu preferiblement cosmetics sense perfums i amb un major nombre
d'ingredients naturals, ja que aguests solen ser generalment innocus per a la salut.

* Els sabons i xampus comercialitzats en format solid, en pastilla, poden ser opcions
menys perjudicials donat que aguestes presentacions contenen un menor nombre
de disruptors endocrins.

* Feu Us de protectors solars de pantalla fisica i eviteu els convencionals de pantalla
quimica. Els protectors solars de pantalla fisica estan formulats a partir de substan-
cies minerals com ara el didxid de zinc o de titani i no inclouen nano particules en
la seva composicio.

després del naixement...

» Minimitzeu el nombre de productes d'higiene per al nadd: com menys productes, menor ?
risc d'absorcio de disruptors endocrins.

» Per a la higiene del nadd, prioritzeu I'ds de productes naturals com ara 'oli d'ametlla, I'oli
d’oliva, i els sabons naturals de pastilla. Per a 1a higiene de la zona genital utilitzeu aigua
tebia i una esponja en lloc de tovalloletes infantils.

 Eviteu I'Us de colonies i perfums.

e | a lactancia materna és la millor opcio per al nado, perd en cas que feu Us de biberons per tal
d’alletar els vostres fills, escolliu preferiblement biberons de vidre.

e Prioritzeu les joguines de fusta i de materials naturals en lloc de plastic, ja que podrien
contenir substancies com el BPA.

I

e | 'Us de bolguers de roba és una molt bona opcié pel vostre fill i pel medi ambient.
Informeu-vos-en.

COM PODEU EVITAR
QUE ELS DISRUPTORS ENDOCRINS ENTRIN A CASA

= Informeu-vos i llegiu les etiquetes dels productes que compreu.

—> Consumiu preferiblement productes que continguin el menor nombre d'ingredients quimics possible.

—> Renteu i netegeu acuradament els aliments abans del seu consum, aixi com I'utillatge de cuina abans d’utilitzar-los per primera vegada.
—> Prioritzeu, sempre que us sigui possible, materials com el vidre, I'acer inoxidable, el cartd, o la roba enfront del plastic.

—> Prioritzeu el consum de productes organics certificats.

—> Consumiu preferiblement productes organics convenientment certificats que assegurin que els ingredients que contenen no sén
nocius per la vostra salut ni pel medi ambient.

=> Escolliu aliments frescos, de temporada i de proximitat, eviteu el consum d’aliments altament processats.
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