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1. Introduccié

Estem assistint a un canvi en el model de consum alimentari (Gomes, 2008). Les persones consumidores,
conscients de laimportancia de I'alimentacio sobre la salut, cada vegada sén més exigents en la seleccio d'aliments
que configuren la cistella de la compra. Aquest estimul, no hauria de ser una preocupacio individual del consumi-
dor, sind que hauria de formar part de I'estratégia sobre politica alimentaria i de salut d’un pais. Algunes de les
causes més importants relacionades amb la despesa sanitaria que generen malalties com, l'obesitat infantil, les
malalties cardiovasculars o les malalties gastrointestinals, tenen un origen i aquest origen passa per la malnutricio
i per tant per la mala composicio de la ingesta, de la dieta i dels aliments. La despesa econdmica que suposa el
tractament curatiu és altissim, quan possiblement la despesa en la prevencio, revisant la composicio dels aliments
i 'adequada administracié dels mateixos seria una sortida més rendible, sostenible i saludable per a la societat
(Holub, 2006). Totes aquestes qiestions passen per la innovacid en l'oferta d'aliments i en els habits de vida,
ja que en la mesura que siguem capaces d'oferir aliments nets, produits mitjancant técniques respectuoses i amb
major valor nutritiu, estarem contribuint a la major qualitat de vida i a la menor incidéencia en la despesa sanitaria.

La produccié mundial d'aliments es troba actualment amb grans reptes, del qual probablement el més serids
és la sostenibilitat del model, dins de la crisi ecologica global, ja que els ecosistemes terrestres es tornen inesta-
bles, amb el risc de generar canvis mediambientals a gran escala. La deterioracié ambiental que coincideix, amb
I'inici de les practiques agricoles industrialitzades esta bastant documentat per una série de recerques i informes
internacionals (Willett et al., 2019); alhora que es fa més palés |la necessitat de desenvolupar sistemes alimenta-
ris realment sostenibles, de manera que la biodiversitat i els cicles dels elements, tornin a entrar en els seus rangs
de seguretat, en les arees fortament afectades per la produccioé d‘aliments.

Els models agroindustrials de produccié d'aliments es troben immersos en un agonitzant conflicte, ja que as-
sistim a una crisi energética que eleva els costos de produccié del sistema d'agricultura i ramaderia convencional o
no ecologic, a causa de I'increment de preus en els inputs procedents de la sintesi quimica (productes fitosanitaris,
fertilitzants, promotors del creixement, medicaments, etc.) A més, el canvi climatic esta esgotant els recursos hi-
drics disponibles en determinats territoris, al mateix temps que esta modificant les temperatures mitjanes, a con-
seqUencia de I'escalfament global del planeta, la qual cosa ha provocat modificacions en els cicles vegetatius d'al-
gunes especies vegetals (Xiao et al., 2008). A aix0 cal afegir, la caiguda en la popularitat i el consum dels aliments
quan es veuen embolicats en alguna alarma alimentosa, la qual cosa deriva en la cerca d’alternatives productives

menys impactants i que gaudeixin de major simpatia, confianca i sequretat entre els consumidors.
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2. El model alimentari
agroecologic

2.1 INTRODUCCIO A L'AGRICULTLRA ECOLOGICA

Des de la revolucié verda industrial®, I'agricultura convencional basada en I'Us dels inputs quimic-sintetics (per
a tractaments de plagues i malalties, fertilitzacio,...), s"ha plantejat com una practica agricola acceptada com a nor-
ma generalitzada i amb el temps associat a les expressions “el normal “ “la qual cosa s’ha fet sempre”, etc. Aquesta
agricultura industrialitzada ha evolucionat cap a I'exagerada mecanitzacio de les labors, la cerca de la productivitat i
rendibilitat maxima, monocultius i organismes geneticament modificats (OGM) precisa d’alternatives respectuoses:
en els Ultims anys s’estan manifestant problemes globals en el binomi agricultura- alimentacio, com ara I'escassetat,
la malnutricio (la fam, 'obesitat i les malalties relacionades), el subministrament excedentari i els costos addicionals,
la contaminacio dels aliments, a més de la pobresa, el canvi climatic i la crisi financera (FAO, 2013).

Després d’evidenciar els efectes de la revolucid verda, I’agricultura ecologica s’ha convertit en una alternativa
sostenible i cada vegada més obté major importancia en el mon, bé per I'increment en el consum, bé per I'increment
de les superficies de produccid. A més, és |'Unica agricultura regulada per un reglament, en aquest cas des de 1991
amb l'avui derogat Reglament (CEE) 2092/91%, que va dotar a la Comunitat Europea d’unes normes de produccio
comunes pareixis tots els paisos i per a tots/as els/as productors/as, que molt de temps abans ja havien estat inspirats
pels pioners que havien anat creant la ideologia i filosofia d’aquesta agricultura (Steiner, Rodale, Howard, Balfour,
Fukuoka, Albert, etc).

Qué es l'agricultura ecologica?: La normativa europea defineix la produccio eco-
logica com "un sistema global de gestio agricola i produccio d‘aliments que combina les
millors practiques ambientals, un alt nivell de biodiversitat, la preservacio dels recursos
naturals i els métodes de produccio concordes amb la preferencia de determinats consu-
midors pels productes elaborats amb substancies i processos naturals”

1 «Revolucid verda» és la denominacio usada internacionalment per a descriure I'important increment de la productivitat agricola i,
per tant, d'aliments entre 1960 i 1980 als Estats Units i estesa després per nombrosos paisos, per a la recuperacio de la seguretat alimentaria
després de la segona guerra mundial.

2 Des de |'1 de gener de 2022 es troba regulada pel Reglament (UE) 2018/848.
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2.2 DIMENSIONS DEL MODEL ALIMENTARI ECOLOGIC

Una alimentacié saludable no ha de contemplar només quantitat, qualitat i diversitat dels nutrients, la seva pro-
porcid i 'ordre en la ingesta, sind també conciliar la salut de les persones i els ecosistemes. L'alimentacio sostenible
requereix de I'equilibri entre economia, societat i naturalesa, rendes dignes per a productors/as i proteccié de 'espai
agrari per a la produccié futura d’aliments. Per aix0, el més desitjable per al nostre model alimentari és que I'agri-
cultura i tots els processos d’obtencié d'aliments es realitzin de manera ecologica i també puguin incloure factors
de proximitat, incloent també la proximitat ideologica, sent aquest el model més adequat per a la produccié i per al

consum, principalment per les seglients raons:

* Laproduccio agraria ecologica preserva el medi ambient, ja que mitiga el canvi climatic, millora l'efici-
encia energetica dels sistemes agraris, afavoreix la biodiversitat i redueix 'acumulacio de contaminants.

e Poténcia els métodes de cultiu ambientalment positius, com el cultiu de conservacid, que usa la ma-
quinaria energeticament eficient, la qual cosa permet disminuir el consum d'energia a través del sistema
alimentari.

e Emprainputs organics en un sistema tancat. Usa fertilitzants organics, procedents de residus ramaders,
restes vegetals de podes, Us de cobertes vegetals i gestio biologica de plagues.

¢ Produeix aliments de temporada, minimitzant els consums energétics emprats a forgar els cultius, i re-
duint significativament I'Us d’energia en les explotacions agricoles.

¢ Redueix drasticament 'empaquetat i afavoreix el reciclatge, practiques que influeixen en la disminu-
cid de I'Us d'energia i de residus que acaben en els abocadors

En el seglient diagrama es mostra una comparacio de les principals dimensions dels models productius conven-
cional i ecologic, incloent-hi la qualitat de I'aliment produit, que estudiarem detalladament en els proxims apartats.

CONVENCIONAL ECOLOGICO

Calidad Calidad
del suelo : del suelo

Minimiza el uso
de la energia

Minimiza el uso
de la energia

Biodiversidad
Biodiversidad

Minimiza la
contaminacion
del agua

Reduccién a las
exposiciones
de los trabajadores

Minimiza la
contaminacion
del agua

Reduccién alas
exposiciones
de los trabajadores

. Rentabilidad
Empleabilidad Empleabilidad

Rentabilidad

Costes
SeNrC‘?5| 5 totales Servicios total
ecosistémicos ecosistémicos R

Costes

Figura 1. Diagrames de pétals de flors per a dimensions de productivitat, economiques, mediambientals i socials per al model d'agricultura
convencional (izda) i ecologica (dcha). (Reganold et. al, 2016).
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2.3 LA NORMATIVA T EL CONTROL DE RESIDUS TOXICS EN ELS ALIMENTS ECOLOGICS

La produccié ecologica és un model de produccié que en la seva normativa prohibeix |"Us d’antibiotics i hormo-
nes per a engreixament de bestiar, transgenics i productes quimics sintetitzats en laboratori que contaminen sols,
aigua, aire, generen resisténcies en les plagues a les quals combaten, danyen la flora i fauna silvestres i afecten la
salut de personesianimals, i que fins i tot a baixes dosis —com és el cas dels disruptors endocrins- ens emmalalteixen.

DADA D’INTERES: Els disruptors endocrins interfereixen l'accié natural de les hor-
mones humanes i animals, alteren l'equilibri i poden alterar la fisiologia al llarg de la vida
d’un individu des del desenvolupament fetal fins a l'edat adulta.

Si els aliments tenen quimics de sintesis, afebleixen i maten a microorganismes beneficiosos intestinals. Hi ha
suficients evidéncies cientifiques sobre la interrelacid entre una mala alimentacié, amb restes de plaguicides i disrup-

tors endocrins, i l'increment exponencial de 'obesitat i la proliferacié d’alguns tipus de cancer. Preocupa especialment

gue la deteccié de plaguicides i, més de plaguicides amb capacitat d’alterar el funcionament del sistema hormonal en
aliments infantils és un fet greu, ates que els nens i nenes sén el grup més vulnerable a I'exposicid a aquesta mena de
toxics, per trobar-se en ple desenvolupament.

Per l'anteriorment comentat, l'alimentacio i I'agricultura ecologiques responen a una demanda de la societat
gue exigeix mesures sobre la proteccié del medi ambient i la qualitat dels aliments, posant l'accent en la necessitat
de no utilitzar al llarg de la cadena de produccid substancies quimiques sintetiques ni organismes modificats geneti-
cament (OGM) i custodiar el benestar animal. Les normes internacionals sobre innocuitat dels aliments i els requisits
d’higiene d’aquests sén igualment valides per als aliments produits per mitjans convencionals i ecoldgics (organics o
biologics, ja que els tres termes fan referéncia a les mateixes restriccions i proteccio del terme). Pero sén els aliments
ecologics els Unics regulats sota condicions estrictes de produccid, complint, d'una banda, amb la reglamentacié
tecnicosanitaria que precisa qualsevol aliment per a ser comercialitzat com a tal (és a dir, que els aliments ecologics
han de complir totes les normes de qualitat i innocuitat que s’apliquen als aliments produits per mitjans convencio-
nals); i d’altra banda, també han de complir amb la normativa de produccio ecologica, que, de manera general, asse-
gura el no Us de productes quimic sintétic i per tant, garanteix I'escassa presencia de residus toxics en les collites i el

compliment d’'una normativa que aposta pels valors de sostenibilitat, qualitat i seguretat alimentaria.
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2.4 MITIGACIO DEL CANVI CLIMATIC I EFICIENCIA ENERGETICA

Segons les evidencies cientifiques, en general els sistemes de produccié ecologica abasten practiques agrico-
les que fomenten que s'emmagatzemi carboni en els sols (Aguilera et al., 2018) i per tant es contribueix a la mitigacié
del canvi climatic. D’altra banda, en 'adaptacio al canvi climatic, els sistemes d’agricultura ecologica tenen un fort
potencial per a construir sistemes alimentaris resistents enfront d’incerteses, a través de la diversificacio agricola i
I'enfortiment de la fertilitat del sol amb materia organica. També posen de manifest que I'agricultura ecologica con-
sumeix al voltant del 15% menys d’energia que I'agricultura convencional, per unitat produida, que sol procedir de
fonts no renovables responsables de les emissions dels GEIl (Gasos d’Efecte d’hivernacle). Aquestes diferéncies es de-
uen principalment al fet que la produccié i el transport de fertilitzants inorganics requereixen grans inputs energetics,
gue no sén necessaris en l'agricultura ecologica.

Una altra de les qlestions a gran escala és que el balang i recursos energetics al comencament del segle XXl ha-
via aconseguit ja el zenit del petroli, enmig d’una crisi climatica desbocada, i I'acusada dependencia del combustible
fossil, per a proveir les necessitats de 'agricultura industrial convencional, en aquest moment es converteix tal vegada
en el seu major punt feble i no deixa lloc a dubtes sobre la seva incapacitat per a proporcionar aliments a la humanitat
sense excedir els limits ambientals. En canvi, si es combina el model de cultiu ecologic amb canvis complementaris
en el sistema alimentari mundial, les Ultimes recerques asseguren que es podria alimentar sense problemes a la
poblacié I’'any 2050, que s’estima aconseguira els 9000 milions de persones, i d’'un mode molt més sostenible (Miller
etal., 2017). Els diferents debats referent a aquests estudis adverteixen que un sistema alimentari a gran escala basat
en la produccié ecologica deuria a més replantejar-se el tema del consum i la dieta alimentaria des del punt de vista
de la proximitat i produccié de temporada, per a evitar, per exemple, controvertits punts com I'Us d’innecessari de
transports quilometrics d’aliments.

2.5 LA BIODIVERSITAT EN LA PRODUCCIO ECOLOGICA

No tots els models d’agricultura i ramaderia deriven en un sistema simplificat de biodiversitat com és el cas de
I'agricultura convencional. Un principi general de la produccié ecologica és que cada organisme viu ha de ser pres en
consideracio, perque formen part del sistema biotic i de I'equilibri d’aquest, des del més petit microorganisme vivent
en el sol fins a I'arbre més magnific que s’elevi sobre ell. Tot aix0 sense oblidar als éssers humans com a usuaris (part
i beneficiaris) d'aquest model. Per aquesta rao, cada baula de la cadena de subministrament dels productes ecologics
s’‘orienta a mantenir, i en la mesura que sigui possible, a incrementar, la diversitat vegetal i animal, obtenint com a
resultat el benefici econdmic de l'obtencié d’aliments de qualitat i actuant davant la previsié del manteniment del
recurs productiu per a les generacions futures.

Quan el foment de la biodiversitat en camp, el maneig agroecologic de les finques/granges potencia la diversi-
ficacié de I’habitat degut a les diferents practiques agricoles usades. Les tecniques emprades en la produccié ecolo-
gica per a mantenir i incrementar la biodiversitat consisteixen a idear sistemes d’Us multiple que s’orientin, en una

primera mesura en la proteccio del sol i del cultiu, a través de la integracié de diverses espécies arbories, animals,




ru
QUE L'ALIMENTACIO

ECOLOGICA
T'ACOMPANYI

= - Ecopages __

cultius horticoles, etc., en dissenys i estratégies diferenciades. Es busca dissenyar agroecosistemas diversos en el
temps i espai mitjancant diferents tecniques com I'aportacié de matéria organica al sol, I'Us de rotacions de cultius,
policultius (sembra de dos o més cultius que comparteixen la parcel-la en almenys un cert temps), associacié de
cultius i bestiar o repoblament i bestiar (sistemes selvipastoriles), introduccié o conservacié d’enemics naturals de
les plagues, utilitzacio de les vores de les parcel-les per a establir tanques vives, que poden ser arbustos, arbres o, la
qual cosa és millor tots dos, perque augmenta la diversitat i que compleixin la funcid de servir com a refugi a la fauna
benefica, I'Us d'abonaments verds i cobertes vegetals, restes de cultius, etc.

D’altra banda, és un fet reconegut que la biodiversitat agricola, i la diversitat cultural associada a ella, estan
sofrint un important retrocés degut a diferents causes, entre elles, destaca el desenvolupament de varietats millo-
rades durant les Ultimes decades que ha produit que les varietats locals o tradicionals, adaptades al territori, quedin
relegades a un segon terme i, en la majoria dels casos, siguin mantingudes només per petits agricultors que dediquen
la seva produccio al consum propi. Aix0 suposa un important risc per a les generacions futures perque la perdua de
biodiversitat, coneguda com a erosié geneética, constitueix la desaparicié de nombrosos individus diferents i per tant
amb diferents capacitats per a respondre a un canvi en el mitja. Per aix0, en les llavors autoritzades en produccié
ecologica es fomenta que:

e Garanteixin l'obtencio d'aliments i mateéries primeres
de maxima qualitat.

* Assegurin, tant durant la seva produccié com en el
seu cultiu, el respecte al medi ambient i la conserva-
cio de la fertilitat.

e Esmanejaran, tant durant la seva produccié com en
el seu cultiu, en 'ambit de sistemes que promoguin la
utilitzacio optima de recursos locals.

e Siguin un instrument de potenciacio de la cultura
local, dels valors etics del desenvolupament social i

de la qualitat de vida.
Figura 2. Imatge de mostra de varietat horticola en un intercanvi de llavors locals de I'associacié Llavors d"aci, 2013 al Jardi Botanic-UV.

Malgrat els seus ampliament demostrats serveis ecosistemics , una de les premisses més repetides sobre ali-
mentacid ecologica és el seu cost: “els aliments ecologics son massa cars, molt més que els convencionals”. Podria
fer-se una analisi comparativa sobre el preu final i reafirmar aixi aquest mantra. De fet, els estudis revisats assenyalen
que els productes ecologics solen ser més cars que els convencionals, pel fet que la seva produccié comporta un cost
extra. Perd no tenen en compte els costos extra de I’agricultura convencional (PNUMA, 2016), responsable de:

e 60% de la pérdida de biodiversidad terrestre
e 249% de las emisiones de GEI

* 33%de los suelos degradados

e 20% de la sobreexplotacion de acuiferos
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2.6 DESENVOLUPAMENT RLIRAL, IGUALTAT DE GENERE I RELLEL GENERACIONAL

L'agricultura ecologica pot oferir oportunitats de mercat noves i gratificants per a petits i mitjans agricultors i
ajudar families rurals a tenir una vida més digna, aixi com a evitar el despoblament i I'abandé dels camps de cultiu.
De la mateixa manera, a diferéncia de I'agricultura convencional, suposa un incentiu perqueé les dones s’incorporin a
Iactivitat agraria, perqué s’inverteixi a millorar la fertilitat dels sols, minimitzar els impactes de desertitzacié i erosié
de terres per I'abandé, contribuir a la millora del paisatge agrari i rural, incorporar més ma d’obra a l'activitat agricola,
etc. (Lanfranchi i Giannetto, 2014).

La convergéncia d’una agricultura ecologica solida, un sistema alimentari enfortit i la participacié activa de jo-
ves i dones forja un model de desenvolupament rural que és capac de transformar el camp en un espai d’innovacié,
equitat i sostenibilitat. Aquest enfocament integrador no sols impulsa el progrés economic de les zones rurals, sind

que també enforteix la identitat cultural i social de les comunitats, garantint un futur més saludable i just per a tots.
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3. Qualitat dels aliments

3.1 DEFINICIO DE QUALITAT DE LIN ALIMENT

La qualitat d’'un aliment pot expressar-se per mitja d’uns criteris de valoracid. En el cas dels productes frescos,
i sobretot en el cas de fruites i verdures, aquests criteris de qualitat es poden concentrar en quatre grups ben dife-

renciats:

e Criteris de qualitat interna: on s’inclouen els atributs de sabor, olor, textura, i altres parametres relaci-
onats amb la seva composicié quimica (nutrients, components bioctivos i compostos antinutricionals,
no desitjats), que al seu torn tenen influencia de manera molt directa, sobre els caracters organolép-
tics.

e Criteris d'aparenca: on s'introdueixen els atributs de color, grandaria, forma, preséncia o abséncia de
defectes, i altres parametres que influeixen solament en I'aspecte extern de l'aliment.

e Criteris tecnologics/comercials: relacionats amb els atributs d'empaquetat, paletitzacio, vida comerci-
al ¢til, nivell de podrit en desti, malalties de mercat, etc.

e Criteris socials i mediambientals: vinculats a la preferéncia cap a aliments procedents de proximitat i
produits mitjangant técniques respectuoses amb el mitja.

El valor bromatologic dels productes agroalimentaris, o |la seva concentracié en nutrients (qualitat interna), es
determina a través de la seva composicid quimica. Aquesta composicid nutricional és variable i depén de diferents
factors, entre ells les tecniques de produccié on s’inclou el potencial genetic del producte vegetal o ramader, aixi com
de la resta de factors que intervenen en el sistema de produccio (fertilitzacid, productes fitosanitaris, aigua de reg, ali-
mentacié del bestiar, benestar animal, profilaxi, etc.). A més, els diferents métodes i productes emprats en el procés
de postcollita i elaboracid, poden ser importants i decisius en la composicio i qualitat final del producte alimentds. De
la mateixa manera, la composicié de compostos no desitjats en els aliments o compostos antinutricionals, com poden
ser la concentracid en nitrats i nitrits o la preséncia de residus fitosanitaris, de medicaments i hormones, d’additius,

etc. dependra exclusivament dels sistemes productius i d’elaboracio.
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3.2 QUALITAT ACTUAL DELS ALIMENTS

Que esta ocorrent amb la composicié nutricional i amb les propietats nutracéuticas dels aliments?

Algunes recerques (Davis, 2009) han recopilat séries historiques de composicié de diferents aliments, eliminant
les incerteses i estandarditzant els valors, per diferéncies en les metodologies analitiques i condicions ambientals (sol,
fertilitzacid, reg, control de plagues, clima, collita, mostreig, etc.) i evidencien que en mitjana s’ha produit una dismi-
nucio significativa entre el 5 i el 40% en el contingut de minerals, vitamines i proteines, principalment en fruites i ver-
dures. Es tracta de 'anomenat “efecte dilucid”, terminologia que fa referencia a la menor concentracié de nutrients
en els aliments, en contraposicié a I'increment en la produccié de les collites, és a dir, s‘'obtenen majors rendiments,
a consequencia de la intensificacié en I'Us de fertilitzants quimics, productes fitosanitaris, reg, etc., pero les collites
obtingudes sén de menor concentracid nutricional. Entre les causes que incideixen sobre I'efecte dilucié esta l'esgo-
tament dels sols, ja que la intensificacid ha provocat una extraccié massiva de nutrients del sol, que els fertilitzants
guimics no sén capacos de recuperar. Una altra causa important de I'efecte dilucio és la seleccié genética que han so-
fert les llavors dels principals cultius, buscant Optims en el rendiment, amb grans calibres i rapid creixement vegetatiu,
per a obtenir collites primerenques. Aquests factors que apunten cap a I'increment de les produccions comprometen
la qualitat nutricional final (Marles, 2017).

Queé esta ocorrent amb la composicidé nutricional i amb els propietats nutracéutiques dels aliments?

Algunes revoltis (Davis, 2009) han recopilat series historiques de composicié de diferents aliments, eliminant els
incerteses i estandarditzant els valors, per diferéncies en els metodologies analitiques i condicions ambientals (sol,
fertilitzacid, reg, control de plagues, clima, collita, mostreig, etc.) i evidenciin que en mitjana s’ha produit una dismi-
nucioé significativa entre el 5 i el 40% en el contingut de minerals, vitamines i proteines, principalment en fruites i ver-
dures. Es tracta de 'anomenat “efecte dilucid”, terminologia que fa referéncia a la menor concentracié de nutrients
en els aliments, en contraposicié a I'increment en la produccio dels collites, és a dir, s'obtenen majors rendiments,
a conseqUencia de la intensificacio en I'Gs de fertilitzants quimics, productes fitosanitaris, reg, etc., pero els collites
obtingudes sén de menor concentracié nutricional. Entre els causis que incideixen sobre I'efecte dilucié esta l'esgo-
tament dels sols, ja que la intensificacié ha provocat una extraccié massiva de nutrients del sol, que els fertilitzants
quimics no son capacos de recuperar. Una altra causa important de I'efecte dilucio és la seleccid genetica que han so-
fert els llavors dels principals cultius, buscant optims en el rendiment, amb grans calibris i rapid creixement vegetatiu,
per a obtenir collites primerengues. Aquests factors que apuntin cap a I'increment dels produccions comprometen la
gualitat nutricional final (Marles, 2017).

DADA D’INTERES: No totes les varietats de tomaquet ofereixen la mateixa compo-
sicid, per exemple, els de major pigmentacid vermella es relacionen amb major concentra-
cié en licopé i es poden emprar amb major exit per a l'elaboracio de salses, i els tomaquets
amb major presencia dels tons verds es destinen per a consum en fresc, en amanides.
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Si ens centrem en els aliments d’origen animal, cal considerar que en ramaderia ecologica, els animals realitzen
la seva ingesta amb productes procedents d’agricultura ecologica i la seva cria s’ha de dur a terme mitjancant tec-
niques respectuoses de benestar animal, que garanteixin els cicles biologics de cada espécie, aixd ocasiona que la
composicié de la carn i els aliments ramaders derivats presentaran una composicié d’acord amb aquests habits de

vida, i per tant, de major valor nutricional.

DADA D’INTERES: Algunes races de capri s'identifiquen per la composicié de la
seva llet i les facultats que presenten per a l'elaboracid i la qualitat dels seus derivat.

Si ens centrem en els aliments elaborats, cal considerar les restriccions en |'Us de determinades técniques agres-
sives, aixi com en |'Us d’additius alimentaris, que incideixen sobre sobre la composicid nutricional, i la formulacio res-
pectuosa dels aliments elaborats. D’altra banda, els diferents metodes i productes emprats en el procés de postcollita
(emmagatzematge i/o manipulacid) poden ser importants i decisius en la composicié i qualitat final del producte
alimentods, per exemple, en fruites i hortalisses, s’han observat pérdues d’acid ascorbic i acid folic quan els aliments
no es refrigeraven o es protegien del seu pansiment (Hagen i Schweigert, 1983).

DADA D’INTERES: En el refinat del gra de cereal, amb leliminacid de la pellofa es
realitza també una pérdua de vitamina E present en el germen i de minerals i fibra alimen-
tosa present en el sego. Una cosa similar ocorre amb el refinat d‘altres aliments com el
sucre.

A més cal insistir en altres efectes positius sobre la qualitat final dels aliments ecoldgics, d’'una banda influeixen
en la disminucié de la contaminacié per substancies nocives (residus fitosanitaris, nitrats, medicaments, hormones,
additius alimentaris, i tot el conjunt de substancies quimiques de sintesis no autoritzades en la produccié ecologi-
ca), i d’altra banda sén diverses les raons que posen de manifest que les practiques ecoldgiques incideixen sobre
I'increment en la composicié de substancies bioactivas (Singh et al., 2009), que han evidenciat els seus beneficis en
la prevencid i el tractament de les malalties cardiovasculars, diversos tipus de cancer, diabetis i inflamacions, i en la
millora de resposta del sistema immunitari, aixi com del procés d’envelliment. En general, els efectes prestats per les
substancies nutracéuticas presents en els aliments es deuen a un coctel de substancies bioactivas que formen part

de la composicio d’aquests.
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4. Composicio dels aliments
ecologics

Els aliments ecologics tenen un contingut més elevat de materia seca, sén més rics en vitamines (vitamina C,
en particular) i estan més equilibrats en proteines, oligoelements i minerals (ferro, magnesi, calci, etc.). A més, els
aliments ecologics no contenen substancies indesitjables per a la salut, com ara els nitrats i els residus de pesticides,
al no usar-se aquests inputs en el procés de produccid.

4.1 AVANTATGES DELS ALIMENTS ECOLOGICS

a) Major contingut en matéria seca (menys aigua amb el mateix pes).

La utilitzacié de fertilitzants nitrogenats de sintesis en els sistemes de fertilitzacié convencionals, a més de tenir
repercussions importants sobre la contaminacié de sols i aigles, pot originar problemes d’acumulacié de nitrats en
el vegetal.

Una de les conseqiiencies immediates, sobre els aliments frescos, de I'Us d’aquells fertilitzants quimics de sin-
tesis, és la reduccié del contingut de mateéria seca per augment de la quantitat d’aigua. Segons Elmadfa et al.
(1998), el contingut d’aigua en els aliments frescos per I'Us d'abonaments nitrogenats pot variar entre el 5 i 30% més
que en els aliments ecologics. Es a dir que, per cada 6 kg d’hortalisses produides en agricultura convencional s’acon-
segueix, aproximadament 1 kg d’aigua més que els productes en frescos obtinguts ecologicament. El que implica
també que la relacid en matéria seca és significativament major en les hortalisses ecologiques i per aixo, la concen-
tracid i proporcio de nutrients és major. S'observa, per exemple, que amb els sistemes de produccié convencionals,
els enciams acumulen en mitjana un 1.95% més d’aigua (Figura 3). Per al cas de les bledes els valors es troben sobre
el 2.6% i gairebé del 10% per al cas dels espinacs (Raigdn MD, 2020).
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Figura 3. Continguts mitjans d’humitat (%) en col xinesa, enciam, bleda i espinac (Raigon MD, 2020).




|
QUE LALIMENTACIO

ECOLOGICA
T'ACOMPANYI

= - Ecopages __

b) Major composicié mineral

En treballs on s’estudien les composicions relatives de verdures (enciam roma, col xinesa, escarola i fonoll) con-
reades sota teécniques d’agricultura ecologica i convencional, s’han obtingut concentracions en potassi i calci entre
un 20 i 30% superiors en les fulles de les plantes procedents d’agricultura ecologica. Per contra, les concentracions
en sodi son significativament inferiors. Encara que els nivells han variat en funcidé de I'espécie, la part de la planta
analitzadai el sistema de reg emprat. Les fruites fresques sén també una font principal de minerals per a la dieta. Les
fruites de produccié ecoldgica han presentat, en aquest sentit major contingut mineral que les de produccié conven-
cional. Un cas destacable ha estat en I'estudi nutricional de la poma, i per al cas concret del contingut en magnesi.
S’ha trobat que els fruits de procedéncia ecologica, de la mateixa varietat presenten més del doble de magnesi que
els fruits convencionals.

Es consideren aliments especialment rics en magnesi aquells que amb una racié cobreixen almenys un 10%
de I'aportacié recomanada per a una persona adulta d’aquest element, que per a I’home esta entre 350 i 450 mg.
Aquestes dades posen de manifest que entre 3 i 4 racions de 100 g de poma ecologica d'aquesta procedeéncia, seria
classificada com a aliment ric en magnesi, mentre que per a les pomes convencionals, la xifra caldria duplicar-la (entre

6 i 8 racions, quantitat tremendament elevada per al consum d’una Unica fruita).

La concentracié de ferro en els enciams romans de produccié ecologica ha estat, en mitjana, un 12% superior
que en les de produccié convencional (Figura 4) i la concentracié de fosfor un 13.7% superior (MD Raigdn, 2002).
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Figura 4. Continguts mitjans comparatius de Fe (mg/100 g de material vegetal) en col xinesa, enciam, bleda i espinac. (Raigon MD, 2020).

c) Major composicié vitaminica i antioxidant

Els vegetals proporcionen gairebé la totalitat de les vitamines i minerals essencials, a més d’'un nombre impor-
tant de fitoquimics promotors de la salut, ja que la seva funcié antioxidant prevé de diverses patologies com a im-

munodeficiencies, cataractes, neuropaties, vasculopaties o tumors.
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Els fitoquimics sén composts existents en les plantes, als quals se’ls relaciona amb els pigments pel que es
troben en fruites i verdures de colors brillants com el groc, taronja, vermell, verd i violeta. La seva actuacid sobre
processos degeneratius com és el retard de I'envelliment o la reduccié del risc de contreure diferents malalties
com el cancer, malalties cardiaques, hipertensid, cataractes, osteoporosis o infeccions del tracte urinari, atribuint-los
propietats antioxidants, reguladores d’enzims, desintoxicants, estimuladores del sistema immunitari, reguladores del
sistema hormonal i de I'activitat antibacteriana i antiviral ha estat ampliament estudiada (Vattem i Shetty, 2005). Les
substancies antioxidants estan en concentracions superiors en fruites ecologiques, per exemple, en maduixes (26%),
esbarzer (40%), poma (15%) i pebrot (17%).

A la vitamina C (o acid ascorbic), se li han reconegut moltes propietats antioxidants. Es troba en gairebé totes les
fruites i hortalisses, estant en major concentracio en citrics, pebrots i baies, encara que un consum continuat i alter-
nat amb altres productes com el te (especialment el te verd), amb concentracions significatives de vitamina C o les
patates, amb quantitats no tan importants d’aquesta vitamina poden aportar una bona quantitat d'aquesta. Per al cas
dels fruits citrics, el contingut en acid ascorbic del suc obtingut a partir dels fruits ecologics és superior al procedent
de fruits convencionals. Els resultats indiquen que en mitjana el suc dels fruits citrics ecologics presenta un 28% més
de vitamina C que els convencionals.

Les recomanacions sobre la dosi diaria d’ingesta de vitamina C per a adults en edats compreses entre 20-75 anys
sén de 60 mg/dia, per la qual cosa de manera general aquesta quantitat podria ser aconseguida amb la ingesta de
100 g de suc procedent de taronges ecologiques o de 200 g de suc de mandarines ecologiques, mentre que aquestes
guantitats augmenten quan es tracta de fruits convencionals (150 g per a les taronges i 250 g per a les mandarines).
La polemica sobre el sobrepreu que aconsegueixen els aliments ecologics, podria veure’s falta de criteris, si a I'hora
de quantificar el preu es valorés I'aportacié de nutrients per unitat de pes. En aquest sentit, per a aconseguir la dosi
diaria recomanada de vitamina C a través de la ingesta de suc de fruits citrics recentment espremuts, caldria aug-
mentar la quantitat de suc convencional en 1.5, la qual cosa implica un preu minim de compra 1.5 vegades superior.

En un estudi sobre la qualitat dels fruits citrics (Raigén MD, 2020) es va avaluar els continguts en volum i pes del
suc en funcié del tipus de cultiu (ecoldgic i convencional), observant-se diferencies, sent els valors en cultiu ecologic
superiors (Figura 5). Aix0 indica que els sistemes ecologics indueixen a la major acumulacié de suc en els seus fruits, ja
que, per kg de taronja, s'obté major proporcié d’un parametre d’alt valor comercial en els citrics, com és el volum del
suc. El pes del suc segueix una pauta similar a la de volum, és a dir, es troben diferencies altament significatives entre
els dos tipus de cultiu, sent els valors superiors quan les practiques agronomiques en els citrics sén ecologiques.
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Figura 5. Resultats de pes (g) i volum (ml) de suc en funcid del tipus de cultiu. (Raigdn MD, 2020).
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Els resultats per al cas del pebrot ecologic verd indiquen que s’aconsegueix un 10% més de vitamina C, enfront
del convencional i en pebrot vermell les concentracions sén un 7% més, enfront dels convencionals (Figura 4).
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Figura 6. Resultats de vitamina C (mg/100 g) de pebrot verd en funcio del tipus de cultiu. (Raigon MD, 2020).

4.2 ALTRES AVANTATGES

a) S6n més saborosos:

Els aliments ecologics tenen més sabor i millor aroma que els aliments convencionals, pel fet que utilitzen vari-
etats locals tradicionals, més adaptades al terreny, que es cullen quan han aconseguit la seva maduresa, la qual cosa
augmenta el contingut en substancies aromatiques, sucres i nutrients en general.

b) Es conserven millor:

En agricultura convencional, I'excés d’aigua en fruites i hortalisses fresques, a causa de I'Us de fertilitzants nit-
rogenats de sintesis, empitjora la conservacié després de la collita, per la major facilitat de podridura. Els aliments
ecologics, en contenir més matéria seca, ofereixen millors condicions per a la conservacio. La menor quantitat d’aigua
en els aliments d’origen vegetal i de produccié ecologica és també un avantatge en la industria de transformacio,
facilitant els processos d’assecat i conservacié d’aquests aliments processats.

L'excés d’aigua en el producte empitjora la conservacio, a causa de la major facilitat de podridura, aquest fet s’ha
comprovat en el laboratori (Raigdn et al., 2002).

Les repercussions en el magatzematge varien segons el cultiu del qual es tracti. En grans secs influeixen poc,
pero poden influir de manera important en la produccio de pérdues durant el temps de magatzematge de tubercles
i arrels. En el laboratori, es va realitzar un seguiment al material vegetal observant-se que als 15 dies després de la
recollida del producte ecologic, tant la part interna com I'externa presentaven frescor i bon aspecte comercial, amb el
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gue es conserven més temps sense espatllar-se, mentre que en el producte convencional en només 6 dies la part ex-
terna mostrava simptomes de necrosament en les fulles, encara que la part interna encara es conservava en optimes
condicions.

CALIDAD NUTRACEUTICA DE LOS ALIMENTOS ECOLOGICOS

NAVELIMA evoLucion EN LA CONSERVACION

11* SEMANA

Figura 7. Comparacio de conservacio de taronja ecologica i convencional. (Raigon MD, 2017).
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Aquest document ha estat ha estat elaborat per la Socidad Espafiola de
Agricultura ecoldgica (SEAE) i impulsat pel Grup de Treball de promocid de
I'alimentacid ecologica de I'Acord de Ciutat per I'Estrategia d’Alimentacid
Saludable i Sostenible Barcelona 2030 i esta financat a través de I'Oficina
Conjunta de [l'‘Alimentacié Sostenible formada per la Generalitat,
I'Ajuntament de Barcelona i el Pla Estrategic Metropolita de Barcelona.

El Grup de Treball de promocio de I'alimentacio ecologica esta format per
I'Associacid Vida Sana, Uni¢ de Pagesos, XAMEC (Xarxa Agroecologica de
Menjadors Escolars de Catalunya) i la publicacio BioEcoActual. Aixi mateix,
té el suport de 'Alianca Fulla Verda formada per les principals entitats del
sector de l'alimentaci¢ ecologica de Catalunya.
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