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EKOMITO: LOS PRODUCTOS ECOLOGICOS SON MAS CAROS

Solo depende de donde los compres.

Por un lado, los productos alimentarios industriales no incluyen en

su precio de venta todos los costes que han generado a la sociedad

y al medio ambiente (generacion de residuos durante su fabricacidn,
emisiones de contaminantes, consumo de combustibles fésiles para
calentar invernaderos o para fabricar abonos, o la aplicacién de pesticidas
e insecticidas, etc). Estos costes se “externalizan”, es decir, los pagamos
entre todos en forma de reduccién de nuestra salud y afectacién sobre
nuestro entorno. Solo evitar los pesticidas reduciria un 20% los casos de
cancer en EEUU.

Por otro lado, el precio de un producto ecoldgico, -que puede ser entre

un 10 y un 174% mads caro que el agroquimico-, depende del método de
cultivo, de la productividad, de la época del afio en que se recolecta y de
los intermediarios entre el productor y el consumidor. Algunas grandes
superficies y otros puntos de venta que se erigen como «gourmet», venden
los productos ecoldgicos a precio de oro.

Cada vez son mas los agricultores que utilizan la venta directa para
comercializar sus alimentos cultivados ecolégicamente. Y otros optan
por las nuevas tecnologias para distribuir sus propias cosechas. Si acudes
a la compra de productos de temporada y directamente al productor,
ahorrards una buena cantidad de dinero sin perder un 4pice de calidad.
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EKOMITO: CUALQUIER ALIMENTO FRESCO PODRIA CONSIDERARSE ECOLOGICO

No es lo mismo ecoldgico,
que organico o bio

La agricultura ecoldgica también se conoce por sus sinénimos: organica
o bioldgica. Es un sistema para cultivar una explotacidn agricola
utilizando de forma 6ptima los recursos naturales, sin emplear productos
quimicos de sintesis, u organismos genéticamente modificados (OGMs)
-ni para abono ni para combatir las plagas-, logrando obtener alimentos,
a la vez que se conserva la fertilidad de la tierra y se respeta el medio
ambiente.

Pero no debe confundirse agricultura con producto. “Calidad extra”,
“Primera calidad”, “Bio”... jCualquier patata podria etiquetarse como
“organica”! Existen multiples argumentos de marketing para tratar de
destacar las caracteristicas de un producto alimentario. Pero inicamente
las etiquetas ecoldgicas avaladas por un organismo independiente te
garantizan que los alimentos son producidos bajo unos estdndares
ecoldgicos realmente controlados y veraces.

En Espafia, desde enero de 2009 la produccién ecolégica se encuentra
regulada por el Reglamento (CE) 834/2007 sobre produccién y etiquetado
de los productos ecoldgicos. Asi que busca estos dibujos para asegurarte
que un producto es “eco” de verdad.
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EKOMITO: MEJOR COMPRAR “ECO” AUNQUE SE CULTIVE EN NUEVA ZELANDA

Si no es un producto de proximidad,
su transporte contamina

Espafia import6 en 2012, 39.366 toneladas de kiwis de Nueva Zelanda, situada
a casi 20.000 kilémetros. Asi, un kiwi neozelandés trae en su precio un insumo
energético muy superior a su coste en origen. El coste de un kilo de estos kiwis
se lo reparten, ademas del supermercado, los magnates del petrdleo, la naviera
% propietaria del barco y la larguisima cadena logistica que lleva la fruta hasta su
1 estante correspondiente.

=4 '.‘1 Ala hora de catalogar un producto como ecoldgico hay que valorar cémo ha

| sido producido o qué transformaciones ha sufrido, pero también qué distancia
ha recorrido desde el lugar de produccién. No hay duda que es una opcién mas
ecoldgica escoger un alimento cultivado en nuestro balcén o en la finca de un
agricultor de tu regién, que aquellos alimentos que a pesar de tener un distintivo de
produccién ecoldgica, han sido cultivados a miles de kilémetros del lugar donde se
consumen. Con pocas excepciones, hay que priorizar el origen de produccion de
nuestros alimentos, por delante de que sean ecoldgicos.

! | ‘ Aungque si puedes optar por ambas opciones, ecolégico y producido cerca (dentro
i

de la UE, por ejemplo), jmejor! Se estima que el mercado de productos ecoldgicos
esta creciendo a un ritmo del 10-15% por afio. La agricultura ecoldgica cubre
actualmente 31 millones de hectareas en todo el mundo, de las cuales 6,9 estan

en Europa. También es fundamental consumir de temporada. A excepcién de
platanos y limones, disponer de frutas y hortalizas, depende de la estacién del afio.
Recuérdate que todo lo que no es de temporada, es importado.
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~ EKOMITO: LOS ALIMENTOS ECOLOGICOS NO TIENEN MEJOR SABOR

- ¢Seguro?

Ademaés de que cuando comemos alimentos ecolégicos reducimos
considerablemente la ingesta de sustancias quimicas tdxicas,

de disruptores hormonales derivados de pesticidas y abonos
quimicos usados en la agricultura convencional, o las dosis de
medicamentos y hormonas usados en la ganaderia industrial,
también estamos alimentdndonos mejor, ya que la calidad
nutricional de los productos ecoldgicos suele ser més elevada.

En los alimentos de produccién ecoldgica se constatan incrementos
notables de proteinas (18%), aztcares totales (19%) o vitaminas
(hasta un 28%) y un sorprendente incremento en la mayoria de

minerales y de oligoelementos como el magnesio o el hierro, -entre
un 15 y un 70% mads. De hecho, es indiscutible la superioridad

de lo ecolégico en vitamina C en hortalizas y algunas frutas, en
materia seca en verduras de hoja y patatas, en hierro y magnesio
en algunas verduras, en omega3 en la carne y los lacteos y en la

calidad de las proteinas en los cereales.

En cualquier caso, si mas de una hortaliza ecoldgica te ha
decepcionado, no olvides tener en cuenta que por lo que a sabor

r respecta, hay otras cuestiones decisivas a valorar: variedad, f‘r
.y maduracion, o frescura. e
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EKOMITO: SI TODO EL MUNDO SE ALIMENTARA DE PRODUCTOS ECOLOGICOS
NO HABRIA ALIMENTOS PARA TODOS

La produccion ecologica es igual de
“eficiente” en la produccion de nutrientes
que la agricultura agroquimica

La agricultura industrial o “convencional”, requiere una gran cantidad de
recursos, incluyendo cantidades desproporcionadas de agua y combustibles T 0 .
fosiles necesarios para producir los fertilizantes quimicos, mecanizar el

trabajo en la tierra, activar los sistemas de riego y los secadores de cultivos

2. y, por supuesto, el transporte. Esto significa que se necesitan mas recursos de
los que la Tierra puede reponer. De hecho, la Tierra necesita ya 18 meses para
reponer la cantidad de recursos que utilizamos cada afio.

o

Se ha comprobado que si bien la produccién agricola ecoldgica es entre un
12 y un 24% inferior por superficie cultivada que la produccién agroquimica,
los alimentos ecolégicos suelen contener una media del 20 al 25% mas

de materia seca. O sea, de hecho sdlo aparentemente se produce menos
cantidad de alimentos, porque de hecho, la cantidad de nutrientes producidos ¢ 6 .

! I por hectérea es muy similar.

La ONU reconoce que para alimentar a 9.000 millones de personas en
2050, es urgente adoptar las técnicas agricolas mds eficientes disponibles.
Y los métodos agroecologicos superan el uso de fertilizantes quimicos
en el fomento de la produccién de alimentos, especialmente en entornos
desfavorables de paises en vias de desarrollo.
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| EKOMITO: EL AGUA DEL GRIFO TIENE MAL SABOR

~ No necesariamente

Para funcionar normalmente nuestro organismo necesita las sales
minerales que estan en el agua. No podriamos vivir bebiendo sélo agua
destilada, agua pura. Por esta razon, en el agua que bebemos, —del grifo

o embotellada— siempre hay “impurezas” que se indican en las etiquetas
de las botellas. Y una de las carencias de la red de abastecimiento de agua

es el sabor que dan estas sales. Sélo el 53% de los usuarios de Barcelona
bebe agua del grifo, mientras que otro 44% prefiere comprar agua
envasada. Este problema se debe a la elevada presencia de sales en el ‘

caudal de algunos rios (sodio y potasio) a causa de explotaciones salinas

en su tramo*.

En las aguas minerales, suponiendo que las reservas subterraneas estan ‘ ‘
totalmente protegidas de la contaminacidn, el contenido de elementos

en el agua mineral depende de la naturaleza del sustrato que atraviesa.

Podemos encontrar minerales beneficiosos pero también algunos

elementos toxicos, como el arsénico, o incluso elementos radiactivos,

presentes en el medio de manera natural. De hecho, algunas aguas

minerales, -un ejemplo es el agua Vichy-, hace décadas eran proclamadas

curativas debido a su contenido radiactivo.

]

Si quieres mejorar el sabor y el olor del agua del grifo, se recomienda
que, apenas salida del grifo, la pongas en un jarron de cristal abierto, la

r dejes en reposo durante media hora para que se evapore el cloro y luego i
1 meterla en la nevera. El hecho de enfriarla hace que disminuyan el gusto y
) el olor a cloro. También se puede afiadir una gota de jugo de limén.
r‘ - * La normativa situa el listén en 50 mg de sal por litro, mientras que la que se llega a beber e |
alcanza 300 y 400 mg por litro.
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Cuélgatelo en la cocina

Imprime el calendario de productos de temporada de esta publicacién y tenlo en cuenta cuando vayas a comprar.
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Hace falta
1 tonelada
de petroleo

1 tonelada N
de nitrogeno ~——
como abono
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Pela las
manzanas Si
Nno son
ecologicas

Es recomendable no
consumir la piel de las
frutas de la agricultura
convencional por los
- residuos de plaguicidas

1 que puedan contener.
Pero la piel de la fruta
es siempre la parte
mas rica en vitaminas,
polifenoles y en fibras:
la piel de las manzanas
contienen entre 4y 6
veces mds vitamina C
que la pulpa
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