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Si a fecha de hoy todo el mundo viviese como un europeo,

necesitariamos el equivalente a 2,7 planetas para satisfacer la demanda de recursos
naturales. Estamos viviendo muy por encima de los limites de lo que se podria
considerar sostenible y tenemos que cambiar de modelo de consumo. Ademas

de estar «devorando el planeta», el patron de consumo actual también nos esta
costando caro en términos de salud. Pero, ;es compatible cuidar nuestra salud

a la vez que cuidamos la salud del planeta?, ;los productos ecoldgicos son la
solucién?, ;y son mas saludables? Y sobre los «productos saludables no ecolégicos»,

¢podrian llegar a ser mas sostenibles que los ecoldgicos?

Queé son productos ecolégicos
La produccidén agroalimentaria eco-
légica es un sistema de produccion
de alimentos obtenida mediante téc-
nicas respetuosas con el medio am-
biente. Las reglamentaciones para la
produccion orgéanica de alimentos es-
pecifican, entre otras cosas, que éstos
se producen sin fertilizantes artificia-
les y pesticidas, que el uso de anti-
bidticos en la cria de animales se man-
tiene al minimo, y que los animales se
crian bajo ciertas normas de bienestar.
Por ejemplo, en Europa, este tipo de
produccion estéa regulada por una nor-
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mativa que establece las exigencias
de produccion de los alimentos, asi
como los requisitos para la inspeccion,
la certificacion y el etiquetado. De he-
cho, sélo se pueden utilizar los térmi-
nos «ecologico», «eco, «biolégicoy,
«bio» y «organico» cuando los alimen-
tos han sido obtenidos a través de es-
te tipo de produccion’.

éLos productos ecolégicos

son mas saludables?

Algunos expertos sostienen que los
alimentos producidos de esta manera
no solo son ambientalmente sosteni-

bles, sino también mas saludables. Aun-
que, desde un punto de vista nutricio-
nal, existen pocas diferencias entre el
aporte de nutrientes de los productos
ecolégicos y los que no lo son. Las in-
vestigaciones apuntan que, por ejem-
plo, las frutas y hortalizas ecoldgicas
podrian tener mas antioxidantes?, o
que la leche? y las carnes® podrian ser
ricas en omega-3. Pero la gran diferen-
cia se establece desde el punto de vis-
ta medioambiental, ya que se elaboran
sin pesticidas sintéticos ni fertilizan-
tes quimicos y respetando su ciclo
natural.



Criterios para la seleccion de ingredientes mas sostenibles

Elegir frutas y hortalizas
de temporada

Si se tiene la oportunidad,
incluir alimentos de
produccion ecoldgica

¢Todos los productos
ecoldgicos son saludables?
Que un producto sea ecologico no
significa que sea mas saludable. Por
ejemplo, un brownie elaborado exclu-
sivamente con productos ecologicos
continuara siendo una receta muy
energeética, por su elevado contenido
en azlcares y grasas, a pesar de que
la produccion de sus ingredientes con-
llevard, posiblemente, una menor conta-
minacion medioambiental que si se
hubieran elegido ingredientes de pro-
duccion intensiva.

Productos de cercania

frente a ecolégicos

También es importante tener en cuen-
ta que, si queremos ser mas sosteni-
bles, no se tiene por qué priorizar siem-
pre el uso de productos ecoldgicos.

Seleccionar alimentos frescos o
poco procesados de origen vegetal

Para los alimentos procedentes
de lugares lejanos (café, cacao, etc.),
preferir las opciones de comercio
justo, y ademas producidos con
practicas mas sostenibles

Por ejemplo, el impacto medioambien-
tal que puede tener una quinoa eco-
l6gica producida en Bolivia y consu-
mida en Espafia probablemente serd
mucho mayor que el de cualquier otro
cereal producido en el mismo pais en
el gue se consume, aungque No sea
ecologico; de ahi la importancia de la
proximidad y, segun la naturaleza del
alimento, también de la temporalidad.

Ecolégicos y sostenibilidad

El uso de productos ecolégicos, a pe-
sar de tener beneficios ambientales y
de estar muy bien valorados por los
consumidores que los compran, se
cuestiona por varios motivos. Hay in-
vestigaciones que apuntan que es un
tipo de agricultura menos eficiente,
con la que no se reducen las emisio-
nes de CO,’. Por ejemplo, la agricultu-
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Consumir alimentos
de proximidad

&

No desperdiciar alimentos:
reusar, reciclar y reducir

ra ecoldgica requiere la utilizacion de
mas tierras debido a su bajo rendimien-
to respecto a la convencional. Y para
satisfacer las necesidades de la pobla-
cion creciente (en 2050 habra aumen-
tado en 1.000 millones de habitantes,
segun la FAO), se necesitaria mas su-
perficie para cultivar. Esto significa que,
si se respetan las normas de la agricul-
tura ecoldgica, habria, por ejemplo,
que desforestar las selvas para ello. Sin
embargo, con la agricultura conven-
cional, tecnologicamente muy avan-
zada, se podria llegar a cultivar en zo-
nas esteparias e incluso en desiertos.
También en determinadas ocasiones,
los productos ecologicos se cuestio-
nan respecto a su seguridad alimen-
taria®®. Por ejemplo, algunos pueden
presentar un mayor deterioro porque
no se conservan tan bien como los
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convencionales, ocasionando, por
ejemplo, podredumbres fungicas. Al-
gunos de esos hongos producen mi-
cotoxinas, que son uno de los proble-
mas toxicoldgicos alimentarios mas
preocupantes. @
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CONSEJOS DEL FARMACEUTICO
Ingredientes que elegir para nuestro dia a dia

Una alimentacion saludable para nuestro organismo y para
nuestro planeta se debe basar fundamentalmente en
alimentos de origen vegetal, aunque no se descartan los
alimentos de origen animal siempre que se tomen con
moderacion. Asi, deberia ser rica en frutas y hortalizas,
cereales integrales (pan, pasta y otros derivados de
cereales completos), legumbres (alubias, garbanzos y
lentejas), tubérculos (patatas y boniatos) y frutos secos;
en cambio, deberia limitarse el consumo de pescado
azul, carne roja y embutidos, azUcar refinado y bebidas
azucaradas (refrescos y zumos preparados), bolleria,
reposteria, aperitivos salados y bebidas alcohdlicas.

Cada grupo de alimentos tiene un lugar en la nutricion.

Si se priorizan los ingredientes elaborados con métodos

de produccion con menos impacto medioambiental,
igualmente seria aconsejable seguir su frecuencia

de consumo recomendada. Es decir, a fecha de hoy,

las recomendaciones respecto a la ingesta de carne,
especialmente la roja, se basan en limitar su consumo
(tanto en frecuencia como en tamano de la racion), y estas
recomendaciones son las mismas para cualquier tipo de
carne, es decir, tanto la producida de forma intensiva como
la ecologica. Por tanto, si en el carro de la compra se incluye
carne ecoldgica, no por ello es recomendable que sea el
ingrediente estrella y habitual de nuestros menus diarios,

ya que lo aconsejable es consumir vegetales en abundancia.

Y si ademas de incrementar el consumo de vegetales

(y reducir los alimentos de origen animal) se incorporan
otros criterios en la seleccion de ingredientes (cercania,
de temporada, etc.), mucho mejor.

Pagina web de un estudio del Observatorio

de la Comunicacion Cientifica, en el que se presentan Consejos sencillos y practicos
los resultados acerca de las posibles pruebas para afirmar de la Academy of Nutrition and Dietetics
que los productos ecoldgicos son mas saludables para comer de manera mas sostenible
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