Unio Europea 1T Generalitat de Catalunya
Fons Europeu 2UlY Departament d’Agricultura.
Maritim i de la Pesca Ramaderia, Pesca i Alimentacid

== (@

Universitat “CsIC - 1ICO

de Girona ICM Sone CEANS 'i satut Humana " Institut Catala d'Oncologia
[S——

MMINIGUIA'OMEGA-3:
~ DELA'COSTA B

.4,",

""“-‘—._.:_‘..“_‘_ 3 v
%;‘
/H..,_ 4, EZ 7y

- - v-
P T *iy




€

-~y
"V’r"m
B



%y a6 ST
MINIGUIA OMEGA-3 .
DE'LA COSTA BRAVA

Universitat de Girona
Catedra Oceans i Salut Humana
Institut de Ciéncies del Mar-CSIC
Institut Catala d’Oncologia (1CO)

EEBETERERE. ; . -



Aquesta miniguia resumeix els resultats d’un estudi dut a terme
a la Costa Brava durant el 2018 i 2019 pel grup de recerca
SeaHealth de I'Institut d’Ecologia Aquatica de la Universitat de
Girona, conjuntament amb I'Institut de Ciéncies del Mar (CSIC),
en col-laboracié amb Grup d’Accié Local Pesquer Costa Brava
(GALP Costa Brava), la Catedra Oceans i Salut Humana i I'Institut
Catala d’Oncologia (ICO). L'estudi ha estat financat de la
Generalitat de Catalunya i el Fons Europeu Maritim i de la Pesca
(FEMP) de la Unid Europea. Els objectius del projecte han estat
avaluar el contingut en acid grassos omega-3 de les espécies
més pescades a la Costa Brava, estudiar com la pesca pot
condicionar la disponibilitat d’aquests acids grassos omega-3,
valorar els productes pesquers a través dels omega-3
alternatiusiinformar sobre laimportancia dels omega-3 perala
salut humana. Aquest estudi ha utilitzat diferents metodes -
treball a mar, treball al laboratori i entrevistes a peixateries i
consumidors- i ha comptant amb la col-laboracié del sector
pesquer i cientifics de diferents disciplines (biologia, medicina i

cieénciessocials).




La pesca ha estat des de fa segles una font de nutrients per a les
persones, i ha aportat una quantitat abundant de proteines basica
en la dieta a Catalunya i al mén. Pescadors, administracions i
cientifics han intentat gestionar la quantitat de peix per a poder
optimitzar la quantitat d’aquesta proteina disponible per als
consumidors. Amb tot, els consumidors occidentals consumeixen
cada dia menys quantitat de peix (per capita) i, amb el pas dels
anys, el valor del peix a la dieta ha anat disminuint en detriment
d’altres fonts de proteina com la carni els ous, fins i tot als paisos
mediterranis, on el peix i el marisc havien constituit
tradicionalment un element clau de I'anomenada "dieta

mediterrania".

Peix variat. Foto: S. Biton-Porsmoguer i Manuel Alcaide




Es en aquest context que el peix i el marisc prenen cada cop més
valor, en relacié amb una dieta sana, no com a font de proteina
sind com a font important d’acids grassos omega-3. Els omega-3
son un tipus de lipids de la familia dels acids grassos que el cos
huma no pot sintetitzar i que ha d’incorporar a través de la dieta.
Els omega-3 es troben a les especies marines en forma,
majoritariament, d’acid docosahexaenoic (DHA) i d’acid eicosa-
pentaenoic (EPA), aixi com també en alguns vegetals terrestres
(com la soja, les olives, la grana de lli i les nous) en forma d’acid
linolénic (ALA).




La importancia dels omega-3 per a la
salut deles persones

La incorporacio dels acids grassos omega-3 d’origen mari (DHA i
EPA) a la dieta té diferents beneficis per a la salut dels
consumidors. En els darrers anys, gracies a diferents estudis
realitzats arreu del mén, s’han produit avengos importants per
entendre millor el mecanisme d’accid dels acids grassos omega 3

enlaprevenciditractament de determinades malalties.

Sistema circulatori

Els omega-3iles malalties cardiovasculars

Les malalties cardiovasculars sén la primera causa de mort al
mon. Els estudis cientifics ens demostren que el consum de peix

ajuda a reduir la mortalitat per malalties cardiovasculars perque .
Pt




aquests acids grassos contribueixen a disminuir els nivells de
triglicerids, I'agregacid de les plaquetes i les aritmies. Una major
ingesta d’'omega-3, si es continua durant decades, probablement
contribueixi a un menor risc de patir aquest tipus de malalties
cardiovasculars. En aquest moment, les evidencies reforcen la
idea del consum d’almenys dues porcions de peix gras (ric en
omega-3) a la setmana com a patré d’una dieta saludable,
sobretot per aaquelles persones que presenten un alt risc de patir
una malaltia coronaria, que obtindran un major benefici.

Elsomega-3ielcancer

El cancer és la segona causa de mortalitat al moén. La dieta
mediterrania, que té un alt contingut en fruita, verdures i peix,
esta clarament relacionada amb una disminucid de la incidéncia i
mortalitat per cancer. Els omega-3 poden contribuir a la proteccié
dels consumidors contra el desenvolupament de determinades
neoplasies. La incorporacio dels acids grassos omega-3 d’origen
mari a la dieta com a factor que pot contribuir a la prevencié de
determinats tipus de cancer és una area d’investigacidé important.
Per exemple, hi ha alguns estudis que demostren com el consum
regular de peix s'associa a un risc menor de cancer colorectal i de
prostata, i com les dones que ingereixen una quantitat major
d’acids grassos omega-3 d’origen mari semblen tenir un risc
menor de patir cancer de mama. Probablement els omega-3
tenen un paper en la prevencio del cancer hepatic. També s’ha
detectat que els omega-3 podrien, a través de diferents
mecanismes, produir una milloria en la qualitat de vida i
probablement en la supervivencia dels pacients amb tumors
digestius com el cancer colorectaliel cancer de pancrees.




Foto: Xavier Torrent (ICO)

Els omega-3ilasalut mental

Els problemes de salut mental, bé sigui per malalties com
I'Alzheimer, la depressid o I'esquizofrénia, que afecten milions de
persones de tot el mén i de totes les edats, han anat en augment
en les darreres decades. Diferents estudis han demostrat en els
darrers anys com laingesta d’acids grassos omega-3 pot contribuir
a prevenir o combatre alguns d’aquests problemes de salut
mental. Els omega-3 poden ser beneficiosos per a l'estructura i
bon funcionament del cervell, ja que sén components clau del
teixit cerebral i tenen un paper fonamental en el seu desen-

volupamentifuncié.

Efectes dels omega-3 en la prevencié i tractament d’altres
malalties

Hi ha treballs cientifics que demostren que els acids grassos

omega-3 també ajuden a combatre els processos inflamatoris i




Neurones del cervell

contribueixen ala salut de I'esquelet del nostre organisme. També
s’esta estudiant la possible accié beneficiosa en la prevencid
d’altres malalties com la fibrosi quistica, I'asma i al-lergies
respiratories en nens, la diabetis mellitus i la degeneracid

macular, entre d’altres.

El cos huma




Quant omega-3 tenen eIs peixos de Ia |
Costa Brava?

Totes les espécies analitzades tenen omega-3, tot i que no en la
mateixa proporcidé: es troba en grans quantitats en els peixos
blaus, que neden en aiglies mitjanes (sardina, anxova o seito,
verat, etc.), i en menor quantitat en els peixos blancs, que viuen
prop del fons (llug, rap, etc.). Als peixos blaus, aquest lipid es
concentra sobretot en la musculatura mentre que en els peixos
blancs es concentra al fetge. Amb tot, hi ha peixos blancs com el
roger (moll) que tenen un alt contingut d’'omega-3 en el muscul. El
marisc (gamba, pop, etc) té en general un contingut d’'omega-3
baix. Amb tot i aixd, el contingut d’'omega-3 en una mateixa
especie no és constant, sind que varia al llarg de I'any en funcié de
fisiologia del peix, sobretot en relacié a la posta i la disponibilitat

d’aliment.

Nivells d’omega-3 (Mil-ligrams d’'omega-3 en 100 grams de peix)
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Espécie Lletra Talla minima legal (cm)
Alatxa A -
Anxova (seitd) A 9
Besuc blanc B 17
Bis B 18
Boga A 11
Bonitol A -
Capella E 11
Congre D -
Escamarla E 7
Escorpora roja E -
Escorpora negra E -
Gamba blanca E 2(CF)
Gamba roja o vermella E 2(CF)
Gat E -
Llissa D 16
Llug D 20
Llucet D 20
Maire (Lluga) C 15
Melva A -
Mola de fang E -
Orada D 20
Pagell C 15
Penegal D -
Pop blanc E -
Pop roquer E 1Kg
Rap gran D 30
Rap petit D 30
Roger (moll) de fang A 11
Roger (moll) de roca A 11
Sardina A 11
Sonso B -
Sorell C 15
Verat A 18

CF: Cefalotorax (cap)
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Les espéecies habituals de consum
freqient recomanable

Bonitol: A (nivell d’'omega-3)

Sénaquelles que tenen unalt nivelld'omega-3il’estat de les seves
poblacions és bo, segons les analisis efectuades per
organitzacions d’avaluacié pesquera com STECF, FAO/GFCM i
ICCAT, que avaluen l'estoc de les principals espécies marines
explotades a la Mediterrania. En aquesta categoria s’inclouria per

exemple el bonitolielverat.

Verat: A (nivell d'omega-3)
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Quant omega-3 essca a la Costa
Brava?

La sardina i el seitd representen la major aportacié d’omega-3
local de la Costa Brava. Si mirem la quantitat (kg) d’'omega-3
desembarcada anualment als principals ports (mitjana entre els
anys 2015 i 2017), podem veure com aquestes dues espécies
representen més del 60% de les captures i dels omega-3
desembarcats als ports de la Costa Brava.

Amb tot, les quantitats (kg) d’omega-3 desembarcades als
principals ports de la Costa Brava al llarg dels anys va variant
segons l'espécie. Per exemple, en el cas de la sardina, I'evolucio
seria clarament a la baixa per la disminucié progressiva de les
captures d’aquesta especie. Aixo fa que el consumidor es quedi
privat cada cop més d’aquesta font de salut natural i local: una
prova més que cal conservar els estocs pesquers per preservar la
salutdeles persones.

12000

- A
-\ 7~ \___~
o \/ ~—~ A

.

2000

2000 2005 2010 2015 2018

Evolucié de I'omega-3 de sardina capturat a la Costa Brava
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En els ports de pesca de la Costa Brava es desembarquen cada dia
una gran diversitat d’espéecies de la Mediterrania, perd moltes
d’aguestes especies que abans es consumien habitualment a les
llars han anat perdent valor, com 'oblada, el sorell o el capella,
mentre que altres espéecies que han augmentat suposadament
pel canvi climatic estan incrementant el seu valor gastronomic,
com la gamba blanca o el trencahams. Sén aquestes “altres”
especies les que poden suposar una font d’'omega 3 alternatiu a
les especies tradicionals.

Una font alternativa (o complementaria) d’omega-3 és la que
procedeix per tant d’espécies que, probablement a causa de
I'escalfament de les aiglies (canvi climatic), han anat augmentant
a la Costa Brava en els darrers anys i cada cop se’n capturen més i
aporten aixi omega-3 “nous”.

Alatxa: A (nivell d’'omega-3)




Gamba blanca: E (nivell d'omega-3)

Melva: A (nivell d'omega-3)

Una altra font d’'omega-3 alternativa és la que procedeix
d’espécies tradicionals de la Costa Brava que actualment es
consumeixen poc (poc valorades) i les poblacions de les quals es
troben en bon estat. Per tant, poden ser una font d'omega-3 que
contribuiria a disminuir la pressid pesquera sobre aquelles
espécies que tenen unes poblacions que no estan en tan bon
estat.




Boga: A (nivell d'omega-3)

Capella: E (nivell d’omega-3)

Bis: B (nivell d'omega-3)




Llissa: D (nivell d'omega-3)

Sorell: C (nivell domega-3)

A més, també hi ha especies que emmagatzemen la major part de
I'omega-3 al fetge, com passa amb la maire i el gat, i que poden
aportarunafont d'omega-3 alternativa.
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La importancia de la conservacio dels
habitats per a preservar els omega-3

Habitats on trobem els acids grassos omega-3

A la Mediterrania hi ha habitats emblematics que sén molt
importants en relacié amb els acids grassos omega 3 com sén els
fons de maérl, també coneguts amb el nom de grapissar. Aquests
habitats estan formats per agregats de les algues vermelles
Lithothamnion corallioides i Phymatolithon calcareum (incloses a
I’Annex V de la Directiva Habitats de la Unié Europea), on tant les
especies pesqueres com les que no es pesquen es poden
reproduir, alimentar i créixer. Els fons de grapissar son molt
productius i amb una gran biodiversitat, perd alhora sén molt
vulnerables als impactes antropogénics com la pesca, molt
especialment la pesca d’arrossegament.

Fons de grapissar conservat (a dalt) i impactat per la pesca (a baix)




Qui viu en aquests habitats? =
El tipus i la quantitat de materia grassa total i d’acids grassos
omega 3 dels animals marins depén directament de la seva
alimentacié, que alhora esta intimament lligada a les
caracteristiques de I"habitat on viuen i molt especialment al seu
grau de conservacié. El roger de fang, Mullus barbatus, i el roger
de roca, Mullus surmuletus, sén dues especies de gran interés
pesquer que poden viure tan als fons de grapissar com als fons de
fang i de sorra fangosa, on s’alimenten dels petits animals que hi
habiten.

Roger de roca (a dalt) i de fang (a baix)

Cal conservar aquests habitats
Lestudi comparatiu dels acids grassos en el muscul del roger de
fang en I’habitat de grapissar i en I’habitat de fang, ambdds amb
activitat de pesca, ha evidenciat que:

1. La quantitat de materia grassa total és més alta en el fons
defangqueeneldegrapissar.

2. La quantitat d’alguns acids grassos essencials omega-3,
com el DHA, relacionat amb la prevencié de malalties
cardiovasculars i cerebrals, és superior en els habitats de
grapissar que en els de fang.



74
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Quantitat d’'omega-3 en el muscul del roger (moll) de fang en dos fons
on es pesca: fons de grapissar (esquerra) i fons de fang (dreta)

En el nostre estudi hem vist també que els animals bentonics de la
infauna (cucs, petits crustacis, bivalves i gasteropodes) que viuen
en aquest habitats, i que constitueixen la dieta dels rogers, son
unafont excel-lent d’acids grassos omega-3 per als rogers.
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El futur del peix en el marc d’'una
vida sana

Els canvis en els habits alimentaris

Laprovisionament d’aliments saludables és una de les grans
preocupacions de futur a Europa atesa la creixent tendéncia dels
mals habits alimentaris en els paisos desenvolupats, amb dietes
poc saludables (amb massa sucres i greixos saturats), que sén
responsables d’una de cada cinc morts a tot el mén segons la
Organitzacido Mundial de la Salut (més que el tabac). Les dietes poc
saludables estan associades amb l'obesitat i el major risc de patir
malalties cardiovasculars, diabetis del tipus 2 i determinats tipus
de cancer, entre d’altres. La sobreexplotacié dels recursos
pesquers, la contaminacio, la destruccid dels habitats marins i el
canvi climatic desafien la resiliencia d’un sistema alimentari basat
en laintensificacié de la produccio o extraccié de poques espécies
gue sénimportants peralasalut dels consumidors.

Peix variat




e —— e =
I e o i = - ==
B = = = - e —— e . e T m—
e T T e T T e T e e e —— < T
- — —— — = — B = = =] . Ay

r——— = — T R e e R
—— = — m——— S — — -~ e — E - - e
-, = = — : = —-—’____H_-_:"'*_ - "= ax— .
— — — '

——— Poden les pesqueries jugar un rol important en les dietes
E saludables dels propers anys?

El peix cada cop té un paper més important en la seguretat
alimentaria, com a part de I’Agenda de Desenvolupament
Sostenible de I'Organitzacié de les Nacions Unides (ONU) per al
2030. Ara bé, hi haura peix (i omega-3) per a tothom en el futur si

es continua amb les pautes actuals d’explotacié a nivell mundial,
cosa que ha provocat que molts recursos pesquers estiguin en mal
estat?

Situacié a Catalunya, Espanya i la Mediterrania

Disminucié del consum de peix fresc a Espanya de
propdel 16% en el periode 2008-2016.

Només un 20% del que es consumeix a les llars
catalanes prové de les nostres costes.

De les 100 especies pescades a Catalunya, el
consumidor no en consumeix habitualment més de
10 (les “top-10”, entre les quals el llug i el rap, que
reben també una major pressié pesquera).

A Catalunyai Espanya, la flota pesquera s’ha reduit a
lameitaten elsdarrers 10-15 anys.

A la Mediterrania, més del 85% dels estocs estan en
mal estat (sobreexplotats).




Els consumidorsila “cultura del peix”

Els catalans que consumeixen peixamb més freqliencia ho fan fins
a tres o quatre vegades per setmana i sébn majoritariament
procedents de diferents cultures, sobretot africanes de
poblacions majoritariament costaneres. Les espécies que més
consumeixen acostumen a ser espécies de baix preu al mercat
com ara sorell, sardina, seitd, verat, capella i maire. En alguns
col-lectius com el musulma, la salut com a motiu de consum del
peix és molt present, promogut a través de mitjans de
comunicacio propis. Aixi mateix, els tabus alimentaris associats a
creences religioses com els que prohibeixen el consum de
determinats tipus de carn contribueixen al consum del peix en
alguns d’aquests col-lectius.

Venta de peix al detall

Les noves tendeéencies

Lalimentacié és cada vegada més una eleccié que ens explica la
nostra relacié amb el mén, el nostre posicionament, aspiracions,
reivindicacions, expectatives i desitjos. Aspectes com el cos, la
persona, la salut i les relacions humanes centren avui el discurs




= alimentari. Avui en dia trobem molts tipus de'conéumid.o;;;cte?-:';

= peix, des de consumidors amb conscieéncia ecologica,
consumidors de diferents etnies amb amplia cultura del peix,
alguns vegetarians i consumidors amb preocupacié per una
alimentacié sana, entre d’altres. La promocié del peix s’ha de fer
en el marc de la conscienciacié de les noves generacions dels
beneficis d’'una dieta saludable i una pesca sostenible.

Venta de peix al detall




Cal promoure la
conservacio dels
recursos pesquers i de
I'ecosistema mari en
general com a font de
salut de la poblacio
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