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Las dietas desequilibradas: 11 millones de muertes (2017)
(22% de todos los fallecimientos en adultos)

El bajo consumo de
cereales infegrales y
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Manual de la
Nutricion Ecologica.
De la molécula al plato

LOS GLUCIDOS, LAS PROTEINAS, LOS LiPIDOS, EL
AGUA, LOS ELECTROLITOS Y LOS MINERALES, LAS
VITAMINAS y LOS ANTIOXIDANTES

- CEREALES Y ALIMENTOS DERIVADOS, LEGUMBRES,
mmmm,,< FRUTAS, HORTALIZAS Y VERDURAS,

LECHE Y DERIVADOS, HUEVO, FRUTOS SECOS y
= CARNE Y PESCADO




Contenido en solidos solubles (°Brix)

Matriz vegetal Ecoldgico No ecoldgico  Diferencia (%)
Manzana Esperiega 13.60 13.10 +3.68
Uva Moscatel 18.90 17.50 +7.41
Uva tinta 22.50 20.90 +7.11 |'|| oH
Mandarinas | 11.30 11.50 -1.74 y  L——0 CH,
Mandarinas Il 11.65 11.75 085 1L NS
Clerienules 14.00 13.00 1714 N 1
aranjas 11.89 11.45 +3.70 Ao L OH
avelina 13.00 12.70 +2.30 :||-| |-||
Newhall 12.00 11.00 +8.33
Cebolla 6.30 6.20 +1.59
Pimiento verde 6.00 6.00 -
Pimiento rojo 8.00 8.40 -4.76
Berenjena 5.90 5.50 +6.78

Tomate 6.42 5.90 +9.10




-
Alimento Co?t.enido en proteina (%) Diferencia (%) “@
Ecoldgico No ecoldgico "
Acelga 1.41 2.10* -32.86 s“.‘,‘
Cereza 0.66 0.67 -1.49 ;\’1
Cebolla 0.734 0.735 -0.14 w
Escarola 1.97 1.98 -0.65 ““’
spinaca 2.17 2.71 -19.93 -
nojo (bulbo) 1.84 2.41 -23.81
Judia grano 25.46 26.54 -4.07
echuga Romana 1.45 1.12 +22.76
Patata 1.74 2.20* -20.90
Platano 0.85 1.04 -18.37
Huevo 11.52 11.22 +2.60
Carne de conejo 17.76 16.87 +5.01
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Contenido en materia seca (%)

Alimento , . , . Diferencia (%)
Ecoldgico No ecoldgico

Acelga 8.96 6.50 +27.45
Calabaza plana 23.00 11.30 +50.87
Calabaza tipo Cacahuete 20.00 15.80 +21.00
Col 7.06 5.78 +18.13
Col China 7.82 5.53 +29.28
Escarola 9.96 6.09 +38.85
Espinaca 14.70 6.40 +59.18
Fresa 12.30 9.26** +24.71
Hinojo (bulbo) 10.45 13.25 -21.11
Lechuga tipo Trocadero 6.70 3.55 +47.76
Lechuga Romana 5.90 4.85 +17.80
Patata 22.92 17.32 +24.43
Platano 26.15 18.78 +28.18
Puerro 12.44 8.00* +35.69
Rabano negro 9.92 5.00 +49.60
Rabano 6.94 5.00 +27.95
Tomate 5.50 4.93 +10.36
Zanahoria 12.40 11.00 +11.29
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Pérdida de peso (%) en carne por eliminacion de liquidos
Corte o tipo de carne Ecoldgica No ecoldgica
Cadera 1.63 2.48
Filete 1.51 1.18
Contra 1.24 1.26
Aguja 1.53 1.55
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Contenido en minerales totales (%)

Alimento , . , . Diferencia (%)
Ecoldgico No ecoldgico

Acelga 2.24 1.62 +27.68
Almendra 2.98 3.05 -2.29
Berenjena 0.63 0.62 +1.59
Calabaza 1.32 0.63 +52.23
Cereza 0.59 0.60 -1.70
Cebolla 0.47 0.44 +6.38
Col 1.31 1.22 +6.87
Col China 1.18 1.21 -2.48
Escarola 2.08 1.17 +43.75
Espinaca 2.80 2.71 +3.21
Hinojo (bulbo) 2.83 2.61 +7.77
Hoja de Roble 0.86 0.76 +11.63
Lechuga tipo Iceberg 0.56 0.43 +23.21
Lechuga Romana 0.79 0.62 +21.52
Manzana 0.87 0.73 +16.09
Patata 2.03 1.07 +47.29
Platano 1.95 1.54 +21.03
Quinoa 4.7 2.4 +48.94
Tomate 1.78 1.17 +34.27
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Bierzo (IGP) Piquille (ICP)
Guindilla Piparra
e v
Najerano (IGP) i | cvais




Vitamina C (mg/100 g de peso fresco)
Estado inmaduro

Cenoting - Estadomaduro
'P Ecoléeico No Diferencia
g ecolégico (%)

Bierzo 25.1 43.7 -42.56
Cuneo 27.5 45.0 -38.89

Najerano 24.7 17.4 +29.55
Pimiento Valenciano 18.2 52.3 -65.20
Ancho 25.1 76.4 -67.15
Arnoia 52.9 30.5 +42.34
Berbere 26.4 57.0 -53.68
Bola 55.2 87.0 -36.55

Chile de arbol 20.0 25.3 -20,95
Chimayo 76.4 22.4 +70.68

Di Senise 65.1 54.1 +16.90
Doux Long des Landes 14.0 31.0 -54.84
Espelette 26.7 37.7 -29.18
Gernika 72.9 92.6 -21.27
Guindilla Ibarra 29.8 26.4 +11.41
Jalapefiio 18.5 22.7 -22.70
Mojo Palmero 76.2 28.0 +63.25
Numex 65.3 19.8 +69.68
Padrén 106.9 44.8 +58.09
Pasilla 35.7 46.2 -22.73
Petit Marsellais 121.1 93.5 +22.79
Piquillo 71.0 52.4 +26.20
Serrano Criollo 63.4 25.2 +60.25

Serrano 32.0 36.0 -11.11




Matriz vegetal
Acelga
Cebolla
Cerezas
Chufa
de lechuga
spinaca
Fresa
Garbanzo
Lechuga Iceberg
Lechuga hoja de Roble verde
Lechuga Trocadero
Manzana
Patata
Pimiento inmaduro*
Pimiento maduro*
Platano
Tomate
Uva Moscatel
Zarzamora

Ecoldgico
262.28
60.47
200.34
431.00
49.46
350.80
123.18
836.53
24.24
46.61
66.74
39.90
85.57
125.50
232.10
219.53
56.71
77.10
145.25

Concentracion en polifenoles (mg/100 g mf)

No ecoldgico
121.00**
48.72
190.20
392.00
48.95
191.00**
89.71
610.00"
23.10
44.31
37.35
32.50
41.94
150.50
205.60
195.68
21.40
60.00
93.92

Diferencia (¢
+53.87
+19.43
+5.06
+9.05
+1.03
+45.55
+27.17
+27.08
+4.70
+4.93
+44.04
+18.80
+50.99
-16.61
+11.42
+10.86
+62.26
+22.18
+35.34




Capacidad antioxidante total

Alimento Ecolégico No ecolégico  Diferencia (%)
Almendra Largueta 1589.10 1537.30 +3.26
Almendra Comuna 3830.60 3389.10 +11.52

Almendra Guara 3472.00 3457 .30 +0.42
Almendra Comuna Guara 2659.70 2593 70 +2.48

Cereza 2714.20 2617.67 +3.56

Chufa 4902.00 4860.00 +0.86

Garbanzo 37342.60 29000.00* +22.34

Judia grano 49976.09 33000.00* +33.97
Lechuga hoja de Roble verde 3952.33 3157.57 +20.11
Lechuga Trocadero 4415.22 3353.92 +24.04
Platano 799.19 688.28 +13.88

Tomate 2759.50 2061.33** +25.30
Zarzamora 840.00 490.00 +41.67

Carne de ternera 452.49 445.38 +1.59
Carne de vacuno tipo contra 361.97 293.31 +18.97

Carne de vacuno tipo aguja 522.62 504.12 +3.54
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