caotmaﬁedc'g?
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CONSUM CONSCIENT DE PEIX

Ens ho diu el metge, el govern... tothom: cal menjar peix, que és molt sa. Tan bruts com tenim els mars, pot
ser tan bo de veritat? Quan visitem un poble de costa ens atreu anar al moll i contemplar com els
pescadors descarreguen. Té res a veure un cayuco amb una racio de pop? Si els oceans s'esgoten, com
és que diariament trobem tanta abundancia a la peixateria? | al stuper, i als congelats... En el tema del peix
molts notem que naveguem...

‘1. QUE ENS APORTA

S'insisteix que el peix és ric en proteines, i el blau en greixos, inclos el famés Omega3. El
gue ja no es diu tant és que precisament en el greix s’hi acumulen contaminants que
abunden en el mar, i que el peix de piscifactoria pot dur també restes d’antibiotics i
additius. Siguem conscients de qué ens aporta el peix.

COM HO PODEM FER:

» Mengem peix, perd sense abusar-ne. Com més en mengem, sobretot dels carnivors i grans
carnivors (excepte el llug i el llenguado), més toxines se'ns van acumulant i més contribuim a la
sobreexplotacio dels mars.

CARACTERISTIQUES DELS PEIX0OS MES COMUNS
CONTINGUT EN GREIX
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cursiva Espécies majoritariament importades o pescades en aigues Bunyanes. Poblacid estable al Mediterrani. Estat de sobreexplotacid al Mediterrani.
negreta Més del 40% prové de cultius o pesqueries properes. - Poblacid estable en general. Estat de sobreexplotacid en general.

normal  No tenim informacié sobre I'origen de Iz pesca. De la resta d'especies no tenim informacid sobre I'estat d'ex plotacio.

Espicies de piscifactoria (&s dificil trobar-les d'origen sahvatge).
» Mengem menys sovint dels més grassos, dels que acumulen més toxics (com el salmé) i dels de

piscifactoria.

» Dels peixets que ens mengem sencers n’'aprofitem totes les vitamines i minerals.
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2. LA PESCA. QUIN PEIX? :

La pesca no produeix peix, sind que I'extreu del medi; seria I'equivalent de la caca
d'animals terrestres, avui ja practicament desapareguda. Malgrat que uns veuen el got
mig ple i d’altres mig buit, tots els sectors relacionats amb la pesca reconeixen que la
situacio del mar és delicada (segons la FAO, el 36% de les pesqueries del Mediterrani
estan sobreexplotades o extingides, un 42% estan explotades al maxim i un 22%
moderadament; segons I'Agancia Europea de Medi Ambient, les pesqueries comercials
sobreexplotades son del 65% al 70%). Avui les grans flotes d'altura tenen capacitat per
pescar més del que els mars poden donar. L'estat d'explotacié varia molt segons l'origen
del peix, pero podem mirar de buscar els menys sobreexplotats.

COM HO PODEM FER:

» Els peixos que mengem més sovint, que siguin herbivors (sén els que no mengen altres peixos),
perque sén més abundants. Els que s6n més habituals de trobar sén arengada, sardina, seit6, sorell,
calamars, bruixa, mol-luscos, maire, brotola (o mollera), palaia, esparrall, moll (o roger) i peix de sopa.*

» Espécies amb poblacions més estables: sardina, maire i, si vénen del Mediterrani, verat i sorell.

» Espécies més sobreexplotades: llug, bacalla, tonyina (a la versio on line de la ConsumpediaMed hi
ha un estudi del cas del Mediterrani), llenguado i, si ve del Mediterrani, el moll.

» No escollim els que ens sembli que s6n molt joves.

» Donem suport als que lluiten per una millor gestio dels mars: Greenpeace
(Www.greenpeace.orq), International Collective in Support of Fishworkers (Www.icsf.net), World
Wildlife Fund (www.wwf.0rg), Oceana (WWw.0ceana.org).

La gran majoria de pescadors del mon treballen a petita o mitjana escala, en aiglies
litorals; el 80% de la flota europea del Mediterrani és de vaixells de menys de 12 metres
d’eslora. Les grans flotes d'altura pesquen a tots els oceans i causen grans impactes
ambientals i socials. La pesca artesanal o d'escala moderada és la més sostenible i
rendible, i manté vives la cultura i les localitats pesqueres. Busquem el seu peix.

COM HO PODEM FER:

» Comprem en una peixateria de confianga que tingui peix de llotja, busquem el que sigui més fresc.
Com es podem reconeixer:

Ulls negres, transparents, no enfonsats.

Ganyes vermelles i brillants, no marronoses.

Els petits s'han de mantenir rigids en agafar-los (amb algunes excepcions, com la maire o la brotola).
En els més grans, pitjant amb un dit la carn ha de tornar a lloc sense deixar marca (excepte en el cas
del roger o moll).

Les escates han d'estar ben agafades a la pell, que no saltin facilment (excepcions: sardina, seito i
similars).

Que estigui sencer. El semicongelat arriba sense visceres.

El marisc, que es mogui (antenes, potes, closques que s'obren i es tanquen...).

Olor fresca de mar, no d'amoniac (excepte alguns com la rajada, que en pot fer olor de natural).
Escollim un cop a la peixateria, no ens quedem amb una opci6 presa per endavant.

S’anomena peix de sopa o morralla a un conjunt de peixos de la nostra costa mediterrania que sén poc apreciats perqué tenen
moltes espines (moltes vegades es llencen al mar), perd en canvi sén molt saborosos, i dels més barats. Se solen usar per fer
brou, encara que alguns també es poden menjar fregits. Inclouen escérpora, aranya de mar, cinta, rata, moixina, boga, mabre,
popets de roca, galeres, cranc...
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http://www.greenpeace.org/
http://www.icsf.net/
http://www.wwf.org/
http://www.oceana.org/

» Es obligatori que tots els punts de venda de peix posin un cartell a cadascun indicant d’on ve, entre
d’'altres coses. Com més coneguem la peixateria, més segurs podrem estar que no ens enganya.

» Espécies que és més probable que provinguin de pesqueries o cultius propers: sardina, seito, rap,
mol-luscos bivalves, maire, brotola, palaia, esparrall, moll, peix de sopa.

» Especies majoritariament pescades en aigiies llunyanes: llug, bacalla, tonyina, llenguado, llagosti,
calamars. El peix congelat i el processat és probable que vingui de lluny.

» El peix de pesca artesanal pot ser més car, pero recordem que no conveé abusar del peix. Val més de
pesca artesanal de tant en tant, que de pesca industrial sovint.

» Demanem a les institucions suport a la pesca artesanal.

» Caracteristiques i impactes dels diferents tipus de pesca:

Artes e impacto ecolégico Aspectos

socioeconomicos

Tipo de pesca Zona y jornadas

Artesanal Litoral (menos de 12  Artes menores, muy selectivas. Maximo empleo por kilo de
(pequenia escala) millas de la costa). Impacto practi- camente nulo sobre | pescado.
Vuelven en el dia el fondo marino. Interés por la Costes bajos, mejor
sostenibilidad de su litoral. Menor rentabilidad.

Distribucion mas
homogénea de los ingresos
entre la comunidad.
Preserva la cultura
pesquera

consumo energético

Industrial
(gran escala)

Alta mar (aguas
internacio-nales
distantes en todos los
océanos y aguas de
otros paises).
Pueden estar varios
meses en el mar

El mas usado (poco mas de la mitad) Minimo empleo por kilo de
es el arrastre, muy poco selectivoy  pescado.

de gran impacto sobre el fondo Requiere inversiones muy
marino. fuertes, rentabilidad baja,
Desligada de un entorno concreto, subvenciones

facilidad para la sobreexplotacion. imprescindibles.

Gran consumo energético (3-7 veces Ingresos repartidos

mas que la artesanal y 2-3 veces verticalmente de forma
mas que la semiindustrial por desigual

tonelada de pescado)

Semiindustrial
(escala mediana)

Litoral (excepto Palangre y cerco (mayo-ritarios en el Mezcla aspectos de ambas
menos de 3-5 millas de Cantabrico) bastante selectivos y de  en funcion de la escala
la costa) y alta mar impacto sobre el fondo bajo o nulo.
(aguas europeas, El arrastre (mayoritario en el
internacionales Mediterraneo) puede tener menor
cercanas y Sahara). impacto que en la pesca industrial,
Pueden volver en el segun la escala.
dia o estar hasta un Mayor o menor sobreexplo-tacion
mes en el mar segun la escala.
Consumo energético mediano

Cada vegada es cria més peix en piscifactories. Hi ha qui diu que és la soluci6 a
I'exhauriment del mar, pero... 'aliment per a aquest peix també s'ha de pescar! | les
explotacions tenen uns impactes ambientals i socials molt importants. Mengem poc peix

d’aquicultura.
COM HO PODEM FER:

P Les espécies de peix que més es crien en piscifactories sén el salmo, el llagosti, el turbot (variant
cultivada del remol, salvatge), I'orada, el llobarro i la truita. Un indicador inequivoc per saber si son criats
o salvatges és el preu: els de cria son sorprenentment barats. Val més menjar-ne poc sovint, pero que

siguin salvatges.
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» També es cultiven els mol-luscos: musclos, cloisses, escopinyes, ostres... Aquest cultiu és més
sostenible perqué els mol-luscos no s’alimenten d’altres peixos.

A la taula de la primera pagina hi tenim un compendi de les caracteristiques de diferents
especies respecte a tots els parametres: posicio en la cadena trofica, quantitat de greix,
origen més habitual, estat d'explotacio, cultiu en piscifactories.

3. ON EL COMPREM :

Tant a la peixateria com al super hi ha peix de mars llunyans, congelat o poc fresc, i
pescat de la manera menys sostenible. També n’hi ha de piscifactoria. Les grans
cadenes de supermercats formen part d'un model economic centralitzat. En canvi, les
millors opcions de peix només les trobarem a peixateries i mercats, o per canals de
venda directa.

COM HO PODEM FER:

» Comprem en una peixateria de confianga que tingui peix de llotja.
» Aprenguem a reconeixer el peix més fresc, que vindra segurament del litoral.
» Els peixaters i peixateres ens poden preparar bé el peix i donar-nos consells.

» Al moll i a peixateries d’algunes poblacions pesqueres es pot comprar peix directament. Hi ha
pescadors o confraries que venen a domicili 0 en peixateries propies.

4. A CASA

El peix es fa malbé si no es guarda rapid i bé. Evitem-ho.
COM HO PODEM FER

» En arribar de la peixateria, la primera cosa és guardar bé el peix.
» Congelar-lo de pressa, descongelar-lo lentament.

» Una compra dona per a molt: avui llu¢ arrebossat, la setmana que ve croquetes, el mes que ve
sopa de peix...

QUEDA'T AMB AIXO!

Menjar peix és bo, perd no com més millor.

La pesca de petita escala del litoral és més sostenible ecoldgica i socialment. La trobarem només a
peixateries i mercats o per venda directa.

Tenim forca opcions de peixos locals i herbivors. Les espécies més problematiques, deixem-les per de tant
en tant.

||| ||| Certre = Regional Activity Centra
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