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RESUM: Els oceans proporcionen una sèrie de béns i ser-
veis fonamentals, entre els quals hi ha la producció de 
bona part de l’oxigen que respirem; la regulació del cli-
ma i la mitigació de l’escalfament del planeta, i l’aprovi-
sionament d’aliments.

La difusió dels beneficis del consum de peix dins de la 
dieta mediterrània, en relació amb la salut dels consumi-
dors pel seu contingut en omega-3 i altres nutrients, i 
amb la sostenibilitat ambiental, contribueix sens dubte al 
fet que cada vegada més es valori millor la qualitat dels 
productes pesquers, i també emfatitza la necessitat de re-
cuperar i conservar els ecosistemes marins per tal de pre-
servar i garantir la salut dels estocs pesquers, en un siste-
ma alimentari sostenible.

La sobreexplotació pesquera, el canvi climàtic i altres fac-
tors com la contaminació marina, la presència de patògens i 
de biotoxines, l’eutrofització (que causa desoxigenació), 
l’acidificació de les aigües i les espècies exòtiques posen en 
risc l’obtenció dels omega-3 necessaris per a la salut huma-
na. Són greus problemes que afecten els hàbitats marins i la 
biodiversitat marina i, finalment, els recursos pesquers.

Per aquest motiu cal proposar fonts noves d’omega-3 i al-
hora permetre la recuperació de les poblacions d’espècies 

ABSTRACT: The oceans provide a number of essential 
goods and services, including much of the oxygen we 
breathe, climate regulation, mitigation of global warm-
ing and food supply. 

The benefits for the health of consumers derived from the 
consumption of fish in the Mediterranean diet, due to its 
content of omega-3 and other nutrients, and the benefits 
of this consumption for environmental sustainability are 
unquestionably helping to promote the appreciation of 
the quality of fish products, while highlighting the need 
to restore and conserve healthy marine ecosystems in 
order to preserve and ensure fishery stocks within a sus-
tainable food system.

Overexploitation, climate change and other factors such 
as marine pollution, the presence of pathogens and bio-
toxins, eutrophication (which causes deoxygenation), 
ocean acidification and the arrival of exotic species, en-
danger the omega-3 stocks necessary for human health. 
These are serious problems that affect marine habitats, 
marine biodiversity and, ultimately, fishery resources.

For this reason, it is necessary to promote new sources 
of omega-3 and at the same time allow the recovery of 
the populations of overexploited species, as well as to 
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sobreexplotades, així com donar suport als sistemes de 
pesca més sostenibles com la pesca artesanal. El 2022 va 
ser declarat per l’Organització de les Nacions Unides per 
a l’Agricultura i l’Alimentació (FAO) l’Any Internacio-
nal de la Pesca i l’Aqüicultura Sostenible, amb l’objectiu 
de conscienciar de la importància que la pesca i l’aqüicul-
tura a petita escala tenen per a la seguretat alimentària i la 
nutrició, l’erradicació de la pobresa i l’ús sostenible dels 
recursos naturals. Aquests sistemes productius a petita es-
cala representen un exemple per promoure els canvis ne-
cessaris per assolir un sistema alimentari marí sostenible.

PARAULES CLAU: pesca sostenible, salut humana, segure-
tat alimentaria, omega-3, dieta mediterrània, ecosiste-
mes marins.

support sustainable fishing systems such as artisanal 
fishing. The year 2022 has been declared the Interna-
tional Year of Sustainable Fisheries and Aquaculture by 
the Food and Agricultural Organization of the United 
Nations (FAO), with the aim of raising the awareness of 
their importance for food security and nutrition, pover-
ty eradication and the sustainable use of natural re-
sources. These small-scale production systems can 
contribute to the changes needed for a sustainable sea-
food system.

KEYWORDS: sustainable fishing, human health, food se-
curity, omega-3, Mediterranean diet, marine ecosys-
tems.

1. INTRODUCCIÓ

Els oceans proporcionen una sèrie de béns i serveis fona-
mentals, entre els quals destaquen la producció de bona 
part de l’oxigen que respirem; la regulació del clima i la 
mitigació de l’escalfament del planeta, i l’aprovisiona-
ment d’aliments.

Els recursos pesquers representen el 17 % de la ingesta de 
proteïnes animals de la població mundial i el 7 % de totes 
les proteïnes consumides. El peix té un paper nutricional 
molt important globalment, però sobretot per als països 
costaners en via de desenvolupament, ja que proporciona 
el 20 % de la ingesta mitjana per capita de proteïnes ani-
mals a més de tres mil milions de persones, però arriba fins 
al 50 % o més en països com Bangladesh, Cambodja, Gàm-
bia, Ghana, Indonèsia, Sierra Leone, Sri Lanka i diversos 
petits estats insulars en desenvolupament (FAO, 2020).

A més de proteïnes, els recursos pesquers aporten grei-
xos i altres nutrients com ara vitamines i minerals. Dins 
els greixos destaquen els àcids grassos no saturats ome-
ga-3, adquirits pels peixos a través de la ingesta d’algues, 
fitoplàncton i plantes marines, que són els productors 
d’omega-3 naturals marins.

Aquests lípids essencials tenen un paper destacat en la sa-
lut humana, en relació amb els mecanismes relacionats 
amb la inflamació que estan a la base de moltes malalties 
actuals com la síndrome metabòlica, l’obesitat, la diabetis, 
el càncer, les nefropaties, les malalties neurodegenetives i, 
especialment, l’aterosclerosi i la malaltia cardiovascular.

La difusió dels beneficis dels omega-3 dels peixos, en 
relació amb la salut dels consumidors, contribueix sens 
dubte al fet que cada vegada més es valori millor la qua-
litat dels productes pesquers, i també emfatitza la neces-
sitat de recuperar i conservar els ecosistemes marins per 
tal de preservar i garantir la salut dels productors d’ome-
ga-3 i dels estocs pesquers d’omega-3, en un sistema ali-
mentari sostenible.

El Scientific Advice Mechanism (SAM) de la Unió Eu-
ropea (UE) considera que un sistema alimentari sosteni-
ble és aquell que proporciona i promou aliments segurs, 
nutritius, saludables i de baix impacte ambiental a tots 
els ciutadans actuals i futurs, sense comprometre en cap 
moment ni la disponibilitat alimentària ni el medi o 
l’ecosistema d’on prové aquest aliment.

Fotografia 1. Moll de roca (Mullus surmulletus).  
Font: Lluís Mas Blanch.
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L’any 2015 l’Organització de les Nacions Unides (ONU) 
va adoptar disset objectius de desenvolupament sostenible 
(ODS) per a la humanitat sobre la pobresa, les des igualtats, 
el canvi climàtic i el treball digne, entre d’altres, que s’han 
d’assolir conjuntament abans del 2030. L’ODS 14, «Vida 
submarina», i concretament l’apartat 14.2, de pesca soste-
nible, està lluny d’aconseguir-se, ja que el 15 % de la pes-
ca mundial és il·legal, no declarada o no reglamentada, 
més del 33 % dels estocs pesquers mundials estan sobre - 
explotats i el 60 % estan prop de considerar-se sobreexplo-
tats (només un 7 % dels estocs objectiu es poden conside-
rar explotats de manera sostenible) (FAO, 2020).

2.  ELS ECOSISTEMES MARINS 
COM A PRODUCTORS 
PRINCIPALS D’OMEGA-3

Dintre dels lípids bioactius del peix, els àcids grassos 
poliinsaturats omega-3 són uns dels mes estudiats. 
Són àcids grassos de cadena llarga (amb vint o més 
àtoms de carboni) i inclouen l’àcid eicosapentae-
noic (EPA, 20:5n–3) i l’àcid docosahexaenoic (DHA, 
22:6n–3). Són un tipus de lípid essencial, que el nostre 
cos no pot fabricar i que només podem obtenir a través 
de la dieta. La família d’àcids grassos omega-3 inclou:

zz àcid alfa-linolènic (ALA)

zz àcid estearidònic (SDA)

zz àcid eicosapentaenoic (EPA)

zz àcid docosapentaenoic (DPA)

zz àcid docosahexaenoic (DHA)

L’ALA es troba principalment en les verdures de fulla 
verda, en les llavors i els olis vegetals com ara lli, xia, 
nous, soja i colza. El cos humà pot convertir l’ALA en 
EPA i després en DHA, però només amb una eficiència 
de menys del 15 %. Per tant, l’única manera pràctica 
d’augmentar les concentracions dels omega-3 en l’orga-
nisme és obtenint-los dels aliments, amb més eficiència 
si són d’origen marí (Harris, 2010).

Els DHA i els EPA es troben en els animals marins, com 
el peix blau, el peix blanc, el marisc o el krill, i en els 
vegetals marins, com les algues. Els DHA i els EPA són 
components importants de les membranes de les cèl·lu-
les, sobretot a escala cerebral, i el seu equilibri en la dieta 
és molt important (Simopoulos, 2008).

Els omega-3 marins són sintetitzats pel fitoplàncton, les 
algues i les plantes marines i, a través de la cadena alimen-
tària, s’acumulen als altres components de la cadena tròfi-
ca marina, des dels invertebrats fins als peixos (Rossi et 
al., 2006). Una investigació recent (Kabeya et al., 2021) 
va descobrir que entre els productors d’omega-3 hi ha el 
crustaci copèpode Tigriopus californicus, la qual cosa va 
obrir noves hipòtesis sobre el rol del zooplàncton com a 
origen d’aquests compostos dins la cadena tròfica marina.

Totes les espècies marines tenen omega-3, però no totes 
el tenen en la mateixa proporció, ni l’emmagatzemen al 
mateix lloc. Segons un estudi realitzat el 2019 (Càtedra 
Oceans i Salut Humana, 2019b), en el qual es va analit-
zar el contingut en omega-3 de les quaranta espècies més 
pescades als ports principals de la Costa Brava, els pei-
xos blaus (sardina, anxova, verat…) l’emmagatzemen a 
la musculatura, ja que es tracta majoritàriament d’espè-
cies pelàgiques nedadores que necessiten grans quanti-
tats de greix com a energia per als desplaçaments. Les 
espècies de peix blanc i bentòniques (rap, lluç, etc.), per 
contra, solen acumular els omega-3 al fetge. Les espè-
cies que, popularment, formen part del marisc, com la 
gamba roja o el pop, acumulen molt poc omega-3, ja que 
constitueixen, principalment, una font de proteïnes (ve-
geu la figura 1) (Càtedra Oceans i Salut Humana, 2019b).

Fotografia 2. Sèpia comuna (Sepia officinalis).  
Font: Lluís Mas Blanch.

«Totes les espècies marines  
tenen omega-3, però no totes  

el tenen en la mateixa proporció,  
ni l’emmagatzemen al mateix lloc.»
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3.  EL CONSUM DE PRODUCTES 
PESQUERS DINS LA DIETA 
MEDITERRÀNIA

El peix i el marisc són un component bàsic en les dietes 
saludables com la dieta mediterrània. La dieta mediterrà-
nia ha estat reconeguda per la comunitat científica inter-
nacional com un patró alimentari saludable que també 
comporta un estil de vida més equilibrat, amb un paper 
important en la promoció de la salut i en la prevenció de 
malalties com els trastorns cardiovasculars, la diabetis o 
diferents tipus de càncer, entre d’altres. Fins i tot, l’Or-
ganització de les Nacions Unides per a l’Educació, la 
Ciència i la Cultura (UNESCO) va declarar el 2010  
la dieta mediterrània patrimoni cultural immaterial  
de la humanitat (https://ich.unesco.org/es/RL/la-dieta 
-mediterranea-00884).

En el marc de la dieta mediterrània el consum de peix 
s’hauria de prioritzar davant el consum de carn, especial-
ment les carns vermelles i processades. Els productes 
pesquers són una font d’aliments saludables per a les 
persones, aporten proteïnes de qualitat, àcids grassos sa-
ludables i altres nutrients importants (vitamines A i D, 
vitamines del grup B, minerals com el magnesi, a més de 
calci, iode, fluor i zinc) (Lund, 2013). Amb tot, els con-
sumidors occidentals, fins i tot als països mediterranis, 
Espanya inclosa, consumeixen cada cop menys peix (per 
capita), i amb el pas dels anys el valor del peix dins la 
dieta ha anat disminuint a la vegada que el d’altres fonts 
de proteïna com ara la carn i els ous ha anat augmentant 
(Càtedra Oceans i Salut Humana, 2019b).

Entre els anys 2011 i 2019 el consum global de peix es 
va reduir fins al 16 % i fins al 14 % el consum per capita. 
Entre els anys 2019 i 2020 s’observa un increment del 10 % 

en el consum de productes pesquers. El balanç global és 
una disminució del consum de peix del 7 %, però, res-
pecte al consum del total d’alimentació a les llars, que va 
augmentar un 11,2 % en aquest període, els productes de 
la pesca van augmentar en menor proporció, la qual cosa 
subratlla la tendència que a les llars espanyoles cada ve-
gada es consumeix menys peix (AZTIinnova, 2022).

Figura 1. Mil·ligrams d’omega-3 en cent grams de múscul.  
Font: Càtedra Oceans i Salut Humana (2019b).

Fotografia 3. Durant un estudi dut a terme per la Càtedra 
Oceans i Salut Humana s’ha entrevistat els clients de les peixa-
teries per tal de conèixer els hàbits del consum de peix.
Font: Càtedra Oceans i Salut Humana (2019a).
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4.  EL PAPER DELS OMEGA-3 EN 
LA SALUT DE LES PERSONES

El primer estudi que va donar rellevància al consum 
d’àcids grassos omega-3 data de la dècada del 1950 en 
nadius d’Alaska (Scott, 1956). El segueix l’estudi dut a 
terme per Bang, Dyerberg i Hjøorne (1976). Aquests es-
tudis van trobar que els inuits presentaven un risc cardio-
vascular baix, fet que es va relacionar, a banda de amb la 
seva genètica, amb una dieta rica en peix i carn de foca i 
balena.

També «The seven countries study», començat el 1958 
(Keys et al., 1984), l’estudi més gran sobre salut cardio-
vascular i estil de vida que mai s’havia fet fins a aquell 
moment, va aportar evidències que a la dieta dels països 
mediterranis i a la del Japó hi estaven associades unes 
millors condicions de salut cardiovascular, i avançava la 
hipòtesi sobre l’element en comú que tenen aquestes 
dues dietes: el consum de peix. A partir d’aquests resul-
tats es van impulsar els estudis sobre el peix i els àcids 
grassos omega-3 dins del marc d’una dieta i un estil de 
vida saludables. Després de dècades d’investigació s’han 
descrit nombrosos efectes beneficiosos dels àcids gras-
sos omega-3 sobre la salut de les persones, si bé també 
cal dir que hi ha hagut resultats contradictoris.

A continuació es revisen els efectes beneficiosos més 
importants dels omega-3.

4.1. Propietats antiinflamatòries
S’ha demostrat que els omega-3 exerceixen efectes an-
tiinflamatoris en el cos humà quan equilibren els ome-
ga-6 presents a la dieta. Dins de la família dels omega-6 
s’inclouen l’àcid linoleic (LA) i l’àcid araquidònic (AA). 
L’àcid linoleic es troba a les llavors de la majoria de les 
plantes. El nostre cos el pot convertir en àcid araquidò-
nic. L’àcid araquidònic també es troba majoritàriament 
en les carns, els ous i els làctics. Durant les darreres dè-
cades la dieta s’ha modificat cap a uns hàbits alimentaris 
més «occidentals», amb un increment de la ingesta de 
carn i d’altres productes alimentaris, sobretot els produc-
tes ultraprocessats, que produeixen una proporció ome-
ga-6:omega-3 de 10:1 o, fins i tot, de 20:1 (Simopoulos, 
2008).

Tant els omega-6 com els omega-3 són components 
principals de les membranes cel·lulars i, com a tals, són 
essencials per al desenvolupament i el creixement del 
cos humà. La diferència principal amb els omega-3 és 
que els omega-6 són precursors d’agents inflamatoris, 

vasoconstrictors i agregants plaquetaris, mentre que els 
omega-3 són precursors d’agents antiinflamatoris (Cal-
der, 2017).

Per aquesta raó és important mantenir una ràtio ome-
ga-6:omega-3 d’1:1 o 2:1 i, per tal de retornar a aquesta 
proporció més equilibrada i saludable, és necessari aug-
mentar decididament la ingesta d’omega-3 (Simopoulos, 
2016). Això es pot aconseguir incrementant el consum 
de peix, marisc i algues.

4.2. Malalties cardiovasculars i hipertensió

Fotografia 4. Les malalties cardiovasculars són una 
de les causes principals de mort al món (Organització 
Mundial de la Salut, 2017). 
Font: Depositphoto.

Els nivells elevats en sang de triglicèrids i de colesterol 
lligat a les lipoproteïnes de baixa densitat (LDL, de l’an-
glès low density lipoprotein) estan relacionats amb un aug-
ment del risc d’aterosclerosi i malalties cardiovasculars.

Els omega-3 podrien reduir els nivells sanguinis de tri-
glicèrids i augmentar els nivells del colesterol lligat a les 
lipoproteïnes d’alta densitat (HDL, de l’anglès high den-
sity lipoprotein) (Bernstein et al., 2012). Els àcids gras-
sos omega-3 també podrien contribuir a la salut cardio-
vascular gràcies al seu efecte vasodilatador. En un estudi 
recent s’ha demostrat que els àcids grassos omega-3, 
augmenten la biodisponibilitat de l’òxid nítric, que in-
dueix la dilatació dels vasos sanguinis i condiciona una 
reducció significativa de la pressió arterial (Rogers i 
Seehusen, 2018).

La reducció del nivell de triglicèrids i l’augment del co-
lesterol HDL tindria un efecte beneficiós en la salut car-
diovascular i la síndrome metabòlica. Malgrat això, la 
majoria d’estudis clínics aleatoritzats amb suplements 
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d’omega-3 (oli de peix, habitualment) no han demostrat 
una reducció significativa en la mortalitat per esdeveni-
ments cardiovasculars (mort sobtada i ictus). En l’estudi 
REDUCE-IT amb pacients amb hipertrigliceridèmia, 
l’administració d’EPA purificat en forma d’etil d’icosa-
pent va obtenir una reducció d’un 20 % de mortalitat per 
esdeveniments cardiovasculars comparat amb el grup 
control que prenia placebo. També es va veure un risc 
incrementat de sagnat i de forma significativa en els epi-
sodis de fibril·lació auricular (FA) en el grup que prenia 
el suplement (3,1 % versus 2,1 %, p = 0,004), la qual cosa 
posa en dubte el paper preventiu dels omega-3 en la FA, 
ja que podria existir un increment de risc quan es prenen 
dosis elevades de suplement (Bhatt et al., 2019).

4.3.  Neurologia, psiquiatria, ansietat 
i depressió

Els omega-3 contribueixen al desenvolupament de l’es-
tructura i el funcionament del cervell, ja que són compo-
nents del teixit cerebral (Amminger et al., 2015). S’estan 
investigant els efectes positius d’una dieta amb una ele-
vada aportació d’omega-3 sobre algunes condicions neu-
rològiques i psiquiàtriques, com ara depressió (Deacon et 
al., 2017), ansietat i risc de desenvolupar demència i de-
clivi cognitiu (Külzow et al., 2016).

4.4. Càncer
Molts estudis epidemiològics han trobat una associació 
entre el consum d’omega-3 (habitualment en forma de 
consum de peix i marisc) i la reducció de la incidència 
d’alguns tumors com els mamaris, els prostàtics i els di-
gestius. Les dades més consistents es veuen amb la re-
ducció de risc del càncer colorectal i del tumor primari 
de fetge (hepatoma) (WCRF i AICR, 2018).

A l’estudi aleatoritzat VITAL, el suplement diari d’un 
gram d’omega-3 no va demostrar una disminució en la 
incidència de càncer en relació amb el grup control.

Així mateix, els omega-3 amb els seus efectes antiinfla-
matoris i l’aportació calòrica poden ser coadjuvants per 
millorar els efectes secundaris dels tractaments oncolò-
gics i també per mantenir el pes i tractar la sarcopènia 
(Manson et al., 2019).

4.5. Altres
S’està estudiant la possible acció beneficiosa antiinfla-
matòria dels omega-3 en el tractament de l’artritis reu-
matoide i de la malaltia hepàtica per fetge gras, en les 

quals els resultats inicials són encoratjadors, i en el de 
malalties com la fibrosi quística (Oliver i Watson, 2016; 
Watson i Stackhouse, 2020), el trastorn per dèficit 
d’atenció amb hiperactivitat (TDAH) (Bos et al., 2015), 
ull sec i degeneració de la retina (Prokopiou et al., 2017; 
Prokopiou et al., 2019), i al·lèrgies infantils (Best et al., 
2016; Iverson et al., 2018).

La majoria d’estudis que troben una correlació entre el 
consum de peix i uns efectes beneficiosos en la salut car-
diovascular són amb peix blau, i amb una freqüència de 
consum de dos a tres racions a la setmana. Amb la dieta 
mediterrània se sol aconseguir aquest nivell d’ingesta.

Els estudis aleatoritzats fets amb suplements com l’oli 
de peix o àcids grassos omega-3 més purificats, no sem-
blen demostrar cap benefici clar. Ara bé, es podrien va-
lorar en pacients amb patologia cardiovascular o hiper-
trigliceridèmia. Caldria tenir en compte els possibles 
efectes secundaris d’aquests suplements i que sembla 
que depenen de la dosi diària administrada.

5.  EL CONSUM DE PEIX  
DINS UNA DIETA SANA (DIETA 
MEDITERRÀNIA) I UN SISTEMA 
ALIMENTARI SOSTENIBLE

La dieta mediterrània és una de les dietes més saludables 
i més sostenibles. Segons un informe recent del Grup In-
tergovernamental d’Experts en el Canvi Climàtic de 
l’ONU, un canvi global en la dieta, dirigit cap al consum 
majoritari d’aliments d’origen vegetal i menys d’origen 
animal, així com acabar amb el malbaratament d’ali-
ments, característiques de la dieta mediterrània, són es-
tratègies contra el canvi climàtic (Mbow et al., 2019).

Fotografia 5. Sorell (Trachurus trachurus).  
Font: Lluís Mas Blanch.
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«La dieta mediterrània és  
una de les dietes més saludables  

i més sostenibles.»

Pel que fa a la sostenibilitat, en el sistema alimentari la 
producció de peix és més sostenible que la producció 
d’altres productes animals com ara ous, làctics i carn, si 
es consideren el potencial d’acidificació i eutrofització 
de les aigües, les emissions de gasos amb efecte d’hiver-
nacle i l’ús del sòl i de l’aigua (Clark et al., 2019).

5.1.  Esgotament dels estocs naturals 
marins d’omega-3

Segons l’últim informe de la FAO del 2020, la producció 
mundial de productes pesquers (peix, crustacis, mol·luscs i 
altres animals aquàtics) va assolir uns cent setanta-nou 
milions de tones el 2018. La demanda per al consum humà 
va augmentar a tot el món un 122 % del 1990 al 2018, fins 
a cent cinquanta-sis milions de tones, que correspon a un 
subministrament anual estimat de 20,5 kg per capita, i els 
vint-i-dos milions de tones restants (12,3 %) es van desti-
nar a usos no alimentaris, principalment per la indústria 
reductora i la indústria dels suplements (FAO, 2020).

La indústria reductora utilitza el peix per a la producció 
de farines de peix que alimenten una gran varietat de pei-

xos d’aqüicultura i d’animals domèstics, o per a la pro-
ducció de fertilitzants.

Avui en dia, s’estima que un de cada quatre peixos cap-
turats mundialment es redueix en oli de peix i menjar per 
al bestiar (Cashion et al., 2017). La indústria dels suple-
ments utilitza el peix per a elaborar complements nutri-
cionals, com les càpsules d’omega-3, un negoci molt 
profitós però que causa casos emblemàtics de sobreex-
plotació.

L’anxoveta peruana (Engraulis ringens) es pesca amb 
la finalitat principal de transformar-la en oli per a ela-
borar suplements alimentaris com les càpsules d’ome-
ga-3 (Cashion et al., 2017). S’estima que només el 2 % 
de les anxovetes peruanes capturades s’utilitza per al 
consum humà (Love et al., 2017). Aquest és un feno-
men que succeeix en molts països en via de desenvo-
lupament, que els priva de la seva font principal d’ali-
ment i proteica, i que crea inseguretat alimentària 
(Lloret, 2015).

En els últims deu anys, el krill s’ha convertit en una de les 
fonts principals per a la producció de càpsules d’ome-
ga-3. Les estimacions del krill extret dels oceans oscil-
len entre els tres-cents i els cinc-cents milions de tones 
mètriques (Atkinson et al., 2009), amb conseqüències a 
mitjà i llarg termini sobre les poblacions de cetacis i so-
bre els ecosistemes marins, ja que el krill és un dels es-
glaons principals de la xarxa tròfica marina i la seva re-
ducció afecta l’ecosistema marí sencer, com ocorre a 
l’Antàrtida (Barbosa, 2011).

Els suplements alimentaris no haurien de substituir una 
dieta variada i equilibrada que contingui peix i marisc. 
La ingesta d’aquests suplements, a menys que sigui mo-
nitorada pels metges, podria comportar que el consumi-
dor acabi substituint el suplement per l’aliment natural, 
cosa que causaria la pèrdua de nutrients que aquests tam-
bé contenen. En general, les evidències dels beneficis 
per a la salut pel que fa el consum de suplements d’ome-
ga-3 són encara inconclusives (Hanson et al., 2020) i, 
per tant, s’hauria d’avaluar la incertesa de la seva eficà-
cia real respecte a l’impacte ambiental que provoca la 
seva producció.

Els estocs d’omega-3 marins naturals de km 0 s’estan es-
gotant, en part per la sobreexplotació, però també pel 
canvi climàtic. Un estudi conjunt de la UdG i de l’IRTA 
ha demostrat que els nivells de greix total i, per tant, dels 
omega-3, en les sardines i les anxoves de la Costa Brava 
han disminuït de tres i de deu vegades des del 2010, res-
pectivament, a causa de modificacions importants en la 

Fotografia 6. Pescadors artesanals del golf del Lleó.  
Font: Jordi Rabassa.
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productivitat i la composició del plàncton, l’aliment de 
sardines i anxoves, degut a l’increment de la temperatura 
de les aigües (Biton-Porsmoguer et al., 2020).

«Els estocs d’omega-3 marins 
naturals de km 0 s’estan esgotant, 

en part per la sobreexplotació,  
però també pel canvi climàtic.»

5.2. La diversificació del consum
La disminució de les captures d’espècies tan preuades 
tradicionalment com la sardina i el lluç ha fet reduir la 
disponibilitat d’àcids grassos omega-3 essencials (EPA i 
DHA), saludables i característics de la coneguda dieta 
mediterrània (Lloret, 2010).

No només la sobreexplotació pesquera, també el canvi 
climàtic i altres causes posen en risc l’obtenció dels 
omega-3 necessaris per a la salut humana, com ara la 
contaminació marina, la presència de patògens i de bio-
toxines, l’eutrofització (que produeix desoxigenació), 
l’acidificació de les aigües i la migració d’espècies. Són 
problemes greus que afecten els hàbitats marins i la bio-
diversitat marina i, finalment, els recursos pesquers.

Per aquest motiu cal variar el consum cap a possibles 
fonts noves d’omega-3 i alhora permetre la recuperació 
de les poblacions d’espècies sobreexplotades.

5.3. Aprofitament de tot el peix
En l’estudi de la Càtedra Oceans i Salut Humana de la 
UdG sobre els nivells d’omega-3 en les quaranta espè-

cies més pescades als ports principals de la Costa Brava, 
es va analitzar el fetge de cinc espècies de peix blanc 
(vegeu la figura 2): la maire, el gat, el rap, el lluç i el con-
gre. Els resultats que es van obtenir demostren la gran 
quantitat d’omega-3 que aquestes espècies acumulen al 
fetge, cosa que podria fer d’aquest òrgan una font inte-
ressant per a l’obtenció dels omega-3, tot i que caldria 
prèviament analitzar el tipus de contaminants que aquest 
òrgan acumula, com ara el mercuri (Càtedra Oceans i Sa-
lut Humana, 2019b).

Figura 2. Mil·ligrams d’omega-3 en cent grams de fetge de cinc espècies 
de peix blanc: la maire, el gat, el rap, el lluç i el congre. 
Font: Càtedra Oceans i Salut Humana (2019b).

5.4. Espècies alternatives
Una possible solució per a disminuir l’impacte de la pes-
ca de poblacions sobreexplotades i reduir el malbarata-
ment alimentari podria passar per l’aprofitament d’espè-
cies menys consumides.

En els ports de pesca de Catalunya es desembarquen una 
gran diversitat d’espècies de la Mediterrània, però mol-
tes d’aquestes espècies tenen poc valor gastronòmic i co-
mercial (preus que sovint se situen per sota dels 2 €/kg), 
la qual cosa fa que es desaprofiti aquest recurs alimentari 

Fotografia 7. Les càpsules d’omega-3, un cas emblemàtic de 
sobre explotació pesquera i evidències científiques inconclusives so-
bre els beneficis en la salut humana. Els suplements alimentaris no 
haurien de substituir una dieta variada i equilibrada que contingui 
peix i marisc. 
Font: Pixabay.

Fotografia 8. Els estocs naturals d’omega-3 marí s’esgoten també pel 
canvi climàtic. 
Font: Pixabay.
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en les pesqueries marines mundials de captura és de 
9 milions de tones (Pérez Roda et al., 2019). Els rebuigs 
d’algunes arts de pesca, com ara el conjunt de les xarxes 
d’arrossegament, representen quasi el 60 % del rebuig 
(Gilman et al., 2020).

El contingut en omega-3 pot contribuir al fet que les es-
pècies de poc valor econòmic siguin més apreciades pels 
consumidors (per les seves qualitats en relació amb la 
salut), i això permeti incrementar el preu d’aquestes es-
pècies durant la subhasta i posterior venda a les peixa-
teries.

Revalorar, a les peixateries, les espècies tradicionals 
poc consumides i les espècies que augmenten a cau-
sa del canvi climàtic, millorar-ne el preu al mercat i 
fomentar-ne el consum tindrà els beneficis següents:

zz Reduir la pressió pesquera sobre les espècies 
més valorades pels consumidors.

zz Contribuir a millorar la competitivitat del sector 
pesquer de la Costa Brava.

zz Assegurar un aportació d’àcids grassos ome-
ga-3 com a part d’una dieta saludable.

zz Millorar l’aprofitament del rebuig.

zz Evitar el malbaratament alimentari.

zz Assegurar l’aprovisionament d’omega-3 per a 
les generacions futures.

i econòmic tan important per a la salut. Un exemple en són 
les espècies termòfiles i les espècies tradicionals.

Espècies termòfiles. Segons diversos estudis, hi ha in-
dicis que les espècies termòfiles, típiques d’aigües més 
càlides (sud i est de la Mediterrània), han anat augmen-
tant a la Costa Brava en els darrers anys i que cada cop 
se’n capturen quantitats més grans, probablement a cau-
sa de l’escalfament de les aigües (canvi climàtic). Ex-
ceptuant espècies com la gamba blanca o el cranc blau, 
aquestes espècies tenen un preu de mercat baix perquè 
són poc preuades i en alguns casos fins i tot desconegu-
des pels consumidors i la restauració. L’alatxa, la melva, 
la gamba blanca, el trencahams i la barracuda represen-
ten, per tant, una font alternativa (o complementària) 
d’omega-3.

Les espècies tradicionals que es consumien abans i 
que ara han perdut el seu valor gastronòmic, i les es-
pècies termòfiles, que estan augmentant a les nos-
tres costes a causa del canvi climàtic, representen 
una font alternativa d’omega-3.

Espècies tradicionals. Hi ha un seguit d’espècies que 
tradicionalment es consumien el valor de les quals, tant 
econòmic com gastronòmic, des de fa dècades, ha decai-
gut, com per exemple el verat, el gat o la boga, però que 
suposen una bona font d’àcids grassos omega-3 (Càtedra 
Oceans i Salut Humana, 2019b; García-Moreno et al., 
2013).

El projecte del Grup d’Acció Local Pesquer Costa Brava 
(GALP) «Termòfiles», que porta a terme la Càtedra 
Oceans i Salut Humana de la UdG i l’IRTA en col·labo-
ració amb algunes confraries de pescadors, cuiners, ins-
tituts de batxillerat i l’Aula Gastronòmica de Roses vol 
valoritzar les espècies d’interès pesquer que estan aug-
mentant pel canvi climàtic, a través del seu consum salu-
dable i una pesca sostenible (maig-octubre 2022). El 
projecte del Fons Europeu Marítim i de la Pesca (FEMP) 
«Promoció d’espècies pesqueres de poc valor comercial 
no desitjades desembarcades», que lidera el Gremi de 
Peixaters de Catalunya, en el qual col·labora la Càtedra i 
l’IRTA, vol contribuir a millorar la competitivitat del 
sector pesquer estudiant el contingut d’omega-3 de les 
espècies tradicionals que han perdut valor gastronòmic i 
de mercat.

Gràcies als dos projectes esmentats es milloraria també 
l’aprofitament del rebuig de pesca. El rebuig pesquer 
està compost per captures no desitjades que són fona-

mentalment individus d’espècies comercials per sota de 
la talla legal i espècies de nul o poc valor comercial 
(Blanco et al., 2018). S’estima que del total de la bio-
massa descartada a la Mediterrània, entre el 50 i el 70 % 
correspon a espècies amb poc o nul valor econòmic 
(Machias et al., 2001; Sánchez, Demestre i Martín, 2004; 
Sánchez et al., 2007). El 2013, la Política Pesquera Co-
muna de la UE va promulgar un decret d’acord amb el 
qual tot el peix pescat s’ha de desembarcar a port, amb 
l’objectiu d’impedir que els peixos amb poc o nul valor 
econòmic es tirin per la borda i s’aprofiti així tot el peix 
capturat.

El rebuig, a part de ser un problema ambiental, és una 
acció de malbaratament alimentari i té conseqüències so-
cioeconòmiques (Gilman et al., 2020). Les directrius in-
ternacionals han demanat que es redueixin els rebuigs 
per a contribuir a l’assoliment de l’objectiu de desenvo-
lupament sostenible 14: conservar i utilitzar de manera 
sostenible els oceans, els mars i els recursos marins 
(UNGA, 2015; FAO, 2011; FAO, 1995). No obstant 
això, en el període 2010-2014, per una captura mundial 
de 84,6 milions de tones, l’estimació dels rebuigs anuals 

«Una possible solució  
per a disminuir l’impacte de la pesca  

de poblacions sobreexplotades  
i reduir el malbaratament alimentari 

podria passar per l’aprofitament 
d’espècies menys consumides.»

Fotografia 9. Barracuda (Sphyraena viridensis).  
Font: Lluís Mas Blanch.
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en les pesqueries marines mundials de captura és de 
9 milions de tones (Pérez Roda et al., 2019). Els rebuigs 
d’algunes arts de pesca, com ara el conjunt de les xarxes 
d’arrossegament, representen quasi el 60 % del rebuig 
(Gilman et al., 2020).

El contingut en omega-3 pot contribuir al fet que les es-
pècies de poc valor econòmic siguin més apreciades pels 
consumidors (per les seves qualitats en relació amb la 
salut), i això permeti incrementar el preu d’aquestes es-
pècies durant la subhasta i posterior venda a les peixa-
teries.

Revalorar, a les peixateries, les espècies tradicionals 
poc consumides i les espècies que augmenten a cau-
sa del canvi climàtic, millorar-ne el preu al mercat i 
fomentar-ne el consum tindrà els beneficis següents:

zz Reduir la pressió pesquera sobre les espècies 
més valorades pels consumidors.

zz Contribuir a millorar la competitivitat del sector 
pesquer de la Costa Brava.

zz Assegurar un aportació d’àcids grassos ome-
ga-3 com a part d’una dieta saludable.

zz Millorar l’aprofitament del rebuig.

zz Evitar el malbaratament alimentari.

zz Assegurar l’aprovisionament d’omega-3 per a 
les generacions futures.

La transformació d’aquestes espècies poc valorades en 
productes de conveniència, fàcils de preparar i consumir, 
adaptats a l’estil de vida i a les necessitats del consumi-
dor actual, permet obtenir formes noves de consum i sa-
tisfer els requeriments nutricionals en àcids grassos 
omega-3 i altres elements indispensables per a una dieta 
sana i equilibrada (Barnés i Lloret, 2021).

A més, caldria consumir sobretot peix de llotja quilòme-
tre zero, és a dir, pescat localment. En el període 2008-
2016 només un 20 % del peix consumit a les llars catala-
nes prové de la costa catalana. Disminueix (kg/persona/
any) un 16 % el consum d’espècies de peix local i aug-
menta el consum de peix d’importació i d’aqüicultura 
com ara el salmó (130 %) (Càtedra Oceans i Salut Huma-
na, 2019a).

5.5. Algues
Una altra possibilitat seria el consum d’algues, riques en 
omega-3. Actualment, el 90 % de la demanda del mercat 
d’algues s’obté dels cultius d’algues (FAO, 2004). Els 
resultats de molts estudis suggereixen que la majoria 
d’algues, si es cultiven de manera sostenible, ens poden 
proporcionar àcids grassos essencials com els omega-3 
enfront de les cada cop més sobreexplotades poblacions 
de peixos (Abirami, Murugesan i Narender, 2016; Perei-
ra et al., 2012).

5.6. Protegir els hàbitats marins
Determinades arts de pesca no només provoquen un im-
pacte directe sobre les poblacions de peixos, sinó que 
també malmeten els fons marins, provoquen una des-
trucció considerable dels hàbitats fràgils i afecten indi-
rectament les espècies de peixos.

A la Mediterrània hi ha hàbitats emblemàtics que són 
molt importants per a la pesca com són els fons de 
maërl (també coneguts amb el nom de grapissar) i els 
fons de crinoïdeus. Aquests hàbitats estan formats per 
agregacions d’algues calcàries vermelles (maërl) i 
equinoderms (crinoïdeus), on diverses espècies pes-
queres i no pesqueres es poden reproduir, alimentar i 
créixer. Són hàbitats molt productius i amb una gran 
biodiversitat, però alhora molt vulnerables als impactes 
antropogènics com la pesca, molt especialment la pesca 
d’arrossegament. Aquests hàbitats estan essent estu-
diats en el marc del projecte «CriMa» (vegeu https://crima. 
icm.csic.es).

Fotografia 10. Tria del peix.  
Font: Stefania Minuto.
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5.7. La pesca artesanal
La pesca artesanal representa un model potencial de 
pesca sostenible. «Pesca a petita escala» o «pesca ar-
tesanal» descriuen la pesca i l’aqüicultura que utilitzen 
unitats de producció relativament petites, amb entrades 
i producció relativament baixes, nivells limitats de tec-
nologia i inversió de capital reduïda. Són petits produc-

tors que treballen a escala familiar, de vegades amb un 
grup reduït d’empleats, o a escala comunitària. El peix 
es ven majoritàriament als mercats locals i es pesca a 
prop de la costa.

Es tracta, doncs, de peix local, de quilòmetre zero. El 
2022 va ser declarat Any Internacional de la Pesca i 
l’Aqüicultura Sostenible per la FAO, amb l’objectiu de 
conscienciar de la importància que la pesca i l’aqüicul-
tura a petita escala tenen per a la seguretat alimentària i 
la nutrició, l’erradicació de la pobresa i l’ús sostenible 
dels recursos naturals. Aquests sistemes productius a 
petita escala representen un exemple per promoure can-
vis transformadors en la manera com es processen i es 
distribueixen els productes pesquers, amb efectes posi-
tius en tot el sistema alimentari. També els petits pro-
ductors són els més afectats pel canvi climàtic i la pesca 

Fotografia 11. Projecte GALP «Termòfiles» i Projecte FEMP «Tradicional» en col·laboració amb l’IRTA i la Confraria de Pesca-
dors de l’Escala i de Roses. 
Font: Stefania Minuto.

Fotografies 12 i 13. És important revalorar les espècies termòfiles 
d’interès pesquer (que estan augmentant pel canvi climàtic), com 
l’alatxa (Sardinella aurita, a l’esquerra), i les espècies tradicionals que 
han perdut valor gastronòmic i de mercat, com la maire (Micromesis-
tius poutassou, a la dreta), a través del seu consum saludable i una pes-
ca sostenible. 
Font fotogr. 12: Stefania Minuto. Font fotogr. 13: Mar Vila Belmonte. Fotografia 14. Rebuig pesquer de crinoïdeus. 

Font: Montserrat Demestre.
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industrial i, per tant, és necessari potenciar la seva visi-
bilitat davant les administracions, augmentar les asso-
ciacions entre ells i incorporar-los en la presa de deci-
sions (cogestió pesquera) (vegeu https://www.fao.org/
artisanal-fisheries-aquaculture-2022).

Fotografia 16. International Year of Artisanal Fisheries and Aquacul-
ture (IYAFA) 2022. 
Font: https://www.fao.org/artisanal-fisheries-aquaculture-2022.
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