
Pierderi în procent de vitamine și săruri minerale. Exemple de cateva fructe și legume
proaspete.

Aliment Vitamine si
minerale in

mg/100g

Compoziție în fiecare nutrient în
anul

Pierderi

1985 1996 2002 1985-1996 1985-2002

Brocoli Calciu
Acid folic
Magneziu

103
47
24

33
23
18

28
18
11

- 68%
- 52%
- 25%

- 73%
- 62%
- 55%

Mazare
(Pisum

sativum)

Calciu
Acid folic
Magneziu

Vitamina B6

50
39
26

140

34
34
22
55

22
30
18
32

- 38%
- 12%
- 15%
- 61%

- 51%
- 23%
- 31%
- 77%

Cartofi Calciu
Magneziu

14
27

4
18

3
14

- 70%
- 33%

- 78%
- 48%

Morcovi Calciu
Magneziu

37
21

31
9

28
6

- 17%
- 57%

- 24%
- 75%

Mere Vitamina C 5 1 2 - 80% - 60%

Banane Calciu
Acid folic
Magneziu

8
23
31

7
3

27

7
5

24

- 12%
- 84%
- 13%

- 12%
- 79%
- 23%

Capsuni Calciu
Vitamina C

21
60

18
13

12
8

- 14%
- 67%

- 43%
- 87%

Sursa: Laboratorul farmaceutic Ceycy (Elvetia); 1996 si 2002, Laboratoarele de investigatie
alimentara Karisruhe/Sanatoriou Oberthal.

https://www.leisa-al.org/web/index.php/volumen-30-numero-4/1073-la-alimentacion-ecologic
a-cuestion-de-calidad

https://www.leisa-al.org/web/index.php/volumen-30-numero-4/1073-la-alimentacion-ecologica-cuestion-de-calidad
https://www.leisa-al.org/web/index.php/volumen-30-numero-4/1073-la-alimentacion-ecologica-cuestion-de-calidad


In apararea agruculturii ecologice, pe care multi o ignora cu buna stiinta trebuie sa luam in
considerare doua aspecte priviind alimentatia noastra.
Pe de o parte avem o intrare impactanta de substante chimice pe care corpul nostru nu este
capabil sa le degradeze, acestea depunanduse in organism generand boli. Pe de alta parte
avem de aface cu o scadere uriasa a valorii nutritionale ale alimentelor dupa cum se
exemplifica in acest tabel. Pierderea valorii nutritionale se datoreaza urmatoriolor factori;

1.- Scaderea fertilitatii solului.
2.- Inlocuirea soiurilor traditionale su soiuri hibride, comerciale.
3.- Recoltai premature si coacere fortata in camere.
4.- Mari distante de la producator la punctul de vanzare cu pierderea semnificativa a

substantelor cu caracter antioxidant.

Metode de crestere a valorii nutritionale ale alimentelor
1.- Marirea fertilitatii solului pe cale naturala.
2.- Biodiversitatea soiurilor locale.
3.- Respectarea ciclurilor biologice.
4.- Consumul de proximitate.


