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WYBIERAM EKO!

(ZY KAZDA MARCHEWKA KUPIONA NA BAZARKU JEST EKO? JAK ODROZNIC ZYWNOSC EKOLOGICZNA OD TEJ PRODU-
KOWANEJ METODAMI KONWENCJONALNYMI? CO DAJE ZNACZEK EKO? NA TE | INNE PYTANIA ODPOWIADAJA TWORCY
ROZPOCZYNAJACEJ SIE KAMPANII JEMY EKO PROWADZONEJ PRZEZ POLSKA 1ZBE ZYWNOSCI EKOLOGICZNE).

kcja bedzie promowac konsumpcje i produkcje ekolo-
giczne zywnosci. Jej celem jest naktonienie do czest-
szego siegania po lokalne, zdrowe produkty. Kampania
jest skierowana réwniez do rolnikéw i producentéw
zywnosci, ktdrym zaprezentowane zostang zalety przestawie-
nia swojej dziafalnosci na ekologiczng. Akcja organizowana
jest przez Polska Izbe Zywnosci Ekologicznej w partnerstwie
z Fundacja Zwalcz Nude, Kujawsko — Pomorskim Stowarzysze-
niem Producentéw Ekologicznych EKOLAN oraz Poloniakiem.

ROLNICTWO EKOLOGICZNE — JAK TO SIE ZACZELO?

Koncepcja ekologicznego gospodarstwa jako odrebnej struktu-
ry o zamknigtym obiegu materii pojawifa sie juz w pierwszej
potowie XX wieku. Opierata sie na zatozeniu, ze pasze i na-
wozy powinny pochodzi¢ wytacznie z whasnej produkgji. Idee
te popierat Rudolf Steiner, przyrodnik i filozof, ojciec Swiato-
wego rolnictwa ekologicznego. Zachecat on do wstuchania sie
w rytm natury, zwracat uwage na korzysci ptynace z sasiedz-
twa roélin, propagowat metody upraw, ktdre nie beda narazaty
Srodowiska i dobrostanu zwierzat. System gospodarowania
w zgodzie z naturg byt odpowiedzig na rosnace zagrozenia

i szkody, jakie nidst za sobg intensywny rozwdj rolnictwa kon-
wencjonalnego. W krajach Europy Zachodniej coraz czeiciej
pojawity sie protesty przeciwko zanieczyszczaniu $rodowiska
i uprzemystowieniu. Spoteczefistwo dostrzegto w rolnictwie
ekologicznym potencjat sprzyjajacy ochronie przyrody oraz
zdrowia ludzi i zwierzat.

JAK POWSTAJE CERTYFIKOWANA ZYWNOSC EKOLOGICZNA?
Rolnicy i producenci zywnosci ekologicznej stosuja sie do czte-
rech podstawowych zasad: zdrowotnosci, ekologii, sprawiedli-
wosci i troskliwosci. Oznacza to, ze podstawa ekologicznego
gospodarowania jest wspieranie réznorodnosci biologicznej,
zapewnienie zyznosci gleby, zachowanie dobrostanu zwierzat
oraz wytwarzanie plondéw o wysokiej jakosci biologicznej. Aby
temu sprostac, nalezy pamietac o stosowaniu naturalnych me-
tod i nieprzetworzonych technologicznie Srodkéw produkji
pochodzenia biologicznego i mineralnego. Produkty i surow-
ce pochodzace z takich upraw i hodowli okreslane s3 mianem
zywnosci ekologicznej, organicznej lub BIO. Wszystkie etapy
wytwarzania tych produktéw, od gospodarstwa az po dystry-
bucje, sq objete urzedowym systemem kontroli i certyfikacji.
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JAK ODROZNIC ZYWNOSC EKOLOGICZNA OD KONWEN-
CJONALNEJ?

Aby wiasciwie rozpoznac zdrowg zywnos¢, nalezy zwrdcic
uwage na kilka waznych cech.

\ Po pierwsze — stopien przetworzenia. W produktach
ekologicznych wazne jest zachowanie pierwotnej wartosci
odzywczej. Chodzi o to, aby produkt koricowy byt w jak naj-
wiekszym stopniu naturalny. Nowoczesne techniki prze-
twarzania stosowane produkcji konwencjonalnej, takie jak
rafinowanie, czy konserwowanie, powoduja, ze wartos¢
odzywcza produktu zostaje utracona. W przetwérstwie
ekologicznym obowiazuje ograniczone stosowanie do-
datkéw zywnosciowych. Uzywa sie ich tylko w przypadku
istotnej potrzeby technologicznej lub szczegdInych celow
zywieniowych. Catkowicie wyklucza sie substancje, ktdre
mogtby wprowadza¢ w btad w kwestii prawdziwej natury
produktu.

\ Po drugie — wartos¢ odzywcza, czyli zawartos¢ wi-
tamin i mineratow. W jabtkach, cebuli, ziemniakach,
kapuscie, pomidorach i papryce pochodzacych z ekologicz-
nych upraw zawartos¢ witamin Ci B jest o wiele wyzsza
niz w przypadku owocéw i warzyw z konwencjonalnych

upraw. W skfadzie ekologicznej zywnosci obserwuje sie tez
wyzszg zawarto$¢ sktadnikdw mineralnych: zelaza w mar-
chwi, magnezu w czarnej porzeczce, fosforu w selerze, po-
tasu w szpinaku i wapnia w wisniach. Ponadto produkty
pochodzace z rolnictwa ekologicznego zawierajg o okoto
30 proc. wiecej antyoksydantéw niz przypadku zywnosci
konwencjonalnej. Warto o tym pamietac z uwagi na proz-
drowotny wptyw diety bogatej w sktadniki zawierajace
zwiazki bioaktywne.

\ Po trzecie — wasciwosci organoleptyczne. Zywnos¢
ekologiczna to nie tylko zdrowie, ale tez smak i za-
pach. Wieksza zawarto$¢ cukréw, witaminy C, beta-ka-
rotenu, a mniejsza — wody, bardzo korzystnie wptywaja
na nie tylko na smak, ale tez teksture i aromat. S3 to wia-
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sciwosci, ktére tak bardzo cenimy
chocby w przypadku jabtek czy
pomidordw. Ale to nie wszystkie
zalety. Dzieki temu procesy roz-
ktadu przebiegaja wolniej i surow-
ce ekologiczne sg bardziej trwate
i mozna je dtuzej przechowywac.

\ Po czwarte — brak toksyn
pochodzacych z chemicznych
nawozow i srodkow ochrony
roslin. W systemie ekologicznym
unika sie stosowania chemicznego
wsparcia dla upraw. Dzieki temu
zywno$¢ zawiera o wiele mniej
azotandw i azotyndw niz w przy-
padku np. konwencjonalnie upra-
wianych ziemniakéw. Odwrotnie
niz w przypadku konwencjonal-
nych metod produkgji, celem rol-
nictwa ekologicznego nie jest
wzrost wydajnosci i obnizania
kosztéw wytwarzania zywnosci.
Liczy sie podwyzszenie jakosci produktéw i zniesienie ryzy-
ka zanieczyszczenie ich szkodliwymi substancjami.

DLACZEGO WARTO WYBIERAC EKO PRODUKTY?

Badania naukowe z ostatnich lat potwierdzaja poglad,
ze reqularna konsumpcja zywnosci pochodzacej z rolnictwa
ekologicznego moze przynosic¢ korzysci zdrowotne. Wyniki
tych badan sugeruja, ze spozywanie zywnosci ekologicznej
moze zmniejszac ryzyko wystepowania chordb alergicznych
u dzieci, otytosci i nadwagi u dorostych, jak réwniez rozwéj
niektérych nowotwordw. Zaobserwowano réwniez, ze kon-
sumenci preferujacy zywnos¢ ekologiczng majg ogélinie
zdrowsze wzorce zywieniowe, takie jak wigksze spozycie
owocow, warzyw, catych ziaren i roslin straczkowych oraz
mniejsze spozycie miesa. Dieta taka wiaze sie ze zmniej-
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szonym ryzykiem wystapienia chordb przewlektych, takich jak
cukrzyca czy choroby uktadu krazenia. Spozywanie zywnosci eko-
logicznej niesie z sobg takze korzysci wynikajace z stosunkowo
niskiego narazenia na dziatanie toksycznych pozostatosci pestycy-
déw, stosowanych powszechnie w uprawach konwencjonalnych.

GDZIE ZNALEZC EKO PRODUKTY?

Coraz wiecej sklepéw oferuje certyfikowang zywnos¢ ekologiczna.
Produkty te sa oznaczone symbolem zielonego Euroliscia lub znaj-
duja sie na specjalnych wyspach z produktami BIO. Nie kazdy pro-
dukt kupiony na bazarku jest eko. Szukajmy tych, za ktérymi stoi
system certyfikacji i pamietajmy, ze zmiana nawykéw zywienio-
wych to proces, a nie nagty przewr6t. Na poczatku warto poszukac
ekologicznych zamiennikéw chocby dla kilku konwencjonalnych
produktdw, by z czasem w petni rozsmakowac sie w ekologicznej
Zywnosci.

Wiecej informacji na stronie www.jemyeko.com

Kampania ,Jemy eko” jest finansowana przecz cztonkéw Polskiej
Izby Zywnosci Ekologicznej oraz ze $rodkdw Unii Europejskiej
w ramach Schematu Il Pomocy Technicznej ,Krajowa Sie¢ Obsza-
row Wiejskich” Programu Rozwoju Obszaréw Wiejskich na lata
2014-2020".
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