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Eko to jest to!

Czy kazda marchewka kupiona na bazarku jest eko? Jak odrdznié¢ zywnos$¢ ekologiczng
od tej produkowanej metodami konwencjonalnymi? Co daje znaczek eko? Na te i inne
pytania odpowiadajg twodrcy rozpoczynajacej sie kampanii Jemy eko prowadzonej

przez Polskg lzbe Zywnosci Ekologicznej.

Akcja bedzie promowac konsumpcije i produkcje ekologiczne zywnosci. Jej celem jest naktonienie do
czestszego siegania po lokalne, zdrowe produkty. Kampania jest skierowana rowniez do rolnikéw i
producentdw zywnosci, ktérym zaprezentowane zostang zalety przestawienia swojej dziatalnosci na
ekologiczng. Akcja organizowana jest przez Polska Izbe Zywnosci Ekologicznej w partnerstwie z
Fundacjg Zwalcz Nude, Kujawsko — Pomorskim Stowarzyszeniem Producentéw Ekologicznych EKOtAN

oraz Poloniakiem.

Rolnictwo ekologiczne — jak to sie zaczeto?

Koncepcja ekologicznego gospodarstwa jako odrebnej struktury o zamknietym obiegu materii pojawita
sie juz w pierwszej potowie XX wieku. Opierata sie na zatozeniu, ze pasze i nawozy powinny pochodzi¢
wytgcznie z wtasnej produkcji. Idee te popierat Rudolf Steiner, przyrodnik i filozof, ojciec swiatowego
rolnictwa ekologicznego. Zachecat on do wstuchania sie w rytm natury, zwracat uwage na korzysci
ptyngce z sasiedztwa roslin, propagowat metody upraw, ktére nie bedg narazaty srodowiska
i dobrostanu zwierzat. System gospodarowania w zgodzie z naturg byt odpowiedzig na rosngce
zagrozenia i szkody, jakie nidst za sobg intensywny rozwdj rolnictwa konwencjonalnego. W krajach
Europy Zachodniej coraz czesSciej pojawity sie protesty przeciwko zanieczyszczaniu s$rodowiska
i uprzemystowieniu. Spoteczenstwo dostrzegto w rolnictwie ekologicznym potencjat sprzyjajacy

ochronie przyrody oraz zdrowia ludzi i zwierzat.

Jak powstaje certyfikowana zywnos¢ ekologiczna?
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Rolnicy i producenci zywnosci ekologicznej stosujg sie do czterech podstawowych zasad:
zdrowotnosci, ekologii, sprawiedliwosci i troskliwosci. Oznacza to, Ze podstawa

ekologicznego gospodarowania jest wspieranie réznorodnosci biologicznej, zapewnienie zyznosci
gleby, zachowanie dobrostanu zwierzagt oraz wytwarzanie plondw o wysokiej jakosci biologicznej. Aby
temu sprostac, nalezy pamieta¢ o stosowaniu naturalnych metod i nieprzetworzonych technologicznie
Srodkow produkcji pochodzenia biologicznego i mineralnego. Produkty i surowce pochodzgce z takich
upraw i hodowli okreslane s3 mianem zywnosci ekologicznej, organicznej lub BIO. Wszystkie
etapy wytwarzania tych produktow, od gospodarstwa az po dystrybucje, sg objete urzedowym

systemem kontroli i certyfikacji.

Jak odréznié zywnosé ekologiczng od konwencjonalnej?

Aby wtasciwie rozpoznac zdrowg zywnos¢, nalezy zwrdéci¢ uwage na kilka waznych cech. Po pierwsze —
stopief przetworzenia. W produktach ekologicznych wazne jest zachowanie pierwotnej wartosci
odzywczej. Chodzi o to, aby produkt koncowy byt w jak najwiekszym stopniu naturalny. Nowoczesne
techniki przetwarzania stosowane produkcji konwencjonalnej, takie jak rafinowanie, czy
konserwowanie, powodujg, ze wartos¢ odzywcza produktu zostaje utracona. W przetworstwie
ekologicznym obowigzuje ograniczone stosowanie dodatkow zywnosciowych. Uzywa sie ich tylko
w przypadku istotnej potrzeby technologicznej lub szczegdlnych celéw zywieniowych. Catkowicie

wyklucza sie substancje, ktére moégtby wprowadzaé w btgd w kwestii prawdziwej natury produktu.

Po drugie — warto$é odiywcza, czyli zawarto$¢ witamin i mineratow. W jabtkach, cebuli,
ziemniakach, kapuscie, pomidorach i papryce pochodzgcych z ekologicznych upraw zawartos¢ witamin
C i B jest
o wiele wyzsza niz w przypadku owocdow i warzyw z konwencjonalnych upraw. W sktadzie ekologicznej
zywnosci obserwuje sie tez wyzszg zawartos¢ sktadnikdw mineralnych: zelaza w marchwi, magnezu
w czarnej porzeczce, fosforu w selerze, potasu w szpinaku i wapnia w wisniach.! Ponadto produkty

pochodzgce z rolnictwa ekologicznego zawierajg o okoto 30 proc. wiecej antyoksydantéw niz

! Siebielec S. (2014): Charakterystyka zywnosci produkowanej w warunkach rolnictwa ekologicznego. Polish Journal of Agronomy, 19, 25-35.
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przypadku zywnosci konwencjonalnej.? Warto o tym pamietac z uwagi na prozdrowotny wptyw diety

bogatej w sktadniki zawierajgce zwigzki bioaktywne.

Po trzecie — wtasciwoéci organoleptyczne. Zywnos$¢ ekologiczna to nie tylko zdrowie, ale tez
smak

i zapach. Wieksza zawartos¢ cukréw, witaminy C, beta-karotenu, a mniejsza — wody, bardzo korzystnie
wptywaja na nie tylko na smak, ale tez teksture i aromat.® Sa to wtaéciwosci, ktdére tak bardzo cenimy
choc¢by w przypadku jabtek czy pomidoréw. Ale to nie wszystkie zalety. Dzieki temu procesy rozktadu

przebiegaja wolniej i surowce ekologiczne s bardziej trwate i mozna je dtuzej przechowywac.”

Po czwarte — brak toksyn pochodzgcych z chemicznych nawozéw i $rodkéw ochrony
roslin. W systemie ekologicznym unika sie stosowania chemicznego wsparcia dla upraw. Dzieki temu
zywnos$¢ zawiera o wiele mniej azotandéw i azotyndéw niz w przypadku np. konwencjonalnie
uprawianych ziemniakéw.” Odwrotnie niz w przypadku konwencjonalnych metod produkcji, celem
rolnictwa ekologicznego nie jest wzrost wydajnosci i obnizania kosztow wytwarzania zywnosci. Liczy sie

podwyzszenie jakosci produktéw i zniesienie ryzyka zanieczyszczenie ich szkodliwymi substancjami.

Dlaczego warto wybieraé eko produkty?

Badania naukowe z ostatnich lat potwierdzajg poglad, ze regularna konsumpcja zywnosci pochodzgcej
z rolnictwa ekologicznego moze przynosi¢ korzysci zdrowotne. Wyniki tych badan sugerujg,
ze spozywanie zywnosci ekologicznej moze zmniejsza¢ ryzyko wystepowania chordb alergicznych
u dzieci, otytosci i nadwagi u dorostych, jak réwniez rozwdj niektérych nowotwordéw. Zaobserwowano
rowniez, ze konsumenci preferujgcy zywnos¢ ekologiczng majg ogdlnie zdrowsze wzorce zywieniowe,
takie jak wieksze spozycie owocow, warzyw, catych ziaren i roslin strgczkowych oraz mniejsze spozycie
miesa. Dieta taka wigze sie ze zmniejszonym ryzykiem wystgpienia chordb przewlektych, takich jak

cukrzyca czy choroby uktadu krgzenia. Spozywanie zywnosci ekologicznej niesie z sobg takze korzysci

? Hallmann E., Rembiatkowska E. (2006): Zawartos¢ zwiazkéw antyoksydacyjnych w wybranych odmianach cebuli z produkgji ekologicznej i

konwencjonalnej. Journal of Research and Applications in Agricultural Engeneering, 51 (2), 42-46.

® Hallmann E., Rembiatkowska E. (2008): Ocena wartosci odzywczej i sensorycznej pomidoréw oraz soku pomidorowego z produkgji

ekologicznej i konwencjonalnej. Journal of Research and Applications in Agricultural Engeneering, 53 (3), 88-95.

* Siebielec S. (2014): Charakterystyka zywnosci produkowanej w warunkach rolnictwa ekologicznego. Polish Journal of Agronomy, 19, 25-35.

® Rutkowska B. (2001): Azotany i azotyny w ziemniakach z gospodarstw ekologicznych i konwencjonalnych. Rocznik PZH, 52, NR 3, 231-236
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wynikajgce z stosunkowo niskiego narazenia na dziatanie toksycznych pozostatosci pestycydow,

. . 6
stosowanych powszechnie w uprawach konwencjonalnych.

Gdzie znalez¢ eko produkty?

Coraz wiecej sklepow oferuje certyfikowang zywnos¢ ekologiczng. Produkty te sg oznaczone symbolem
zielonego Euroliscia lub znajdujg sie na specjalnych wyspach z produktami BIO. Nie kazdy produkt
kupiony na bazarku jest eko. Szukajmy tych, za ktorymi stoi system certyfikacji i pamietajmy, ze zmiana
nawykow zywieniowych to proces, a nie nagty przewrét. Na poczatku warto poszukaé ekologicznych
zamiennikow chocby dla kilku konwencjonalnych produktéw, by z czasem w petni rozsmakowac sie

w ekologicznej zywnosci.

Wiecej informacji na stronie www.jemyeko.com
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Kampania ,,Jemy eko” jest finansowana przecz cztonkéw Polskiej Izby Zywnosci Ekologicznej oraz ze srodkéw Unii
Europejskiej w ramach Schematu Il Pomocy Technicznej ,,Krajowa Sie¢ Obszarow Wiejskich” Programu Rozwoju
Obszarow Wiejskich na lata 2014-2020".

Dodatkowych informacji udziela:

Ewelina Roguska Krystyna Radkowska

Marketing & Communications Consultants Polska Izba Zywnosci Ekologicznej
ul. Flory 5/5 ul. Kickiego 1 lok. U4
00-586 Warszawa 04-373 Warszawa
tel.: (+48) 728 397 226 tel.: (+48) 501 104 087
e-mail: roguska@mcconsultants.pl e-mail: zarzad@pize.info.pl

® Wptyw zywnosci ekologicznej na zdrowie cztowieka. Ponder A., Barariski M., Rembiatkowska E. (na bazie Mie et al. 2017)
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