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Warszawa, 10 paZzdziernika 2018 r.

Eko zamiast chemii w jadtospisie

Obliczono, ze w latach 90. XX wieku z pozywieniem zjadalismy 2 kg ,,chemii” rocznie.
Szacuje sie, ze obecnie z jedzeniem dostepnym na rynku spozywamy jej nawet do 10
kg na rok! Naukowcy Uniwersytetu Newcastle przebadali zywnos$é konwencjonalng i
ekologiczng, a wyniki ich badan pokazujg, ze tylko w przypadku produktéw
organicznych, czyli eko, mamy szanse wyeliminowa¢ ,chemie” z naszego jadtospisu.

Substancje chemiczne w zywnosci to gtéwnie metale ciezkie, pestycydy i tzw. substancje
dodatkowe powszechnie stosowane w pozywieniu. Reakcja organizmu na ich statg obecnos¢
w diecie cztowieka to zte samopoczucie, brak sit, rozdraznienie, problemy ze snem i chronicznym
zmeczeniem oraz spadek odpornosci, do tego nietolerancje pokarmowe, alergie i inne liczne problemy
zdrowotne.

Najbardziej cierpig niemowleta i mate dzieci, bo sg w znacznie wiekszym stopniu niz dorosli narazone
na obecnos¢ zanieczyszczen w zywnosci. Pozostatosci srodkow ochrony roslin, mikotoksyny, metale,
azotany czy dodatki do zywnosci negatywnie wptywajg na dalszy rozwdj dziecka. Z tego powodu
szczegolnie wazne jest zapewnienie niemowletom i matym dzieciom bezpiecznej zywnosci najwyzszej
jakosci. Jak dowodzg liczne badania i doswiadczenia wielu krajéw — to wtasnie sposéb i jakos¢ zywienia
cztowieka w okresie prenatalnym oraz we wczesnym dziecinstwie majg kluczowy wptyw na
wystgpienie chorob cywilizacyjnych w przysztosci. W Polsce staty sie one tak powszechne, iz dotykaja
juz co czwartego z nas.

Rolnictwo ekologiczne wolne od chemii

W rolnictwie ekologicznym nie uzywa sie syntetycznych agrochemikalidow, to powrdt do
tradycyjnego sposobu uprawy i hodowli, kiedy na $wiecie nie byto chemicznych wynalazkow dla
rolnictwa. Stosuje sie naturalne metody walki z chorobami i szkodnikami roslin, wprowadza odmiany
bardziej odporne, usuwa recznie chwasty i szuka naturalnych wrogéw szkodnikéw uprawnych. W
certyfikowanej zywnosci ekologicznej obowigzuje tez bardzo ograniczone uzycie substancji
dodatkowych (E). Dozwolonych jest tylko 50 dodatkow pochodzenia naturalnego. Sg to m.in. kwasy
spozywcze (mlekowy, jabtkowy, cytrynowy, winowy), przeciwutleniacze (ekstrakt bogaty w tokoferol,
kwas askorbinowy), zagestniki (agar, karagen, guma arabska), nieliczne konserwanty (azotany i azotyny
do produkcji produktéw miesnych i wedlin, ograniczone do 80 mg/kg oraz siarczyny i inne zwigzki
siarki, m.in. do win owocowych), regulatory pH i srodki przeciwzbrylajgce.

Czy zatem regularne spozywanie zywnosci ekologicznej przektada sie na lepsze parametry zdrowia?
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W 2014 roku miedzynarodowego zespotu naukowcdéw pod kierunkiem ekspertéw na Uniwersytecie w
Newcastle udowodnit inny sktad chemiczny zywnosci ekologicznej i konwencjonalnej. Wyniki ich
badan pokazuja, ze przestawienie sie na zywnos¢ organiczng jest kluczowe dla eliminowania spozycia
,chemii” i lepszej kondycji zdrowotnej nas wszystkich.

Ekologiczne warzywa, owoce i zboza pod lupg naukowcow

Miedzynarodowy zesp6t badawczy pod kierunkiem prof. Carlo Leiferta z Uniwersytetu Newcastle
przeanalizowat 343 opublikowane badania[i] dotyczacych warzyw, owocéw i zbdz z upraw
ekologicznych oraz konwencjonalnych. Ich analiza wykazata, ze, ze pod wzgledem sktadu chemicznego
ekozywnos$¢ rézni sie od zywnosci konwencjonalnej i dziata prozdrowotnie. W surowcach
ekologicznych w poréwnaniu do konwencjonalnych stwierdzono:

*  048% nizszg zawartos¢ kadmu

* 0 30% nizszg zawartos¢ azotandw, a azotyndw az o0 87% nizszg

* wyzsze stezenie polifenoli (o 17%); wyziszg zawartos¢ kwasow fenolowych (o 19%),
flawanonow (o 69%), stylbendw (28%), flawondw (o 26%), flawonoli (50%) oraz antocyjandw
(51%);

e wyzszg zawartos$c¢ ksantofili, karotenoidéw, w tym luteiny oraz witaminy C;

* wyzszg zawartos¢ weglowodanow ogdétem oraz nizszg zawartos¢ biatek, aminokwasow i
btonnika.

Wyniki badan pokazujg, ze spozywajgc warzywa czy owoce ekologiczne dostarczamy organizmowi
wiecej przeciwutleniaczy, ktére ze wzgledu na dziatanie przeciwzapalne sg wazne w profilaktyce
wszystkich choréb cywilizacyjnych. Wyzsza zawarto$¢ weglowodandw oraz nizsza biatek i
aminokwasow w ekologicznej zywnosci roslinnej wynika z typdw nawozenia, ktore stosuje sie w obu
systemach rolnych (ekologicznym i konwencjonalnym). W uprawach konwencjonalnych rosliny, majgc
tatwy dostep do azotu z nawozdw sztucznych, w pierwszej kolejnosci produkujg zwigzki zawierajgce
wtasnie ten sktadnik (aminokwasy, biatka, peptydy). W uprawach ekologicznych, przy nizszej podazy
azotu, rosliny wytwarzajg wiecej zwigzkdw zawierajgcych wegiel takich, jak skrobia, celuloza, zwigzki
fenolowe, witaminy.

Badania mleka i miesa z eko hodowli

W kolejnej analizie miedzynarodowy zespdt ekspertéw z Uniwersytetu w Newcastle w Wielkiej Brytanii
poddat przegladowi 196 publikacji naukowych na temat mleka i 67 publikacji na temat miesa. [ii]
Analizujgc dane stwierdzili oni wyrazne rdznice miedzy ekologicznym a konwencjonalnym mlekiem i
miesem, szczegblnie pod wzgledem zawartosci kwasoéw ttuszczowych, a takze niektérych sktadnikow
mineralnych i przeciwutleniaczy. Kluczowe wnioski z analizy:

* mleko i mieso ekologiczne zawierajg okoto 50% wiecej NNKT omega-3 niz mleko i mieso
rolnictwa konwencjonalnego;

Y
Y/
b |

«Europejski Fundusz Rolny na rzecz Roxwoju Obszardw Wiejskich: Europa inwestujaca w obszary wiejskie”

JInstytucja Zarzadzajaca Programem Rozwoju Obszaréw Wiejskich na lata 2014-2020 - Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi”
»Operacja wspélfinansowana ze sSrodkéw Unii Europejskiej w ramach Schematu I Pomocy Technicznej ,Krajowa Sie¢ Obszaréow
Wiejskich” Programu Rozwoju Obszaréw Wiejskich na lata 2014-2020"

Odwiedz portal www.ksow.pl zostan Partnerem Krajowej Sieci Obszaréw Wiejskich
Instytucja odpowiedzialna za tres¢ Polska Izba Zywnosci Ekologicznej www.pize.info.pl



u
POLSKA I Z E
IZBA

ZYWNOSCI
EKOLOGICZNEJ

¢ ekologiczne mieso charakteryzuje sie nieco mniejszg zawartoscig dwdch nasyconych kwasow
ttuszczowych (mirystynowego i palmitynowego), ktérych spozywanie wigze sie ze
zwiekszonym ryzykiem zachorowania na choroby uktadu sercowo-naczyniowego;

* mleko ekologiczne zawiera 0 40% wiecej sprzezonego kwasu linolowego (CLA);

* mleko ekologiczne zawiera nieco wiecej zelaza, witaminy E i niektorych karotenoidéw;

* mleko konwencjonalne zawiera o 74 % wiecej jodu, a takze nieznacznie wiecej selenu.

Zwiekszone spozycie kwasow omega-3 sprzyja profilaktyce zachorowan na choroby uktadu sercowo-
naczyniowego, poprawg rozwoju i funkcjonowania uktadu nerwowego, a takze lepsze dziatanie uktadu
odpornosciowego.

Co nam szkodzi?

Uprzemystowienie $wiata, rosngca liczba ludnosci i konsumpcyjny model zycia stworzyty
zapotrzebowanie na produkowanie wiecej zywnosci, szybciej i taniej. W tym celu w rolnictwie zaczeto
stosowac agrochemikalia. Miaty zapewni¢ wiekszy i pewniejszy plon, wymagajgcy mniejszych naktadéw
pracy, tanszym kosztem dla rolnika i w efekcie po nizszej cenie dla odbiorcy. Wiele Srodkow
chemicznych, ktore niegdys powszechnie stosowano w rolnictwie, jak niestawny owadobdjczy DDT,
dzisiaj jest zakazanych z uwagi na ich potwierdzone dziatanie toksyczne i chorobotwodrcze. Nadal
jednak w tradycyjnym rolnictwie mamy do czynienia z wieloma substancjami, ktére sg szkodliwe dla
zdrowia cztowieka.

Metale ciezkie

Kadm, otdw, rte¢ i cyna s3g najgrozniejsze dla zdrowia. Ich obecno$¢ w zywnosci wynika z
zanieczyszczenia $Srodowiska. Przemystowe pyly opadajg i wnikajg do korzeni roslin i gleby. Do tego
nieracjonalne stosowanie nawozow sztucznych, odpadéw Sciekowych i przemystowych uzywanych do
nawozenia gleb i sptywy z drég dodatkowo skazajg glebe i rosliny. Metale nie ulegajg biodegradacji.
Spozyte z pozywieniem sg kumulowane w organizmie cztowieka. Kadm i rte¢ gtéwnie w nerkach i
watrobie, natomiast otéw gromadzi sie w uktadzie kostnym. Czesto stwierdza sie takze kumulacje
metali w mozgu, trzustce, tarczycy i miesniach. To moze prowadzi¢ do zmian histopatologicznych,
atrofii i zmian nowotworowych oraz zmian w o$rodkowym uktadzie nerwowym.

Pestycydy

To cata grupa chemicznych s$rodkéw niszczgcych szkodniki w rolnictwie: grzyby, owady i chwasty.
Rocznie na europejskich polach stosuje sie ponad 45 tys. ton pestycyddw, ktére
przenikajg takze do Srodowiska wodnego. Stosowanie syntetycznych pestycydéw w produkcji zywnosci
trwa od kilkudziesieciu lat i do konca nie wiadomo, jakie bedg dtugofalowe skutki ich metabolizowania
przez organizm ludzki. Jednak znane juz dzisiaj powiktania zdrowotne wywotane pozostatosciami
pestycydéw w produktach zywnosciowych sg wystarczajgco przerazajgce. To zmiany nowotworowe,
mutacje genetyczne, uszkodzenia uktadu odpornosciowego, zaburzenia hormonalne, choroby uktadu
oddechowego, trawiennego, limfatycznego, choroby skdérne. Niektore pestycydy pokonujg bariere
tozyska, przenikajac do ptodu z krwig matki. Zwieksza sie przez to ryzyko poronien i przedwczesnych

porodow. U dzieci pozostatosci pestycyddw w zywnosci powodujg wielorakie uposledzenia w rozwoju,
wady wrodzone oraz uposledzenie rozwoju intelektualnego i pamieci.
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Substancje dodatkowe do zywnosdci

Substancje dodatkowe do zywnosci (E) sg obecnie powszechnie stosowane przy jej produkcji. Ich
gtéwng rolg jest zapewnienie bezpieczenstwa mikrobiologicznego produktu i wydtuzenie okresu jego
przydatnosci do spozycia. Dopuszczonych do stosowania jest okoto 330 substancji dodatkowych:
barwniki, substancje stodzgce, emulgatory, kwasy, przeciwutleniacze, regulatory kwasowosci, skrobie
modyfikowane, stabilizatory, polepszacze oraz substancje o roznych funkcjach: glazurujace,
konserwujgce, przeciwzbrylajgce, spulchniajgce, utrzymujgce wilgotnosé, wigzace, wypetniajgce,
zageszczajgce i wzmacniacze smaku itd.

Do grupy konsumentow wrazliwych na takie dodatki nalezg niemowleta, mate dzieci, kobiety w cigzy i
matki karmigce piersig. Dlatego w zywnosci przeznaczonej dla niemowlat wolno stosowac tylko
zwigzki wzbogacajgce, m.in. witaminy i sktadniki mineralne oraz kilka dodatkow, w tym substancje
zageszczajgce, m.in.: guma guar, guma ksantanowa, pektyna. Powszechne w zywnosci konserwanty i
barwniki sg szkodliwe dla dzieci, bo przyczyniajg sie do rozwoju alergii i nietolerancji pokarmowych, a
takze nadpopudliwosci i ADHD.

[i] British Journal of Nutrition, nr 112/2014 “Higher antioxidant and lower cadmium concentrations and lower incidence of
pesticide residues in organically grown crops: a systematic literature review and meta — analyses”

[ii] British Journal of Nutrition, 2016.
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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". Wiecej informacji na stronie www.jemyeko.com

Dodatkowych informacji udziela:

Sylwia Samborska Krystyna Radkowska
Marketing & Communications Consultants Polska Izba Zywnosci Ekologicznej
tel.: (+48) 728 397 226 tel.: (+48) 501 104 087
e-mail: roguska@mcconsultants.pl e-mail: zarzad@pize.info.pl
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