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Ekologiczna zywnosé¢ -okres$lenie zywnos$ci pochodzace] z
upraw ekologicznych z szczegbdlna dbatoscig o
wyeliminowanie nawozdw sztucznych i1 pestycydow.

Zatem czym jest zywnos¢ ekologiczna? Jest to bowiem
sposbb produkcji zywnosci majacy zapewni¢ ochrone zdrowia
spoteczenstwa, S$rodowiska oraz stanowié¢ system
zrdébwnowazony pod wzgledem

* ekonomicznym

* ekologicznym

* spotecznym

W Unii Europejskiej obowiazuje logo (tzw. eurolisc¢ ),
ktérym oznacza sie zywnos¢ pochodzaca z produkciji
ekologicznej 1 po ktdérym mozna ja rozpozna¢ w sklepach.

Do niedawna zywno$¢ ekologiczna byta Jjedynie fanaberia
ludzi bogatych. Dzi$ niewielka czes$é¢ polskich konsumentédw
jest gotowych zaptaci¢ za nia nawet jeszcze raz tyle niz
za te same produkty bez przedrostka ,eko”, by nacieszyc
podniebienie warzywami i owocami bez pestycyddéw. Tylko czy
skérka warta Jjest wyprawki? Czy zywno$é¢ ekologiczna jest
nowa nadzieja dla ludzi, czy to tylko kant 1 oszustwo

producentdéw?



Teraz liczy sie wszystko to, «co naturalne. Zywnosc¢
ekologiczna ma lepszy smak w pordwnaniu =z zywnoscia
wytwarzang przemysitowo, ale wpiywa rdéwniez na poprawe
samopoczucia.

Ludzie sadza, ze popieraja uprawe zdrowe] zywnosdé
i humanitarna hodowle zwierzat.

. Wotowina  ,ekologiczna"- powinna bowiem pochodzié¢
z hodowli kréw swobodnie pasacych sie na zielonej trawce.
e Kurczaki nie moga by¢ trzymane w ciasnych klatkach.
* 7 kolei gesi musza biega¢ i pitywac¢, zZzeby ich mieso byio
chude i smaczne.
+ Swinie powinny mieé wiecej ruchu dla chudego miesa.

Dzieki temu zywnos¢ ekologiczna, cho¢ moze wygladaé mnied
apetycznie, ma wiecej walordw odzywczych. Ale czy tak jest
naprawde?

Badania sugeruja, ze w mleku krodw z hodowli ekologicznych
jest o 50-80 proc. wiece]j antyoksydantéw. Wiecej skitadnikdw
odzywczych maja tez zboza, okopowe oraz wiele innych.
Podobnie wykazaty badania pewnej uczonej . Badata ona
zawartoscé flawonoidow takich jak kwercetyna
i kemferol, (ktore maja dziatanie przeciwzapalne,
przeciwalergiczne 1 przeciwgrzybicze) . Okazalo sie, ze
w badanych przez nia pomidorach uprawianych metodami
organicznymi tych korzystnych dla zdrowia przeciwutleniaczy
byto nawet o 90% wiecej niz w tych samych warzywach
pochodzacych z upraw przemystowych. Naukowcy przez 12 lat
analizowali jako$¢ owocdw uzyskiwanych na poletkach



doswiadczalnych metoda ekologiczna i1 przemysiowg. Nie udaio
sie wykazaé¢, ze organiczne Jjabtka lepiej smakuja. Wiece]
cukru lub kwasdéw miaty w kolejnych latach owoce ekologiczne
albo te wuprawiane przy uzyciu chemii. Podobnie wypadty
badania sprawdzajace walory odzywcze. Zawarto$¢, cennych
przeciwutleniaczy, bardziej zalezala od zbiorow
i badanych gatunkdéw Jabiek niz od tego, jakie stosowano
metody upraw - ekologiczne czy przemysitowe.

Do oceny zywnos$ci ekologicznej potrzebne sa wieloletnie
obserwacje zardwno samych upraw i hodowli, jak zardwno jej
wpiywu na ludzki organizm. Spdr o to moze byé¢ rdéwnie trudny
do rozstrzygniecia. Nie ma wynikdédw badan jednoznacznie
wykazujacych, ze ludzie spozywajacy ekologiczna zywnoscé
rzadziej choruja 1 diuzej zZzyja. Nie ma tylko watpliwosci
co do tego, ze ludzie, ktdérzy Ja spozywaja, czuja sie
lepiej.

Pewien profesor =z uniwersytetu w Kassel przeprowadzii
pewien eksperyment, mianowicie przez cztery tygodnie
obserwowal ludzi Jjedzacych ekologiczna lub tradycyjna
zywnos¢. Okazato sie, ze Jjedzacy ekologicznag wypadali
lepiej w rdbéznego rodzaju testach. Jednak nie wyklucza sie
faktu, iz mébgtr tu wystapi¢ efekt placebo, gdyz Dbadani
wiedzieli, zZe Dbyli karmieni zdrowg zywnoscia, sugestia
bowiem ma duze znaczenie w leczeniu jak 1 odzywianiu.




Lisbeth Johansson z uniwersytetu w Uppsali badata
podniebienia 179 osdéb, ktdre miatly sprawdzié¢, jak smakuja
pomidory z rdéznych upraw. Oczywiscie wszystkim najbardziej
smakowaty te pomidory, ktore serwowano
z napisem ,ekologiczne", cho¢ co najlepsze pochodzity
z upraw ,chemicznych". Zywno$¢é ekologiczna jest bezpieczna.
Nie =zauwazono, Dby warzywa pozbawione ochrony pestycyddw
czesciej lub w wiekszym stopniu byly narazone na atak
bakterii E. coli. Nieuzasadnione okazaty sie =zarzuty, :ze
taka zywnos¢ jest siedliskiem mykotoksyn wytwarzanych przez
niektdére gatunki grzybdw

Kupowanie ekologiczne]j zywnosSci stato sie czesScia kultury
masowej. Smakosze kieruja sie gitdwnie Jakoscia zywnosci,
ekologia i filozofia jedzenia. Dla ,pozeraczy" wazna Jjest
niska cena i1 duza ilos$¢ pozywienia. Dla zachowania zdrowia
decydujace =znaczenie ma to, Jjak sie odzywiamy. Logo
,sobioprodukt” czy ,slow food” niczego nie gwarantuje, moze
by¢ nawet wymdbwka dla nieprawidiowe] diety. Lepiej spozywadc
jak najwiecej nieprzetworzonych produktdéw, owocdw, warzyw
i produktdéd4w peinoziarnistych, a Jjak najmniej tiuszczodw
zwierzecych, soli 1 cukru.



Co idzie za tym wszystkim - ekologiczne nie zawsze znaczy
zdrowe wszystko zalezy od naszego podejs$cia. Mozemy 7Jjescé
same zdrowe pokarmy, ale bez jakiegokolwiek umiaru skonczy
sie to dla nas zZle. Wazne tez jest odrdznienie faktycznego
stanu zdrowia, prawdziwego dziatania
eko- zywnos$ci od komfortu psychicznego zaspakajanego tym,
ze wystarczy =zobaczenie przedrostka ,,eko-" czujemy sie
wtedy rozgrzeszeni i myslimy zZze zyjemy zdrowo.

Wszystko zalezy od nas samych.



