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1. MASZ WYBOR

Patrzac na bardzo szeroka oferte produktéw zywnosciowych - czy
zastanawialiscie sie Painstwo w trakcie robienia zakupoéw:

- coidlaczego warto wybiera¢?

- na co zwracac¢ uwage?

- jaki zastosowac klucz przewodni?

MAMY PRAWO WYBORU - TRZEBA Z NIEGO KORZYSTAC!

Sprobujmy przesdledzi¢ podstawowe cechy zywnosci wytwarzanej we-
dtug réznych zasad i majacej rozne nazewnictwo, tj.:

+ zywnos¢ pochodzaca z wielkoprzemystowej produkgji

« zywnosc¢ ekologiczna

« zywnosc tradycyjna i lokalna

+ zywnos¢ z importu wg zasad ,Sprawiedliwego Handlu”

- garmazerka typu ,Fast Food” lub ,Slow Food".

Takie pogrupowanie moze utatwi¢ nam rozeznanie wséréd petnych pé-
tek, petnych stoisk w marketach, sklepach i sklepikach, i wsréd nieustanne-
go zgietku reklamowego.

1.1. ROLNICTWO | ZYWNOSC Z WIELKOPRZEMYSLOWE)J
PRODUKCJI

Niewatpliwe zalety zywnosci produkowanej tzw. metodami konwen-
cjonalnymi przez duze koncerny spozywcze - to jej tatwa dostepnos¢ dla
kazdego konsumenta i relatywnie niska cena. Ta cena jest we wszechobec-
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nej reklamie czesto najwazniejszym - oprdcz tadnego opakowania - argu-
mentem zachecajagcym do zakupow.

Nalezy jednak pamieta¢, ze cata produkcja zywnosci - rolnictwo i prze-
tworstwo poddane jest tu ogromnej ingerencji cztowieka.

Krajowe gleby, w wiekszosci stabo lub srednio zasobne w sktadniki po-
karmowe (tj. niezbedne dla rozwoju roslin) s3 wspomagane nawozami mi-
neralnymi (,sztucznymi”). Rosliny przyswajaja tatwo rozpuszczalne nawozy
w ilosciach wiekszych niz konieczne, a azotany, nagromadzone w nich i nie
przetworzone w tkanke organiczng nie stuzg cztowiekowi. Dzieci, zwtasz-
cza mate, narazone s przez to na grozng chorobe krwi methemoglobine-
mie. Uwaga praktyczna: w marchwi najwieksza zawartos¢ azotandw znajduje
sie w czesci gornej tj. blizej liscia.

Stosowanie nawozéw ,sztucznych” jest takze grozne dla srodowiska
naturalnego, zwtaszcza wodnego. Rosliny wykorzystuja 1/3 ilosci dostar-
czonych nawozow, pozostate 2/3 przedostaje sie do wod gruntowych,
stamtad do rzek, a w konsekwencji do Battyku. Rozpuszczone zwigzki azo-
tu i fosforu umozliwiajg rozwoéj glonéw w zbiornikach wodnych (jeziorach)
prowadzac do tzw. eutrofizacji wéd. Skutkuje to zarastaniem jezior i wolno
ptynacych rzek, i rbwnoczesnie — powolnym zamieraniem w nich organi-
zmow tlenowych, w tym ryb'. Polska ma dos¢ dtuga linie brzegowa, wiec
przez lata nalezata do najwiekszych trucicieli Battyku. Obecnie wielkosc¢
niezbednego nawozenia znacznie ograniczono, nie mniej rolnictwo jest
nadal liczacym sie zrodtem skazenia wéd powierzchniowych.

Drugie zrodto skazenia zywnosci przez rolnictwo, to chemiczne $rod-
ki ochrony roslin, czyli pestycydy?. Sa to srodki przeciw: owadom, gryzo-
niom, chwastom, grzybom, ple$niom, bakteriom. Zawarte w nich substan-
cje aktywne sg truciznami, wytwarzanymi dla niszczenia szkodnikow roslin
uprawnych. Mimo staran przemystu chemicznego, aby produkowac¢ nowe
generacje pestycyddéw, np. szybciej rozktadalnych w srodowisku - nie da
sie ani precyzyjnie ustali¢ dtugotrwatych skutkéw pozostatosci ich w sro-
dowisku i zywnosci, ani uchroni¢ od kumulacji w organizmie cztowieka.

W 2001 roku wg systemu klasyfikacji Konwencji Rotterdamskiej (PIC)
z 385 stosowanych w Polsce pestycydéw — wiekszos¢ uznano za toksyczne
lub niebezpieczne.

' M. Podedworna, M. Marcinkiewicz: 2004, ,Eutrofizacja wéd", Gaz, Woda i Technika Sanitarna
nr7,s.8

2 Zbiorowe pod redakgcja S. Smolki: 2003, ,Podrecznik Akcji pestycydowych - Informator dla or-
ganizacji pozarzgdowych”, Wyd. PAN Germany, Hamburg
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W grupie najbardziej narazonych na schorzenia sg dzieci ponizej 10 roku
zycia. Zrodtem skazenia pestycydami jest zywno$¢, a dla dzieci wiejskich —
dodatkowo moze by¢ powietrze i woda. Potencjalne schorzenia, to: osta-
bienie systemu odpornosciowego, zaburzenia nerwowe, uktadu dokrew-
nego, a przede wszystkim — udokumentowane zagrozenia nowotworowe.

Jakkolwiek istnieje wiele regulacji prawnych unijnych i krajowych — p&ki
pestycydy sg uzywane — nadal sg niebezpieczne.

Wedtug ekofilozofa prof. M. Gérnego toczy sie ,btedne koto” wielko-
przemystowej produkcji zywnosci:

~Rosliny rosnqce na glebie traktowanej nawozami produkowanymi przez
przemyst chemiczny sq fizjologicznie stabe, sciqgajq na siebie szkodniki i choro-
by — przemyst chemiczny produkuje pestycydy do ich zwalczania — skazona che-
micznie Zywnos¢ degraduje zdrowie cztowieka — przemyst chemiczny produkuje
leki. Jest to logiczna sekwencja, tyle, ze prowokujqca zto.”

Intensyfikacja produkgji dotyczy takze chowu i hodowli, w tym sposobu
utrzymania i karmienia zwierzat, w tym: ryb i pszczét, jak i intensywnych
technologii przetwarzania z udziatem duzej ilosci srodkéw chemicznych.

A jak zimportem produktow, ktéry odbywa sie za posrednictwem kon-
cernoéw spozywczych?

Do najbardziej popularnych produktéw importowanych z krajéw Trze-
ciego Swiata naleza: kawa, herbata, kakao, cytrusy, bakalie.

Coraz czesciej wielkie korporacje sg oskarzane przez organizacje eko-
logiczne, organizacje antyniewolnicze i walczace o prawa cztowieka o de-
wastacje przyrody na wielka skale, korzystanie z pracy niewolniczej, w tym
eksploatacje dzieci, przesladowanie plemion tubylczych.

CZY WSPOLCZESNY KONSUMENT MA ALTERNTYWY? TAK!

1.2. ROLNICTWO | ZYWNOSC EKOLOGICZNA

Zrodtem certyfikowanej zywnosci ekologicznej jest rolnictwo, chéw
i przetworstwo ekologiczne. Jakkolwiek nazwa obejmujaca ten dziat go-
spodarki jest stosunkowo nowa (funkcjonuje od lat osiemdziesigtych XX w.),
to samo pojecie ,rolnictwa ekologicznego”, ,rolnictwa zgodnego z naturgy”
ma dtuga tradycje; w Polsce znane jest ludziom nauki od lat dwudziestych

XX w. Znamienne jest, ze rolnictwo ekologiczne — w innych krajach okre-

3 M. Gorny: 1992, ,Eko-filozofia rolnictwa”, Wyd. Centrum Edukacji Ekologicznej Wsi, Krosno
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$lone jako ,biologiczne” lub ,organiczne” - jest jedyng forma gospodaro-
wania i produkgcji zywnosci, ktérej zasady maja jednoznaczne miedzyna-
rodowe prawodawstwo, w Polsce od 2001 r. — zapisane w formie ustaw
(Rozporzadzenie Rady EWG nr 2092/91, Ustawa o rolnictwie ekologicznym
Dz. U. 2004, 93, 398).

Podstawowe réznice pomiedzy rolnictwem zwanym konwencjonalnym,
a ekologicznym sg nastepujace:

Tabela 1. Poréwnanie metod rolniczej produkgji zywnosci.

Rolnictwo konwencjonalne

Rolnictwo ekologiczne

maksymalizacja plonéw

optymalizacja plonéw

stosowanie nawozéw sztucznych
i chemicznych $rodkéw ochrony
roslin

stosowanie nawozéw naturalnych
(obornik, kompost) oraz
mineralnych dopuszczonych do tej
formy rolnictwa (np. mielone skaty)
stosowanie opryskéw naturalnych
(wyciagi z zi6t) i zabiegow
zmierzajacych do ochrony roslin
(mechaniczne niszczenie chwastow,
ochrona pozytecznej fauny polnej)

mechanizacja upraw — monotonia
krajobrazu, monokulturowe uprawy

zachowanie na polach miedz,
strumykoéw, pojedynczych drzew,
wielopoziomowych nasadzen -
zachowanie bioréznorodnosci

wielkoprzemystowa produkcja —
skazenie srodowiska

dobdr roslin i zwierzat pod katem
warunkoéw Srodowiskowych
(odpornosc¢ poszczegdlnych ras

i odmian roslin)

maksymalizacja wykorzystania
miejsca w pomieszczeniach, gdzie
trzymane sa zwierzeta, czesto brak
mozliwosci ruchu, nadmierny $cisk,
brak $wiatta stonecznego

obligatoryjny dostep do
pastwisk, wybiegow, swiatta
stonecznego, okreslone leczenie
polegajace na profilaktyce, lekach
homeopatycznych, w scisle
okreslonych warunkach mozliwe
jest konwencjonalne leczenie
weterynaryjne
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stosowanie przemystowych pasz stosowanie pasz gospodarskich
(mogacych zawiera¢ hormony
wzrostu, antybiotyki, sterydy)

jakos$¢ wytwarzanych produktéw jakos¢ produktéw jest zapewniona
czesto jest przypadkowa przez sposob produkcji oraz
przetwarzanie — potgczenie
wielowiekowej tradycji ze
wspotczesnymi osiggnieciami nauk
interdyscyplinarnych

dopuszcza sie stosowanie stosowanie organizmow GMO jest
organizméw GMO niedozwolone

Nalezy podkredli¢, ze uzyskanie wysokiej jakosci, a nie ilosci produktu rolni-
czego wymaga duzej pracowitosci, wiedzy i osobistego zaangazowania rolnika.

W przetworstwie ekologicznym technologie przetwarzania dobiera sie
tak, by utrzymac tzw. pierwotnos¢ produktuy, tj. zachowaé w mozliwie niezmie-
nionym sktadzie i postaci substancje odzywcze — witaminy, biatka, weglowoda-
ny oraz makro- i mikroelementy.

Stosowane metody utrwalania to: suszenie, pasteryzacja, kwaszenie,
marynowanie; nie stosuje sie konserwowania metodami UHT lub promie-
niowania jonizacyjnego. Produkty przetworzone nie zawieraja wiekszosci
dodatkéw do zywnosci chemii spozywczej; dopuszczone jest niezbednych
10% z ogdlnej liczby normowanych ,E”. Obligatoryjnie wolne sg tez od
sktadnikéw GMO.

Zgodnie z cytowanymi wyzej dokumentami przetworzony produkt
ekologiczny musi zawierac¢ co najmniej 95% sktadnikéw pochodzenia eko-
logicznego a pozostate 5% réwniez nie jest dowolne.

System produkgji w rolnictwie ekologicznym w Polsce jest kontrolowa-
ny zgodnie z cytowang ustawa i rozporzadzeniem EWG przez dziewiec¢ jed-
nostek certyfikujacych, podlegtych Ministerstwu Rolnictwa Posiadaja one
petng informacje o producencie, nadajg certyfikaty zgodnosci z zasadami
rolnictwa ekologicznego, przedtuzaja ich waznosc (certyfikat wazny jest
przez rok) lub cofajg je. Na etykietach certyfikowanych produktéw musi
widnie¢ informacja o ekologicznym sposobie produkcji, najczesciej Pro-
dukt rolnictwa ekologicznego lub Rolnictwo ekologiczne — kontrola WE oraz
nazwa (logo) i numer jednostki certyfikujacej; dodatkowe (cho¢ nie obli-



gatoryjne) oznaczenia - to numer certyfikatu producenta, a takze nazwa
stowarzyszenia producenckiego (np. EKOLAND).

~Rolnictwo ekologiczne jest najwyzszq znanqg formq wspétpracy cztowieka
z przyrodgq, jednoczesnie formq najbardziej wydajnq energetycznie i ekono-
micznie. Wymaga jednak wiekszego naktadu i dobrej organizacji pracy, sporej
wiedzy i checi statego jej pogtebiania (...). Nastawienie na bylejakos¢, na jak
najtatwiejszy i jak najwyzszy zysk wyklucza mozliwos¢ prowadzenia gospo-
darstwa metodami ekologicznymi.” (Prof. M. Gérny)

1.3. ZYWNOSC REGIONALNA | TRADYCYJNA

Produkty tradycyjne i regionalne stanowia kolejng przeciwwage w sto-
sunku do wytwarzanej masowo zywnosci przemystowej. Sg przeznaczone
dla konsumentéw szukajacych wyrobdéw unikalnych, o ciekawych smakach,
wytworzonych z udziatem lokalnych surowcéw i tradycyjnej technologii.

W takich krajach jak Francja, Wiochy, Grecja, Portugalia, Hiszpania, gdzie
ten kierunek produkcji zywnosci rozwija sie od dziesigtkéw lat — zréznico-
wane produkty ,farmerskie” stanowig znaczny procent catego rynku zyw-
nosciowego. Polska jest na poczatku drogi, pierwsze akty prawne opraco-
wano w 2004 roku (Dz. U. 2004, 10, 68), co dato poczatek tworzenia Listy
Produktow Tradycyjnych. W 2005 roku zawierata ona 43 pozycje, pod ko-
niec 2007 - 293.

Dla przyktadu na krajowej Liscie Produktéw Tradycyjnych figuruja juz
nastepujace przysmaki slaskie:

- z miesa: krupniok, murzin wielkanocny, ciulim lelowski, porebskie

prazonki, sery klagany i wotoski;

- wypieki: buchty, ciastka ze szpyrek, kotocz (kotocz - ciasto weselne z po-
sypka, ktore jest wedtug starej legendy darem skrzatéw dla pracowitego
ludu slaskiego - jako pierwszy moze zosta¢ uznany za produkt charakte-
rystyczny dla Slaska na rynkach UE).

Aby wyrob zostat wpisany na Liste Produktéw Tradycyjnych zgtaszajacy
go producent musi udokumentowac co najmniej 25-letnia tradycje wytwa-
rzania go na danym terenie. Na ogot lokalne receptury znane sg od wiekéw
i przekazywane z pokolenia na pokolenie. Po spetnieniu odpowiednich
wymogoéw umozliwiajgcych certyfikacje i po akceptacji marszatka danego
wojewddztwa — minister rolnictwa dokonuje wpisu na Liste.



Wytwarzanie zywnosci tradycyjnej i regionalnej zwieksza turystyczna
atrakcyjnos¢ miejsca pochodzenia, a takze - z uwagi na pracochtonng pro-
dukcje - przyczynia sie do zmniejszenia bezrobocia na wsi.

Rozpoznawanie tych produktéw na rynku umozliwiaja znaki graficzne
na opakowaniach zgodne z nazewnictwem obowigzujacym w krajach UE*.
Sa to loga:

- ,Chroniona nazwa pochodzenia”

- ,Chronione oznaczenie geograficzne”

- ,Gwarantowana tradycyjna specjalnosc”.

Polska ma bogate, zr6znicowane tradycje kulinarne. Utworzenie Izby
Produktu Regionalnego i Lokalnego oraz Biura Oznaczen Geograficznych
i Promocji w Ministerstwie Rolnictwa intensyfikuje dziatania w zakresie
ochrony zywnosci tradycyjnej; powinno sie tez przyczyni¢ do zwieksze-
nia spotecznej Swiadomosci dotyczacej kulturowego i gospodarczego
znaczenia produktéw tradycyjnych. Jesli wiec kietbasa slaska czy krakow-
ska uzyska stosowne certyfikaty — bedzie mogta by¢ produkowana nie
w dowolnym zakfadzie w catej Polsce, tylko na Slasku czy w Krakowie,
wedtug lokalnych, starych technologii z zastosowaniem miejscowych su-
rowcéw, pochodzacych od zwierzat chowanych w warunkach zblizonych
do naturalnych.

1.4. SPRAWIEDLIWY HANDEL

Skomplikowane a zarazem bezwzgledne mechanizmy rzadzace gospo-
darka $wiatowg nastawione s3 na generowanie zyskéw dla miedzynaro-
dowych korporacji handlowych. Prowadzi to rownocze$nie do wyzysku
i marginalizacji najubozszych producentéw z Krajéw Trzeciego Swiata.

Sprawiedliwy Handel (Fair Trade) jest swiatowym nurtem handlu al-
ternatywnego, opartego na zasadach etycznych. Podejmowane od 40 lat
dziatania maja na celu przeciwdziatanie wyzyskowi i utatwianie rozwoju
ludnosci z ubogich krajow Afryki, Azji i Ameryki tacinskiej.

W te dziatalnos$¢ angazujg sie organizacje koscielne, swieckie, humanitar-
ne i pro-rozwojowe. Stowarzyszenie Sprawiedliwego Handlu zrzesza m.in.
organizacje producentéw, importeréw, detalistow zainteresowanych nie
tylko zyskiem swoich firm, lecz takze dziataniem obejmujgcym wrazliwosc¢

4 Zbiorowe pod redakcjg M. Gasiorowskiego: 2005, ,O produktach tradycyjnych i regionalnych”,
Wyd. Fundacja Fundusz Wspotpracy, Warszawa
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na wartosci ludzkie i spoteczne, i to w skali globalnej. Polska agenda SH
,Trzeci Swiat i my” ma gtéwna siedzibe w Gdansku.

Przecietny konsument europejski, a wiec i polski, nie ma zadnej wiedzy
na temat warunkéw pracy robotnikéw zatrudnionych na plantacjach kawy;,
herbaty czy kakao. Nie domyslamy sie, ze obecnie na Swiecie zyje 27 min
niewolnikéw, zmuszanych do morderczej wielogodzinnej pracy, optacanej
niesprawiedliwie nisko. Obliczono, ze na cene jednego banana sktadaja sie
w 65% koszty produkgji (srodki produkgji, dojrzewalnie, ptace), w 35% -
koszty handlu (w tym transport); w kosztach produkgji tylko 5% przypada
na ptace ludzi zatrudnionych bezposrednio przy zbiorach.

Na Wybrzezu Kosci Stoniowej skad pochodzi 50% $wiatowej produkgji
kakao zmuszanych jest do pracy ok. 15 tys. dzieci.’

Cytat z broszury ,Dobre zakupy” (2006): , Dzieci i mtodziez harujq na matych
plantacjach Wybrzeza po 18 godzin na dobe, czesto bez wynagrodzenia. Proby
ucieczki koriczq sie chtostq. Wtasciciele pozwalajq sobie na brutalnos¢, gdyz mali
niewolnicy sq tani. Na rynku zdrowy chtopiec kosztuje 20-40 dolaréw ...".

Zakupy w systemie SH dokonywane sg na dogodnych warunkach dla
drobnych producentéw w Trzecim Swiecie, z pominieciem posrednikéw;
jednym z wymogow transakcji jest ochrona praw kobiet i wykluczenie pra-
cy dzieci.

Produkty SH, rozpoznawalne dzieki specjalnemu znakowi handlowe-
mu sg drozsze, na pewno jednak dostepne dla przedstawicieli naszej klasy
$redniej. Pamietajmy, ze kupujac je, pomagamy zwalcza¢ wspotczesne nie-
wolnictwo i wspieramy rozwdj najubozszej ludnosci Trzeciego Swiata.

1.5. SLOW FOOD

Slow Food jest ruchem powstatym jako sprzeciw wobec zalewu zywno-
$ci typu fast food; stanowi kulinarne skrzydto antyglobalistéw. Gtéwnym
przestaniem ruchu jest obrona wartosci dobrego, ciekawego smaku wyro-
bow kulinarnych tak, by ,jedzenie byto przyjemnym przezyciem”. O trafno-
sci tej mysli mozemy sie przekona¢, gdy przyjdzie nam zjes¢ fast-potrawe
po kilku godzinach jej przechowywania.

5 Zbiorowe, ttum. P. Znaniecki: 2004, ,Dobre zakupy”, Wyd. Zw. Stowarzyszen Polska Zielona
Sie¢, Krakéw (tytut oryginatu: Good shopping Guide, wyd. ECRA, 2002)
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2. CO MOZE ZNAJDOWAC SIE W ZYWNOSCI - informacje
i refleksje

Pytanie: Czym moze by¢ skazona zywnos$¢?

Odpowiedz: Wszystkim, co moze znajdowac sie w glebie, wodzie i po-
wietrzu, a co jest wynikiem dziatahh cztowieka zarbwno zamierzonych jak
i nie zamierzonych.

Réznorodnos¢ zrédet zanieczyszczenia obrazuje Tabela 2.

2.1. POTENCJALNE ZRODLA SKAZENIA ZYWNOSCI

Tabela 2. Potencjalne Zrédta skazenia zywnosci

Rodzaj skazenia Opis, zrédto

Azotany, azotyny Przemystowe nawozy mineralne (,sztuczne”), odchody
zwierzece, Scieki przemystowe i komunalne

Chemiczne srodki INSEKTYCYDY, HERBICYDY, FUNGICYDY, FUMIGANTY

ochrony roslin Wadliwe opryskiwanie, Zle zabezpieczone odpady —
mogielniki

Metale ciezkie OtOW, KADM, CYNK, RTEC,

Zaktady przemystowe, sktadowiska odpadow
GLIN, CYNA, NIKEL, CHROM,
Sprzet do produkgji zywnosci

n



Mikotoksyny

PLESNIE | GRZYBY ORAZ PRODUKTY
ICH METABOLIZMU
Pasze, zboza, nasiona

Polichlorobifenole
(PCB)

SUBSTANCJE WCHODZACE W SKEAD: IMPREGNATOW
PLYNOW HYDRAULICZNYCH, SMAROW,
PLASTYFIKATOROW,

Scieki przemystowe, spalarnie odpadéw

Dioksyny (TCDD),
dibenzofurany
(PCDF)

PRODUKTY NIEPELNEGO SPALANIA W OBECNOSCI
CHLORU
Zaktady przemystowe, paleniska domowe, pozary

Wielopierscieniowe
weglowodory
aromatyczne (WWA)

PRODUKTY SPALANIA WEGLA, ROPY NAFTOWE)J
Przemyst, motoryzacja

Radionuklidy

RAD 226, STRONT 90, JOD 131, CEZ 137, CER 144, URAN
238, PLUTON 239

Préby nuklearne, Zle zabezpieczone odpady, awarie
reaktorow

Swiadoma dziatalnoé¢ cztowieka

ORGANIZMY MODYFIKOWANE GENETYCZNIE;
SUBSTANCJE DODATKOWE ,E”
Przemyst rolny, spozywczy

Wptyw pestycyddw i nawozdédw na zdrowie przedstawiono wczesniej.
Z uwagi na szczupta objetos¢ broszury - wybrano do omoéwienia tyl-
ko zagadnienia zwigzane ze Swiadoma dziatalnoscig cztowieka w zakresie

~poprawiania” ilosci i jakosci zywnosci i jej przechowywania.

2.2. DODATKI DO ZYWNOSCI - GWIAZDKI Z ROGU OBFITOSCI?

Substancje dodatkowe do zywnosci ,E”.

Dodatki do zywnosci s to substancje chemiczne nie spozywane odrebnie,
lecz dodawane w czasie produkgji, przetwarzania lub przechowywania w okre-
slonych celach®, w tym:

- przedtuzenia trwatosci produktu spozywczego

¢ Zbiorowe pod redakcjg E. Sikorskiego: 2002, ,Chemia Zywnosci”, WNT, Warszawa
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- nadawania lub przywracanie pozadanej barwy, smaku, zapachu,

konsystencji

- ufatwiania procesoéw technologicznych

- otrzymywania nowych produktow

- zwiekszania atrakcyjnosci konsumenckiej.

Ogolna liczba dodatkéw dopuszczonych w Polsce do stosowania (cyto-
wana w Zat. do Rozp. Min Zdrowia z dn. 23.04.04, Dz.U. 2004, 94, 933) wzro-
sta 0 24% po wejsciu Polski do UE i wynosi az 315 substancji chemicznych.
Zgodnie z unijnym prawem oznaczane sg literg ,E” i trzycyfrowa liczba.
Aby zorientowac sie w tym gaszczu cyfr i nazw warto pamietac, ze s one
pogrupowane nastepujaco, zaczynajac od:

- E100 - barwniki

- E 200 - srodki konserwujace

- E300 - regulatory kwasowosci (kwasy i sole)

- E 400 - srodki zageszczajace, emulgujace

- E 500 - dodatki rozne

- E 600 - srodki wzmacniajgce smak i zapach

- E 900 - substancje stodzace i glazurujace

Zawarto$¢ dodatku ,E” w konkretnym produkcie jest normowana
w oparciu o wartos¢ ADI, czyli dopuszczalng dawke dodatku (mg/kg masy
ciafa), ktora pobierana wraz z pozywieniem w ciggu catego zycia - nie jest
szkodliwa dla zdrowia. Tyle definicja. Nie uwalnia to jednak myslacego kon-
sumenta od ostroznosci i stawiania pytan, na ktére nader trudno odpo-
wiedzie¢ jednoznacznie: jakie jest wspotdziatanie réznych substancji, nie
bedacych pozywieniem, a kumulujgcych sie w réznym stopniu w ludzkich
organizmach i to — zaleznie od stanu zdrowia i wieku (uwaga dzieci!). Jako
wspotczesna populacja - jesteSmy m.in. $wiadkami ogromnego wzrostu
alergii, a wiadomo, ze nawet sladowe ilosci alergenu moga wywotywac
niepozadane reakcje u chorego.

Poza dodatkami zapobiegajacymi psuciu zywnosci, dziatanie wiekszosci
z nich odpowiada préznosci wspoétczesnego konsumenta otoczonego nad-
miarem zywnosci — stuzy nie zdrowiu, lecz zwiekszeniu atrakcyjnosci produk-
tu; umozliwia tez producentom utatwienie produkgji i obnizenie jej kosztéw.
Dodatki, przy ktoérych nalezy zachowac ostroznos¢, zgrupowano w Tabeli 3.

Dodatki zapobiegajace psuciu sie zywnosci stanowig konieczne za-
bezpieczenie zywnosci przetworzonej, z ktérej tak chetnie korzysta wspot-
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czesny konsument. Sa to konserwanty, ktére hamuja lub niszcza szkodliwe
mikroorganizmy oraz przeciwutleniacze zapobiegajgce procesom utle-
niania pod wptywem powietrza i wspomagajace ich dziatanie synergen-
ty. Dzieki wtasnosciom redukujacym przeciwdziataja jetczeniu ttuszczéow
i utlenianiu innych substancji, np. brazowieniu krajanych owocow.

Do produkgji zywnosci dopuszczonych jest okoto 100 substancji utrwala-
jacych, przy czym zastrzezenia zdrowotne budzi 31 konserwantéw i 2 anty-
utleniacze’. Czesciowo pocieszajacym jest fakt, ze dzieki stosowaniu innych
technik utrwalania jak: niskie temperatury, radiacja, atmosfery ochronne -
ilos¢ chemicznych konserwantéw i antyutleniaczy w produktach przemystu
spozywczego moze by¢ wydatnie zmniejszana.

Szczegdblng uwage nalezy zwrdécic¢ na produkty konserwowane szkodli-
wymi solami kwasu benzoesowego E 211, E 212, E 213.

Dodatki wzmacniajace wtasnosci sensoryczne

Powszechnie, opinie konsumenta o produkcie ksztattuja sie w oparciu
0 jego barwe, zapach i smak. Liczba dodatkéw ksztattujacych te czasem ztud-
ne wrazenia z uwzglednieniem srodkéw wybielajacych i nadajacych potysk
przekracza 100, przy czym ok. 30 moze by¢ (jest) nie obojetnych dla zdrowia.

Wsrdd 43 barwnikéw do najbezpieczniejszych, czyli naturalnych, wyste-
pujacych w surowcach roslinnych i zwierzecych, lub ,identycznych z natu-
ralnymi” (lecz otrzymywanych na drodze syntezy chemicznej) naleza: E100,
E101, E120, E140, E141, E150, E160, E160b, E161, E162, E163. Pozostate, tj. niektére
barwniki syntetyczne, mogace stanowi¢ zagrozenie, podano w Tabeli 3 Sub-
stancje smakowe nadajg produktom smak stodki, kwasny, stony, gorzki.

Popularne stodziki, uzywane w diecie cukrzycowej, to: naturalny — man-
nitol E 421 oraz syntetyczne - acesulfan K E 950, aspartam E 951, kwas cy-
klaminowy E 952 i sacharyna E 954 sg wielokrotnie (40-500 x) stodsze od
cukru. Poniewaz nie sg obojetne dla zdrowia nalezy zwracac na nie uwage
przy zakupie produktéw nie przeznaczonych dla tej grupy odbiorcow.

A zagestniki? Wystarczy wspomnie¢, ze obecne konserwy miesne zawie-
rajg 40 — 50% miesa, przecietny koncentrat pomidorowy juz w nazwie jest
tylko 30-procentowy.

7 B.Statham: 2006, ,E 231 - Tabele dodatkéw sktadnikow chemicznych”, Wyd. RM, Warszawa
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Oznakowanie na produktach

logo rolnictwa ekologicznego

logo chronione oznaczenie geograficzne

logo chroniona nazwa pochodzenia

logo gwarantowana tradycyjna specjalnosc¢

logo sprawiedliwego handlu

FAIRTRADE




OZNAKOWANIA NA ETYKIETACH PRODUKTOW

WYTWARZANYCH EKOLOGICZNIE ORAZ Z POSZANOWANIEM PRZYRODY,
LOKALNEJ TRADYCJI | LUDZI ZATRUDNIONYCH NA PLANTACJACH TRZECIEGO SWIATA

EUROPEJSKI
WYROZNIK
PRODUKTOW
EKOLOGICZNYCH

67

ZNAKI POLSKICH JEDNOSTEK

nadajacych certyfikat

LOGO
STOWARZYSZENIA
PRODUCENTOW
ZYWNOSCI
METODAMI
EKOLOGICZNYMI
,EKOLAND"

eko ond®

ROZNE ZNAKI ROZPOZNAWCZE

producentom ekologicznym

L4
AGro BIO TEST

©) coBico

AGRO BIOTEST Sp. z 0.0.
RE-07/2005/PL

COBICO Sp.z 0.0.
RE-03/2005/PL

AT

Produkt nie zawierajacy
sktadnikéw GMO
(genetycznie modyfikowanych)

BIOEKSPERT Sp. z 0.0.
RE-04/2005/PL

BIOCERT MALOPOLSKA Sp. z 0.0.
RE-05/2005/PL

Q

FAIRTRADE

Produkt zimportu
dostarczony
za posrednictwem
organizagji
Sprawiedliwego Handlu

EKOGWARANCJA PTRE Sp. z 0.0.
RE-01/2005/PL

PNG Sp. z0.0.
RE-02/2005/PL

Produkt tradycyjny
(certyfikacja przez jednostki:
24,6,7.8)

POLSKIE CENTRUM BADAN
| CERTYFIKACJI S.A. RE-06/2005

Centrum Jakosci AGROEKO
Sp.z 0.0. RE-09/2008/PL

Produkt regionalny —
chronione oznaczenie
geograficzne
(certyfikacja przez jednostki:
24,6,7,8)

v &
TUVRheinland

TUV Rheinland Polska Sp. z 0.0.
RE-08/2008/PL

Produkt regionalny —
chroniona nazwa pochodzenia
(certyfikacja przez jednostki:
24,6,798)




WYKAZ DODATKOW ZNAJDUJACYCH SIE W ZYWNOSCI
SZKODLIWYCH DLA DZIECI 1 0SOB ZAGROZONYCH
LUB OBCIAZONYCH CHOROBAMI (wersja rozszerzona)

(szkodliwe - w przypadku czestego spozywania produktéw zawierajacych te substancje)

E-102 E-104 E-110 E-120 E-122 E-123 E-124
a, dz, k,p | ak,i a k a, i a a ki a ki
E-127 E-128 E-129 E-131 E- 132 E-133 E-142
ak p akpi a k ak p a, dz, p a,dz, k a i
E-150c E-151 E-154 E-155 E-160b E-173 E-180
p.i a,dz k, i a,dz, p,i a,dz, i a, i i a, p i
E-210 E-211 E-212 E-213 E-214 E-215 E-216
a, i a a,p a, dz a a, p a
E-217 E-218 E-219 E-220 E-221 E-222 E-223
a,p a a a,i a,p a a
E-224 E-226 E-227 E-228 E-231 E-232 E-235
a,p a,p a,p a,p k, pi a,pi a,p
E-239 E-249 E-250 E-251 E-252 E-284 E-285
a, p dz, k, p dz, p,i dz, p,i a,dz ki p,i p.i
E-310 E-320 E-321 E-385 E-407 E-421 E-432
a,dz, p a,dz, p a, dz, i p,i a,dz, p a,dz,p,i | p
E-433 E-434 E-435 E-436 E-469 E-553b E-579
k p k P P k, p p
E-621 E-622 E-634 E-635 E-950 E-951 E-952
a,dzkpi | adzkpi | a a, i k a, dz, ki | ak p,i
E-954 E-962 E-1201 E-1202 E-1520
a,dz, k a, dz, k a,dz, k a k a i

Oznaczenia:

a - szkodliwy dla chorych na astme i/lub na alergie

dz - szkodliwy dla niemowlat i matych dzieci

k - kancerogenny (szkodliwy dla os6b z choroba nowotworowa)

p - szkodliwy dla 0séb ze schorzeniami przewodu pokarmowego

i — inne zagrozenia (w tym: dolegliwosci nerek, serca, béle gtowy, nie wskazane
dla uczulonych na aspiryne)

Materiaty zrédtowe:
- Zafacznik do rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia 23.04.2004 (Dz. U. 2004, 94, 933)
- B. Statham, E-213 Tabele dodatkdw i sktadnikéw chemicznych, Wyd. RM, Warszawa 2006

Opracowano w Polskim Klubie Ekologicznym — Gliwice 2008



Tabela 3. Wykaz dodatkéw znajdujacych sie w zywnosci szkodliwych dla dzieci i oséb
zagrozonych lub obcigzonych niektérymi chorobami (szkodliwe - w przypadku cze-

stego spozywania produktéw zawierajacych te substancje)

E-102 E-104 E-110 E-120 E-122 E-123 E-124
Dz a k,p | a,k k,a a a a k a k
E-127 E-128 E-129 E-131 E-132 E-133 E-142
a, k p a, p, k a k akp Dz a, p Dz a, k a
E-150c E-151 E-154 E-155 E-160b E-180 E-210
i,p Dz a k Dz a, p Dz, a, a a, p a
E-211 E-212 E-213 E-214 E-215 E-216 E-217
a a,p Dz, a, a a,p a a,p
E-218 E-219 E-220 E-221 E-222 E-223 E-224
a a a a,p a a a,p
E-226 E-227 E-228 E-231 E-232 E-235 E-239
a,p a,p a,p k p a,p a,p ap
E-249 E-250 E-251 E-252 E-284 E-285 E-310
Dz a,k,p | Dz, p Dz p Dz, a, k, p P Dz a, p
E-320 E-321 E-385 E-407 E-421 E-432 E-433
Dz, a, p Dz, a, p Dz a, p Dz, a, p, o] k
E-434 E-435 E-436 E-469 E-553b E-579 E-621
p k P p k, p p Dz, a,k, p
E-622 E-634 E-635 E-950 E-951 E-952 E-954
Dz a, kp | a a k Dz a, k akp Dz a, k
E-962 E-1201 E-1202 E-1520
Dz a, k Dz a, k a k a

Oznaczenia:

Dz - szkodliwy dla dzieci

a — stanowi zagrozenie dla chorych na alergie i/lub na astme

p - stanowi zagrozenie dla 0s6b ze schorzeniami przewodu pokarmowego
k — stanowi zagrozenie dla oséb z choroba nowotworowa
i —inne zagrozenia (w tym: dolegliwosci nerek, serca, béle gtowy, nie

wskazane dla uczulonych na aspiryne)
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Ku rozwadze rodzicéw - dodatki nie wskazane dla dzieci, znajdujace
sie w lodach i/lub w gumie do zucia: E210, E231, E214, E310, E320, E321, E407
E436, E421, E433, E469, E553b, E950, E951, E954, E962.

Szczegdlna grupe stanowig substancje dodatkowe, ktére sa dozwolone dla
niemowlat i matych dzieci. Sa to zgodnie z zapisem w Dz .U. 2004, 94, 933:

a) ,dozwolone substancje dodatkowe do preparatéw przeznaczonych
do poczatkowego i dalszego zywienia niemowlat w dobrym stanie
zdrowia™ E270, E304, E306. E307, E308, E309, E322, E330, E331, E332,
E 338, E339, E340, E407%), E410%), E 412, E 440%), E471, E 472, E473. Do-
datki te sa stosowane jako: emulgatory, nosniki, przeciwutleniacze,
regulatory kwasowosci, srodki filtracyjne, stabilizujace, klarujace,
spulchniajace, zelujace i zageszczajace. Gwiazdka(*) oznaczono sub-
stancje, ktore nie powinny znajdowac sie w zywnosci przeznaczonej
do poczatkowego zywienia niemowlat,

b) liczba ,dozwolonych substancji dodatkowych do uzupetniajacych
srodkéw spozywczych, przeznaczonych dla niemowlat i matych
dzieci w dobrym stanie zdrowia” wynosi 65,

c) substancje dozwolone dla dzieci z okreslonymi schorzeniami sg
przedmiotem odrebnych przepiséw.

Witaminy syntetyczne

W przeciwienstwie do dodatkéw ,E”, o ktérych informacje pisane sg na ety-
kiecie z reguty najdrobniejszg czcionka — wzbogacanie zywnosci w inne dodat-
ki tj. witaminy jest wyraznie uwidaczniane. Okazuje sie jednak, ze niekontro-
lowane dawki tych substancji (nikt tego nie sumuje w produktach codziennej
diety) nie stuzg zdrowiu. Dobowe zapotrzebowanie silnych przeciwutleniaczy
wynosi: dla witaminy C — 90 miligramow, dla witaminy E - 10 jednostek, co po-
winna pokrywac przecietna dieta (maks. — 200 jedn. E/dzien.)®. Ludzie chorzy
na przeziebienia i grypy zazywaja mega dawki witamin C i E, nie zdajac sobie
sprawy, ze moga one straci¢ pozadane wiasnosci przeciwutleniajace, prze-
ciwnie — mogaq uszkadzac biatka i thuszcze. Witaminy w tabletkach powinien
zapisywac dobrze wyksztatcony lekarz. Znacznie skuteczniejsze sg witaminy
zawarte w warzywach i owocach, gdyz trudno je przedawkowac i wystepuija
w formach tatwo przyswajalnych przez organizm.

8 K. Géral: 2006, ,Dodatki do zywnosci” w Materiatach szkoleniowych ,Handel produktami eko-
logicznymi”, Wyd. Polski Klub Ekologiczny, Gliwice
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Reasumujac — powinnismy zwraca¢ uwage na substancje dodatko-
we ,E’, obecne w zywnosci i widniejgce na etykietach opakowan oraz
uwaza¢, by dzieciom nie przedawkowac¢ reklamowanych witamin
syntetycznych.

2.3. GENETYCZNIE MODYFIKOWANA ZYWNOSC (GMO) -
PUSZKA PANDORY?

Dla zrozumienia istoty ,GMO" niezbedne jest przyswojenie poje¢ pod-
stawowych:

Inzynieria genetyczna jest technologig sztucznego (laboratoryjnego)
przenoszenia gendéw z jednego organizmu (np. bakterii) do innego (np.
rosliny). W wyniku zamierzonej przebudowy materiatu genetycznego zywych
organizmow powstajg organizmy nowe, zaprojektowane przez cztowieka.

DNA jest to substancja chemiczna, ktéra znajduje sie w kazdej
komoérce zywego organizmu i ktérej podstawowa funkcja jest kodowanie
i przekazywanie informacji o budowie i funkcji komérek organizmu. Innymi
stowy od budowy DNA - tj. od liczby, rodzajéw i struktury obecnych w nim
biatek zaleza charakterystyczne cechy i czynnosci konkretnych komérek
i tym samym - wiasciwosci catego organizmu.

Geny - to fragmenty DNA, odpowiedzialne za konkretne cechy.

GMO, czyli organizmy modyfikowane genetycznie - to takie, ktorych
kod genetyczny (czyli fragment DNA ) zostat zmieniony metodami inzynierii
genetycznej. Tak modyfikowane moga by¢ bakterie, rosliny i zwierzeta.

W normalnych warunkach nie ma mozliwosci, aby DNA réznych gatun-
kow potaczyto sie ze soba. Cata tradycyjna hodowla zwierzat i rodlin opiera
sie na takim krzyzowaniu osobnikéw jednego gatunku, aby uzyskac rasy;,
odmiany, szczepy o odpowiednich cechach charakterystycznych dla roz-
nych przedstawicieli tego samego gatunku. Przyktadem mieszanca, nie
bedacego produktem inzynierii genetycznej w dzisiejszym rozumieniu jest
pszenzyto. Znane juz od 1876 r. powstato z udziatem cztowieka na drodze
naturalnej, tj. poprzez zapylenie pszenicy pytkiem zyta.

Natomiast inzynieria genetyczna pozwala na takg modyfikacje genéw,
zeby wytworzy¢ organizmy, ktére nigdy wczesniej nie istniaty i nie po-
wstatyby na drodze naturalnych proceséw. Umozliwia mieszanie zupetnie
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niespokrewnionych gatunkéw - daje wiec cztowiekowi mozliwos¢, niewy-
obrazalnej do tej pory, ingerencji w swiat zywych organizméw.

Pierwszym, nie budzacym wiekszych zastrzezen zastosowaniem osia-
gniec inzynierii genetycznej jest farmacja. Najnowoczesniejsze specyfiki,
w tym ludzka insulina, leki anty-nowotworowe, sg wytwarzane przy udzia-
le zmodyfikowanych genetycznie bakterii.

Natomiast w rolnictwie, w produkcji zywnosci metody GMO sg moc-
no kontrowersyjne i majg obok swoich zwolennikéw, wielka rzesze prze-
ciwnikéw wsréd réznych grup zawodowych i spotecznych. Rosliny, ziarno
siewne i produkty spozywcze, zawierajgce GMO, sg mocno reklamowa-
ne i sponsorowane przez wielkie swiatowe koncerny rolne i zywnoscio-
we, poniewaz ich wytwarzanie jest tansze, a transport i przechowywanie
znacznie tatwiejszy od tradycyjnej gospodarki zywnosciowej. Warto wiec
poznac argumenty drugiej strony®. Przeciwnicy GMO to gtéwnie rolnicy,
ktorzy nie prowadza przemystowych gospodarstw i chowu zwierzat, spora
grupa przedstawicieli nauk réznych dyscyplin oraz swiadomi ekologicznie
konsumenci. Przestrzegaja oni, ze rolnictwo, hodowla i produkcja zywno-
$ci z udziatem GMO:

- stanowi ryzyko dla zdrowia

- stanowi ryzyko ekologiczne, w tym: zagrozenie dla rolnictwa ekolo-

gicznego oraz dla réznorodnosci biologicznej

- powoduje przyspieszenie koncentragji i intensyfikacji rolnictwa

- powoduje zmonopolizowanie produkgcji zywnosci

- nie rozwigzuje problematyki gtodu na swiecie.

Dwa pierwsze problemy zostang szerzej oméwione ponizej.

Ryzyko dla zdrowia

Rosliny GM sg odporne na dziatania chemicznych srodkéw ochrony roslin
lub same produkuja toksyny przeciw szkodnikom. Niestety, te cechy bywaja
niebezpieczne dla zwierzat co juz udokumentowano wieloma badaniami.”

U szczuréw i myszy karmionych (GM) ziemniakami, soja, pomidorami,
rzepakiem, kukurydzg pomidorami, obserwowano nastepujace objawy
i schorzenia: zahamowanie rozwoju moézgu, zotadka, jader, stan zapalny
lub czesciowy zanik watroby, zmiany w trzustce, rozwdj potencjalnie rako-
tworczych komoérek w uktadzie pokarmowym.

2 J. M. Smith: 2007, ,Nasiona ktamstwa", Oficyna Wyd. 3.49, Poznan
1 J.F. Smith: ,Genetic Roulette. The Documented Health Risks of Genetically Engineered Foods,,
Wyd. Yes Books, USA
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Doniesienia dotyczace ludzi formutowane sg ostrozniej, przyktady bu-
dza jednak niepokdj:

+ najwiecej informacji dotyczyto alergizujacego dziatania sktadnikéw
(GM) w zywnosci, np. liczba alergikdéw gwattownie wzrosta wkrotce
po wpuszczeniu soi GM do Wielkiej Brytanii (badaniami objeto Anglie
Szkocje Pin. Irlandig, Walie)

« modyfikowane geny niekoniecznie sg niszczone - jak sie poczatkowo
wydawato podczas trawienia; jesli przetrwaja moga przedostac sie do
tozyska, do krwi, jelit, mézgu, gruczotéw wydzielania wewnetrznego

« zmodyfikowana kukurydza podczas gotowania moze wytwarzac tok-
syczne substancje charakterystyczne dla Alzhaimera, cukrzycy, alergii,
choréb nerek, i nowotworéw

« mleko kréw karmionych pasza GM moze zwiekszy¢ ryzyko niekto-
rych choréb, w tym raka

- istnieje duze prawdopodobienstwo, ze zywnos¢ GM moze wywotac
choroby oporne na leczenie antybiotykami (mimo tylko przejsciowej
obecnosci ich jako tzw. gendéw pomocniczych)

+ niektodre sktadniki do produkgji zywnosci otrzymywane sg z GM bak-
terii, grzybdéw i drozdzy. Nowe biatka moga by¢ niezdrowe, mie¢ od-
mienne wtasciwosci, moga reagowac w nieznany sposob.

Warto wspomnie¢, ze genetycznie zmienione produkty zywnosciowe
moga ,oktamywac” konsumenta. | tak na przykfad alergik, wystrzegajacy
sie mleka, moze bezwiednie siegna¢ po marchewke, do ktérej wprowadzo-
no alergizujace proteiny z mleka. Wygladajace na swieze i dojrzate owoce
i warzywa moga mie¢ znikomg wartos¢ odzywcza, poniewaz zmodyfiko-
wano je po to, by mogty lepiej znies$¢ transport i dtuzej leze¢ na pétce.

Naukowcy podkreslaja, ze konieczne jest prowadzenie szerokich, sys-
tematycznych i dlugotrwatych badan w wielu niezaleznych osrodkach
nad wptywem genetycznie modyfikowanych sktadnikéw zywnosci
na zdrowie ludzi. Noworodki i mate dzieci stanowia grupe najwyz-
szego ryzyka, poniewaz istnieje zagrozenie prawidtowego rozwoju
dziecka na skutek uwalniania tych substancji do hormondw.
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Ryzyko ekologiczne

Inzynieria genetyczna powoduje zmniejszenie réznorodnosci biologicz-
nej; kukurydza i soja GM moga zastapi¢ w przetworstwie niektdre warzywa,
rosliny strgczkowe, zboza.

Nie jest mozliwe istnienie upraw genetycznie zmodyfikowanych obok upraw
bez GMO - stworzenie warunkow do ich wspétistnienia moze spowodowac nie-
kontrolowane zanieczyszczenie upraw, ktérego nie mozna juz bedzie wyhamo-
wacd. Stad wieloletni wysitek rolnikow ekologicznych moze zosta¢ zmarnowany.

Istnieja obawy wyhodowania super-chwastéw w drodze zapylenia chwa-
stow przez spokrewnione rosliny transgeniczne. Przekazanie genéw odpor-
nosci umozliwi niekontrolowany rozwdj chwastow, ktérym ani szkodniki, ani
$rodki chemiczne nie utrudnig wzrostu i rozprzestrzeniania sie.

Znamienne sg wypowiedzi ludzi zajmujacych sie ta problematyka:

- ,Wprowadzenie do srodowiska przyrodniczego odmian roslin wyposa-
zonych w niespotykane wczesniej kombinacje cech specyficznie skon-
figurowanych przez genetyczne modyfikacje generuje dla tego srodo-
wiska wielowymiarowe, bardzo powazne zagrozenia, ktérych skala
i konsekwencje sq dzis trudne lub niemozliwe do przewidzenia” — Prof.
dr hab. Zbigniew Mirek, Przewodniczacy Komitetu Ochrony Przyro-
dy PAN.

- ,0rganizmy transgeniczne charakteryzujq sie olbrzymiq ekspansywno-
scig, rozwijajqc sie kosztem roslin konwencjonalnych, ktdrych wtasciwe
miejsce w ekosystemie uksztattowato sie na przestrzeni miliarddw lat
ewolugji. Jesli ta Puszka Pandory raz zostanie otwarta, nie bedzie juz
mozna ochroni¢ polskiej zywnosci ani stynnej réznorodnosci biologicz-
nej polskiej wsi — Pawet Potaniecki, niezalezny ekspert w Koalicji ,Pol-
ska Wolna od GMO".

2.4. MIKOTOKSYNY

Sa to popularne plesnie, a scislej produkty przemiany materii grzybow plesnio-
wych; najwazniejsze z nich - to aflatoksyny (B, M1), ochratoksyna A i patulina."

Stanowig gtéwne zanieczyszczenie zb6z, pasz i zywnosci — otrebdw,
ptatkéw, kasz, w tym kaszek dla niemowlat i przetworéw owocowo-wa-
rzywnych. Moga tez znajdowac sie w produktach zwierzecych — mlekuii ja-
jach, w przypadku karmienia kréow lub kur zanieczyszczong pasza.

" R.A.Sniady: 2007, ,Mikotoksyny w srodkach spozywczych”, Ekonatura nr 6, s. 19
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Mikotoksyny sg bardzo grozna trucizng dla cztowieka. Moga powodowac
nowotwory, przyczyniac sie do powstawania wad rozwojowych dziecka, uszka-
dzac¢ watrobe, nerki oraz system hormonalny, immunologiczny i nerwowy.

Rolnicy ekologiczni, ktérzy maja do dyspozycji niewielkg liczbe dopusz-
czonych srodkéw grzybobdjczych musza by¢ podwdjnie ostrozni — wyko-
rzystywac¢ odmiany odporne na choroby grzybowe, stosowa¢ odpowied-
nie mieszanki zbozowe i rygorystycznie zachowywac bezpieczne warunki
przechowywania ziarna.

A konsumenci — musza pamieta¢ o sprawdzaniu maki, kasz, sokow
i konfitur; mikotoksyny nie ging podczas obrébki termicznej — nie wolno
wiec przeznaczac do spozycia produktow nawet w niewielkim, widocznym
stopniu zaatakowanych przez ,plesnie”.

3. RACJONALNE ZYWIENIE - garé¢ uwag

3.1. MODEL ZYWIENIA

Na model prawidtowego zywienia zaréwno dzieci jak i dorostych skfa-
daja sie cztery podstawowe czynniki:

« wysoka jako$¢ zywnosci (oméwiona w poprzednich rozdziatach)

. prawidtowa dieta

 odpowiednie nawyki zywieniowe

« aktywnos¢ fizyczna

Dorosli ksztattujg nawyki zywieniowe dziecka i na nich spoczywa duza
odpowiedzialnos¢.*”

2 A.Ciesielska: ,Filozofia zycia”, Wyd. Anna, Poznan
3 P.Thomas: 2007, ,Zakupy, czyli co na prawde kupujemy”, Wyd. Purana, Wroctaw
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Kilka uwag o diecie:

Starajmy sie stosowac zasade ,bezpieczenstwo w réznorodnosci” - co-
dzienna dieta dzieci powinna zawierac zréznicowane produkty pochodzenia
roslinnego i zwierzecego nalezace do pieciu podstawowych grup zywienio-
wych, obejmujacych: produkty zbozowe, mleczne, warzywa, owoce, dréb,
i migso (tzw. nowa piramida zywienia zostata opracowana przez W. Willett’a
z Uniwersytetu Harwarda z uwzglednieniem zasad diety srédziemnomor-
skiej). Im bardziej urozmaicone positki — tym bardziej harmonijny i prawidto-
wy bedzie rozwdj fizyczny dziecka. Im bardziej urozmaicone positki — tym
lepiej sq trawione i lepiej przyswajane ich sktadniki odzywcze.

Wspotczesna nauka o zywieniu ktadzie nacisk na rownowage kwaso-
wo-zasadowa.

Wbrew naszym wieloletnim przyzwyczajeniom zaleca sie nie faczy¢ pro-
duktéw skrobiowych (pieczywo, ziemniaki, fasola) z biatkowymi (mieso, na-
biat, jajka, nasiona).

Przyktady: dobre potaczenia - chleb z mastem, ziemniaki z sosem na ba-
zie oleju roslinnego, ser z pomidorem. Trudniej trawione potgczenia: chleb
z serem lub miodem, ziemniaki z miesem lub ryba, $ledzie w occie).

Znana jest zasada: ,nie smazy¢ tego, co mozna ugotowag; nie gotowac tego,
€o mozna zjes¢ na surowo”. Nie wszyscy zywieniowcy zgadzaja sie z drugim
cztonem zdania, preferujac gotowanie takze dodatkéw do potraw, jako najlep-
sza forme uzyskania tatwo przyswajalnych sktadnikéw pozywienia. Zachowajmy
umiar w jedzeniu stodyczy i cukru; w miare mozliwosci zamiast stodyczy warto
zwiekszy¢ udziat warzyw i owocéw. Przyktadem dobrych nawykdw jest Szwedja,
gdzie dzieci od lat wiedza, ze stodycze dostepne sa tylko w soboty i niedziele.

Do potraw, dodatkéw do nich i na chleb - bezposrednio przed po-
daniem - dodawajmy rodzime przyprawy jak np. pietruszke, koperek,
szczypiorek, majeranek, posiadajace witaminy i mineraty wazne w okresie
wzrostu; wyprébujmy tez dodatek ziarna czarnuszki (pobudzajacej laktacje
matek karmigcych, dziatajacych zétciopednie, rozkurczowo, odrobaczajgco).

Do tagodnych przypraw przyzwyczajajmy réwniez dzieci - pomagajg im
w trawieniu (z uwagi na niezbyt sprawny u maluchéw zesp6t enzyméw). Dla
dorostych, w zimie, pamietajmy o przyprawach rozgrzewajacych jak — imbir
(takze do herbaty); nie zapominajmy o znakomitych zaletach czosnku.

| te nawyki:

Przyrzadzajac positki dla matych dzieci nalezy doktadnie rozdrabnia¢
warzywa, zwilaszcza korzeniowe; dzieci maja gorzej rozwiniete miesnie zu-
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chwy i trudnosci z doktadnym pogryzieniem, co powoduje tykanie duzych
keséw bez udziatu sliny, ktéra jest pierwszym czynnikiem rozpoczynaja-
cym prawidtowe trawienie.

Potrawy sporzadzone z warzyw zielonych powinny by¢ zjadane w dniu
przyrzadzenia. Przechowywanie ich w lodéwce prowadzi do redukgji obec-
nych azotanéw do toksycznych azotynéw. Owoce podawajmy — zawsze
przed lub miedzy positkami, a nie po. Sa one tatwo i krétko trawione; nie po-
winny dtugo zalega¢ w petnym przewodzie pokarmowym w oczekiwaniu
na wchtoniecie. Suréwki, satatki — wszyscy wiemy jak je przygotowywac...,
a jednak warto przypomnie¢: zalewy przygotowujemy bezposrednio przed
rozdrobnieniem surowcéw roslinnych (aby nie traci¢ szybko utleniajacych
sie witamin). W zaleznosci od witamin, w ktére bogate sg produkty wyjscio-
we, stosujemy zalewy wodne (np. rozcienczony sok z cytryny) lub ttuszczo-
we (olej, kefir, majonez domowy).

Dla przypomnienia: witaminy rozpuszczalne w wodzie - grupa B (B1,
B2, B3, B6, B12), folacyna, biotyna, kobalamina; witaminy rozpuszczalne
w ttuszczach: A (B-karoten), D, E, K.

Cytryny myjemy przy uzyciu detergentdw w zimnej wodzie, bakalie spa-
rzamy wrzatkiem. Positki, zwtaszcza te, gtéwne (chociaz jeden!) — spozywaj-
my z dzie¢mi bez udziatu wtagczonego telewizora czy komputera. Spokojna
rozmowa domownikéw przy stole jest istotnym czynnikiem integrujagcym
i edukacyjnym w rodzinie (,po troche jestesmy tym — co i jak spozywamy”).

Podstawa Nowej Piramidy Zywienia jest... RUCH. Najlepiej skompono-
wane pozywienie, najlepsze lekarstwa i suplementy nie zastapig ruchu -
turystyki i czestych spaceréw na swiezym powietrzu, koniecznych dla zdro-
wia fizycznego i psychicznego kazdego z nas.

Waznym elementem prawidtowego rozwoju i zdrowia jest ruch, ktory
moze zastapi¢ niejedno lekarstwo; zadne lekarstwo nie zastapi ruchu.

| jeszcze jeden drobiazg kuchenny o nazwie ,sciereczka do naczyn i do
stotu”. Powinna by¢ z materiatu umozliwiajagcego czeste wygotowanie i po-
winna by¢ suszona. Zawsze wilgotna gabka jest siedliskiem wielu drobno-
ustrojow, ktore bezwiednie rozmazujemy po kuchennym stole.
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Poczatek przetamywania niezdrowych nawykoéw zywieniowych jest
trudny, zwtaszcza przy agresywnej reklamie silnie przetworzonych pro-
duktéw a czesto z pozoru tylko atrakcyjnych. Wtozony wysitek wspie-
rany zarbwno doswiadczeniem pokolen jak i wiedzg wspotczesnych
zywieniowcow — sowicie sie optaci, wynagradzajac nas i nasze dzieci
zdrowiem i dobrym samopoczuciem.

3.2. DOBRE RADY PRZY ZAKUPACH

Przeanalizuj mozliwo$¢ sporadycznego robienia niektérych zakupow
(gtéwnie — warzywa, owoce, nabiat, niektére przetwory ) u lokalnego rolni-
ka ekologicznego - otrzymasz produkty $wieze, ,nie zmeczone warunka-
mi transportu” oraz relatywnie tansze.

GDY WYBIERASZ SIE NA ZAKUPY - NIE ZAPOMNLJ

Zabierz koszyk, torbe lub siatke z materiatu; rezygnuj konsekwentnie
z opakowan jednorazowych. W Polsce rocznie produkuje sie 2 mld opako-
wan foliowych, ktérych rozktad w srodowisku trwa kilkaset lat, a procesy
unieszkodliwiania ich lub recyklingu wymagaja duzych naktadéw finanso-
wych. Niech Twoje zakupy nie powiekszajg gér smieci.

Wez ze soba okulary, jesli pierwsza mtodos¢ masz juz za soba.

GDY JESTES JUZ W SKLEPIE - PAMIETA)J

Nie ulegaj bezkrytycznie reklamie — reklama przekazuje tylko czes¢ prawdy.

Ogladajac interesujace Cie produkty zwracaj uwage nie tylko na date
waznosci, lecz takze na warto$¢ energetyczna, sktad ttuszczéw, dodatki do
zywnosci ,E”.

Szukaj zywnosci lokalnej. Stosunkowo szybko dociera ona do konsu-
menta i koszty dalekiego transportu nie sg sktadnikiem jej ceny.

Pamietaj, ze najzdrowsze sg owoce i warzywa sezonowe, pochodzace
z naszej strefy klimatycznej. Kupuj soki i to najlepiej — uzyskiwane przez
ttoczenie i wyciskanie miazgi z owocow i warzyw, a nie przez rozciencza-
nie koncentratow; przyrzadzaj soki przecierowe.

Réznokolorowe napoje w jednorazowych opakowaniach pozostaw na
potkach. Napoje - jako bardziej rozciericzone sg praktycznie bezwartosciowe;
zawierajg Srodki konserwujace, sztuczne barwniki, kofeine, sg przestodzone.
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Kupuj jaja oznakowane PLO (chéw ekologiczny — dbatos$¢ o dobrostan,
pasza ekologiczna), ewentualnie: PL1, PL2 (odpowiednio: chéw z wolnym
wybiegiem, chow Sciotkowy; pasze wybiera hodowca). Unikaj jaj oznako-
wanych PL3 (chow klatkowy — kura zwykle ma obciety dziob i pazurki, cate
zycie spedza w klatce; pasza przemystowa)

POGRATULUJ SOBIE, jesli w otoczeniu petnych potek potrafisz odnalez¢
tj. zidentyfikowac logo zywnosci ekologicznej, tradycyjnej, regionalnej lub
ze zrodet Sprawiedliwego Handlu.

BADZ SWIADOMYM KONSUMENTEM OD NAS WSZYSTKICH ZALEZY,
CZY BEDZIEMY CZtONKAMI SPOLECZENSTWA MYSLACEGO, OBYWA-
TELSKIEGO, CZY TYLKO KONSUMPCYJNEGO.

WSZYSCY ZYJEMY W GLOBALNEJ WIOSCE, STAD NASZE WYBORY,
NASZE PIENIADZE TAKZE KSZTALTUJA SWIAT.

Moze wiec — warto na co dzien praktykowac troche ekologicznego sno-
bizmu? | na przyktad:

Mamy ,wtasnych producentow” — zaprzyjaznionych rolnikdéw z regionu
zamieszkania, ktorych odwiedzamy w niedzielne popotudnie i dostajemy
produkty prosto z pola i obory.

W wiekszosci okazji, ktdrym zwyczajowo towarzyszg kwiaty — zmieniamy oby-
czaje i ofiarowujemy czy przyjmujemy tylko kwiaty w doniczkach, albo z nich rezy-
gnujemy na korzys$¢ produktu ekologicznego lub ze Sprawiedliwego Handlu.

Dlaczego tym gestem takze chronimy srodowisko?

Ot6z ciete kwiaty kupowane w kwieciarniach s3 hodowane z uzyciem
bardzo duzych ilosci pestycydow (maja szybko rosnac i nie musza by¢
mocne i trwate). Po kilku dniach lagdujg w koszu, potem na $mietniku, skad
szkodliwe nawozy przesaczaja sie do gleby i zwiekszaja zanieczyszczenie
wod gruntowych.

Wypracowany, ekologiczny ,zmyst” podpowie nam inne dziatania i za-
chowania.
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3.3. OZNAKOWANIE PRODUKTOW

Tabela 4. Oznakowanie produktéw

Oznakowanie na jajkach

3-PL-24101303

3 PL 24101303 AM
0 -jaja Kod panstwa Oznaczenia Jaja klasy
z produkgji cztonkowskiego | zaktadu, na ktéry | A klasyfikowane
ekologicznej | Unii Europejskiej | sktadaja sie: sq wedtug wagi
. (np. PL) w ktorej (znajdujacej sie
1-Jaja zarejestrowany koo! ) najczesciej na
z chowu jest zaktad WOJ,eWOdtha opakowaniu)
na wolnym (dwie cyfry) W nastepujacy
wybiegu kod powiatu sposob:
2 -jaja (dwie cyfry) XL - bardzo
z chowu .
iy kod zakresu duze:
ciotkowego dziatalnosci 73 g i wigcej
3 -jaja (dwie cyfry) L - duze:
ilgt]l?(\)/vvxlljego kod firmy od63gdo73g
w da'ny'm M - srednie:
powiecie od53gdo63g
(dwie cyfry)
S - mate:
ponizej 53 g
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Ciekawe kontakty:
www.ekorolnictwo.pl
www.sprawiedliwyhandel.pl
www.minrol.gov.pl
www.polska-wolna-od-gmo.org
www.ekonsument.pl
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Polski Klub Ekologiczny jest ogdlnopolska organizacja pozarzadowg istnie-
jaca od 1980 r,, a jego misja jest poprawa stanu srodowiska, ochrona przyrody
oraz zycia i zdrowia cztowieka.

Cele PKE to:

 uznanie zrbwnowazonego rozwoju jako podstawy polityki spoteczno-gospo-
darczej panstwa,

» ochrona srodowiska, w tym ekologia rozumiana jako ochrona zwierzat, roslin
i dziedzictwa przyrodniczego,

» ochrona krajobrazu naturalnego i dziedzictwa kulturowego,

« ksztattowanie w spoteczenstwie swiadomosci, ze jako$¢ zycia zalezy od ra-
cjonalnego gospodarowania zasobami naturalnymi i zachowania rownowagi
miedzy Srodowiskiem naturalnym a rozwojem cywilizacji,

» powszechna edukacja ekologiczna.

Polski Klub Ekologiczny Koto Miejskie w Gliwicach jest jednostka terenowa
zatozong w 1988 r.

Cele statutowe realizuje poprzez programy:

» promowanie rolnictwa ekologicznego i jego produktéw,

» promowanie i wdrazanie zasad zrbwnowazonego rozwoju,

» edukacje ekologiczng i kreowanie swiadomego ekologicznie konsumenta.

W ramach ww. programoéw prowadzi stale:

Punkt Informacji Ekologicznej dla Spoteczenstwa, Osrodek Informacji o Rol-
nictwie Ekologicznym oraz Osrodek Informacji o Unii Europejskiej dla miesz-
kancow wsi. Ponadto realizuje projekty obejmujace organizacje konferencji,
seminariow, szkolen, konkurséw, wydawanie publikacji (broszury i ulotki) itp.
adresowanych do ludzi dorostych, dzieci i mtodziezy.

Polski Klub Ekologiczny
Koto Miejskie w Gliwicach

PO S ul. Ziemowita 1
skr. poczt. 489
44-100 Gliwice

tel./fax: 032 231 85 91
www.pkegliwice.pl
biuro@pkegliwice.pl
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.Niniejszy dokument zostat opublikowany dzieki pomocy finansowej Unii
Europejskiej. Za tresé tego dokumentu odpowiada Polski Klub Ekologiczny Koto
Miejskie w Gliwicach, poglady w nim wyrazone nie odzwierciedlaja w zadnym
razie oficjalnego stanowiska Unii Europejskiej".

Publikacja zostata wydana w ramach projektu ,ZYJMY ZDROWO! -
Aktywnos¢ fizyczna i zdrowe odzywianie w trosce o harmonijny rozwdj
spoteczenstwa" wspétfinansowanego ze srodkéw Unii Europejskiej w ramach
Programu Srodki Przejéciowe PL2005/017-488.01.01.01
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Polski Klub Ekologiczny

Koto Miejskie w Gliwicach Crafins iwezoals



