Powrot do podstaw

0d dziesiecioleci przemyst spozywczy w znacznym stopniu
przyczynia sie do wzrostu otytosci i liczby choréb, jednak
coraz liczniejsza armia aktywistow i organizacji stara sie
obecnie powstrzymac¢ 6w trend.

Dzieki znanym szefom kuchni — takim jak Jamie Oliver, ktdéry
propaguje sSwieze, zdrowe jedzenie w brytyjskich i
amerykanskich szkotach, czy Grzegorz tapanowski, zajmujgcy sie
podobng dziatalno$cig w polskich szkotach — sytuacja zmienia
sie na lepsze. Pojawia sie coraz wiecej bazardow oferujgcych
zywnos¢ wprost od rolnikéw, poniewaz coraz wiecej oséb woli
produkty uprawiane w najblizszej okolicy.

Korzysci sa jasne. Harvard School of Public Health zwraca
uwage na fakt, ze wiekszos$¢ warzyw i owocodw sprzedawanych w
supermarketach wybiera sie gtdéwnie ze wzgledu na wielkos¢
produkcji — czyli ilo$¢ kilograméw otrzymanych z jednego
hektara, szybkos$¢ wzrostu i zdolnos¢ przetrwania
wielogodzinnego transportu. Rolnicy dostarczajgcy zywnos¢ na
lokalne rynki czeSciej przyktadaja.

Smak to rdéwniez priorytet kampanii nabierajgcej obecnie tempa
w Europie i Stanach Zjednoczonych. Carlo Petrini zatozyt ruch
Slow Food we Wtoszech w roku 1989, aby promowa¢ tradycyjne
jedzenie i przeciwstawi¢ sie nowo przybytej do tego kraju
sieci McDonald’'s. Petrini uwaza, ze dziatanie naszych kubkoéw
smakowych stabnie pod wptywem zalewu fast fooddw i zywnos$Sci
przetworzonej. Pragnie, abysmy odkryli na nowo wspaniaty smak
Swiezych, naturalnych produktéw z lokalnych upraw.

Ruch Slow Food zacheca do kupowania produktéw ekologicznych z
upraw od lokalnych dostawcéw i pomaga wskrzeszaé wysmienite,
tradycyjne miejscowe przysmaki.

Niech nas ustysza

Dzieki rosngcej sile kampanii na rzecz ,prawdziwego jedzenia”
, sprzedaje sie wiecej organicznych owocéw i warzyw zaréwno w
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zwyktych sklepach jak 1 nawet w takich miejscach jak
McDonald’'s — informuje Josh Stride, rzecznik prasowy
brytyjskiej organizacji dziatajgcej na rzecz rolnictwa
organicznego Soil Association. Pojawito sie rdwniez wiecej
sklepéw internetowych prowadzgcych sprzedaz produktow
organicznych. Konsumenci mogg takze zamawia¢ gotowe zestawy
wybranych produktéw wprost od rolnikéw.

Swiatowy przemyst spozywczy to jednak wielka sita. Dzi$, kiedy
Europa boryka sie z recesjg, mamy coraz wiecej przyktadéw na
to, ze szybkie, gotowe przekaski i dania, czyli kuszace
ttuszcze i cukry, biorg gdére - zwtaszcza w przypadku
konsumentéw o nizszych dochodach.

,Nie stac¢ cie na jedzenie poza domem? I tak mozesz pozwolid
sobie na co$ pysznego” — oto przestanie towarzyszgce wielu
.przysmakom”, ktdédre czekaja na sklepowych pdtkach. Nie tego
jednak potrzebuje nasz organizm. Wprowadzone zmiany moga
uratowa¢ nam zycie. Poznamy tez wysSmienity smak jedzenia
naprawde dobrej jakosci.

Wazna wiadomos¢

Wybdr zywnosci jak najlepszej jakosci, na jaka nas stac, to
obowigzek ze wzgledu na zdrowie. Producenci starajg sie nas
przekona¢, ze wszystkie te cudowne produkty sg bardziej
dostepne niz kiedykolwiek przedtem. Nie ma jednak gwarancji,
ze dostarczg niezbednych substancji odzywczych, ktdore zapewnig
naszemu organizmowi site, energie i ochrone przed chorobami.
Nigdy dotad rozsadne kupowanie 1 stawianie czota poteznej sile
przemystu spozywczego oraz reklamy nie byto tak wazne jak
dzis.

1) Kupowa¢ jak najswiezsze warzywa i owoce od lokalnych
dostawcéw zachowujg wiekszos$¢ substancji odzywczych i traca
mniej podczas transportu.

2) Wybiera¢ mieso od zwierzat zywigcych sie na pastwiskach i
dréb z wolnego wybiegu. Badania dowodzg, ze zawieraja one
wiecej witamin i zdrowych ttuszczéw w pordwnaniu z miesem
zwierzat z chowu intensywnego.



3) Zrozumiec¢ swéj apetyt. Stres, znudzenie i smak fast fooddw
mogg kusi¢ nas do podjadania tego, co jest dostepne.

4) Unika¢ zywnosci wysokoprzetworzonej. Dania typu fast food
czy gotowe positki do odgrzania sa zwykle niekorzystne dla
zdrowia. Nalezy sprawdzac¢ sktadniki, wunika¢ produktoéow, na
ktérych widnieje dtuga lista substancji chemicznych i jak
najczesciej gotowa¢ w domu.
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