Zywno$¢é organiczna: Czy jest
warta swojej ceny?

Jeszcze kilka lat temu produkty organiczne mozna byto kupic
jedynie w sklepach ze zdrowa 2zywnosScig. Obecnie rynek
produktow organicznych coraz szybciej rosnie w site. Wyraznie
widaé, ze konsumenci chetnie przeznaczaja wiecej pieniedzy na
zywno$¢ organiczng, ktoéra caty czas zyskuje na jakosci 1
réznorodnosci. Czy wydatek sie jednak optaca?

CO TO ZNACZY ,,ORGANICZNY"”

Wytwarzaniem zywno$ci organicznej zajmujg sie rolnicy, ktérzy
dbajg o Srodowisko dla przysztych pokolen, stosujac ptodozmian
(ktory wptywa korzystnie na biologiczng réznorodnos¢),
chronigc i odnawiajgc glebe oraz starajgc sie oszczedzal wode
i dba¢ o jej Zrédta. Produkty organiczne uprawia sie i
przetwarza bez uzycia sztucznych nawozéw, pestycydéw, Srodkéw
chwastobdjczych, sztucznych skt*adnikéw czy konserwantow.
Zgodnie z przepisami, zywnos¢ organiczna nie jest naswietlana.
Jesli na etykiecie widnieje napis ,w 100% organiczny”, produkt
nie zawiera takze sktadnikéw modyfikowanych genetycznie.
Organiczne mieso, dréb, jajka i nabiat* pochodza od zwierzat,
ktérym nie podaje sie antybiotykdéw ani hormondéw wzrostu.
Zywno$¢é organiczng pochodzenia ros$linnego mozna jednak
uprawia¢ z zastosowaniem pestycydéw — pod warunkiem, ze nie sg
syntetyczne. Niestety, niektdre pestycydy organiczne bywajg
niebezpieczne dla zdrowia. Na przyktad pyretryny to naturalne,
otrzymywane z kwiatdw substancje owadobdjcze, ktdre moga
wywotywal reakcje alergiczne. Naturalnie wystepujace zwigzki
miedzi réwniez mozna stosowa¢ w uprawach organicznych, chociaz
sg potencjalnie toksyczne.
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CZY ORGANICZNA ZYWNOSC JEST BARDZIEJ
POZYWNA?

W roku 2012 w amerykanskim czasopis$mie medycznym ,Annals of
Interal Medicine” opublikowano analize 240 badan poréwnujaca
zdrowotne wtasciwo$ci produktéw pochodzacych z wupraw
konwencjonalnych i organicznych. Réznic by*o niewiele. Inne
badania wykazujg jednak, ze zywnoS¢ organiczna zawiera wiecej
przeciwutleniaczy, wiec dyskusja na ten temat z pewnosScig
bedzie jeszcze trwata dtugo. Nalezy pamietad, ze etykieta
,0rganiczny” nie oznacza, ze produkt jest bogaty w substancje
odzywcze i automatycznie zdrowy. Mieso organiczne zawiera tyle
samo nasyconych ttuszczow co mieso zwierzgt hodowanych metoda
konwencjonalng, a cukier organiczny dostarcza doktadnie tylu
kalorii, co zwykty.

CZY ORGANICZNA ZYWNOSC JEST BARDZIEJ]
BEZPIECZNA?

Zywno$¢é organiczna réwniez moze by¢é zanieczyszczona
wykorzystywanymi w rolnictwie syntetycznymi substancjami
chemicznymi znajdujacymi sie w glebie lub przenikajacymi do
produktéow w czasie magazynowania. Badania przeprowadzone na 94
000 prébek ponad dwudziestu najwazniejszych produktdéw rolnych
(sponsorowane przez organizacje non profit Consumers Union)
wykazaty, ze zywno$¢ organiczna zawierata okoto jednej
trzeciej pozostatosci substancji chemicznych w poréwnaniu z
zywnos$cig uprawiang metodg konwencjonalng. Nie ma jednak
pewnos$ci, czy owa ilos¢ wptywa szkodliwie na zdrowie
konsumentéw. Chronienie dzieci przed pestycydami moze
przynies¢ wiecej korzysci ze wzgledu na to, ze ich organizmy
sg mniejsze, a dieta nie tak urozmaicona, jak u dorostych.
Zywno$¢ organiczna z reguty jest mniej przetworzona, a tym
samym nie tak bardzo narazona na zanieczyszczenie. Nie jest
jednak odporna na patogeny (czyli czynniki chorobotwdrcze) w
Zywnosci.



IDZIEMY NA ZAKUPY

Zywno$¢ organiczna bywa z reguty drozsza, dlatego warto robid
przemyslane zakupy. Chociaz nie ma dowodéw na to, ze owoce i
warzywa zawierajgce wieksze ilosci pestycydéw stwarzaja
zagrozenie dla zdrowia, rozsgdnie jest zacza¢ od wyboru
organicznych wersji nastepujacych produktéw:

» Jabtka

* Seler naciowy

* Truskawki

* Brzoskwinie

* Szpinak

 Nektarynki

« Importowane winogrona

* Stodka papryka

e Ziemniaki

 Bordwka amerykanska

* Satata

e Jarmuz i kapusta lisciasta

Lepiej zaoszczedzi¢ i kupowaé¢ nieorganiczne produkty o
$ladowej zawartosci pestycydéw, takie jak:

* Cebula

* Awokado

* Ananasy

 Groszek zielony

e Szparagi

* Baktazan

* Mango

« Melon kantalupa

 Kapusta

e Kiwi

e Bataty

* Arbuzy

* Pieczarki

» Grejpfruty

Warto takze rozwazy¢ zakup organicznego miesa. Wiekszos¢ z nas
obawia sie raczej produktéw rolnych, natomiast rzadko zdajemy



sobie sprawe z tego, ze rowniez w tkance ttuszczowej zwierzagt
odktadajg sie pozostatos$ci pestycydéw spozywane wraz z paszg.
Najlepiej wiec kupowa¢ organiczne hamburgery, steki, kotlety
wieprzowe 1 jagniecine, aby unikng¢ wiekszego stezenia
szkodliwych substancji.
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