CZ2Y EKO ZAWSZE OZNACZA ZDROWE | LEPSZE JEDZENIE?

Jedzenie to poza woda i tlenem podstawa pozwalajgca organizmowi przetrwac. Jednak
nie kazdy rodzaj zywnosci ma dobroczynny wptyw na cztowieka. Dobrze dobrane, naturalne
pozywienie moze leczy¢, dlatego zywno$¢ ekologiczna staje si¢ w ostatnich latach
szczegllnie modna. Coraz wigcej osob, swiadomych wptywu codziennej diety na zdrowie,
szuka alternatyw dla dostgpnych powszechnie marketowych produktow. Niestety bardzo
czesto mozna spotkaé si¢ z przypadkami wprowadzania konsumentow w blad, kiedy to eko
produkty wcale nie réznig si¢ od tych tradycyjnych.

Jak w takim razie rozpoznaé¢ prawdziwa Zzywnos$¢ ekologiczna?

Dlaczego warto kupowa¢ zywnos¢ ekologiczna?

Zywno$¢ ekologiczna to zywno$¢ produkowana zgodnie z zasadami rolnictwa
ekologicznego, w ktérych podstawg jest eliminacja pestycydow oraz nawozow sztucznych.
Rolnictwo ekologiczne charakteryzuje si¢ produkcja, ktora ma zapewnia¢ ochrone zdrowia
ludzi oraz $rodowiska. Metody wytwarzania zywno$ci ekologicznej s3 oczywiscie
uregulowane prawnie. Produkty ekologiczne poddawane sg obowigzujacym w krajach Unii
Europejskiej systemom kontroli oraz certyfikacji.

Jak rozpoznaé, czy produkt jest ekologiczny?

Charakterystyczng cechg $wiadczaca o przynaleznosci produktu do zywnosci
ekologicznej jest odpowiednie oznaczenie - znak Rolnictwa Ekologicznego (biaty 1is¢

utworzony z gwiazdek na zielonym tle).



Poza tym ekologiczna zywnos$¢ powinna takze zawiera¢ nastgpujace informacje:
nazwe produktu, nazwe oraz dane producenta, nazwe¢ oraz numer jednostki certyfikujace;j,
numer identyfikacyjny partii towaru.

Dane te zapewniaja konsumenta o tym, iz kupowana zZywno$¢ jest na pewno
ekologiczna. Oznacza to, iz obecne w nim skladniki wyprodukowane metodami
ekologicznymi, proces technologiczny podlega odpowiedniemu nadzorowi, a Zywnosc ta jest
wlasciwie zabezpieczona, zamknigta oraz oznaczona.

Zdrowa zywno$¢ - to okreSlenie
odnoszace si¢ do zywnosci naturalnej, bez
dodatku wszelkiego rodzaju konserwantow
i polepszaczy. To wlasnie do grupy zdrowej
zywnoS$ci zalicza si¢ zywno$¢ ekologiczna.

Jednak samo okreslenie zdrowa zywnos$¢

W zasadzie 0 niczym nas nie zapewnia.
O ile nazwanie produktu zywnos$cia ekologiczng wymaga spelnienia szeregu norm
1 odpowiedniego jego oznaczenia, o tyle zdrowa zywnos$¢ to pojecie bardzo ogodlne. Nie ma
zadnych uwarunkowan prawnych oraz stosowania znakowania tego typu zywnosci.
Dlatego bardzo cz¢sto mozna si¢ spotkac z oszustwami,
zwlaszcza jesli chodzi o produkty takie jak: jaja, warzywa czy
owoce. W tych przypadkach mozemy tylko liczy¢ na

zapewnienia sprzedawcy, ze owoce 1 warzywa nie byly

sztucznie nawozone, a jaja pochodza od kur z wolnego

wybiegu.

Jednak czy zawsze sq one zgodne z prawda?

ekolond®


https://wylecz.to/diety/czy-jajka-sa-zdrowe-jakie-maja-wlasciwosci-czy-podwyzszaja-cholesterol/

Zywno$¢ organiczna — to termin bardzo zblizony do okre$lenia zywnosé ekologiczna.
To produkty wytwarzane bez uzycia pestycydéw i innych chemicznych $rodkéw ochrony
ro$lin. Ponadto w produkcji zwierzecej stawiane sg tez okreslone wymogi odnosnie hodowli
zwierzat, m.in. zywienie naturalne. Jednak Zywnos$¢ organiczna budzi tez wiele kontrowers;ji,
np. uwaza si¢, iz moze zawiera¢ zbyt duze ilosci bakterii coli. Poza tym, podobnie jak zdrowa
zywnos¢, jest to tylko okreslenie marketingowe, a wiec nie podlega zasadom oznaczania tak
jak zywno$¢ ekologiczna.

Zywno$¢ bio - umieszczenie na etykiecie napisu "bio"
powinno oznaczaé, iz mamy do czynienia z produktem
naturalnym i czystym ekologicznie. Podobnie jak w
przypadku zywnosci ekologicznej, bio produkty sg specjalnie
oznaczane symbolem Rolnictwa Ekologicznego oraz
posiadaja certyfikat BIO. Dlatego tak wazne jest doktadne

sprawdzanie etykiet, gdyz wielu producentdow nazywa swoja

zywnos¢ bio, cho¢ tak naprawde nig nie jest.

Jesli mamy do czynienia z prawdziwa zywnos$cia ekologiczna, odpowiednio
oznaczong na opakowaniu, to na pewno mozna powiedzieé, iz jest to zywnosS¢ o wiele
bardziej wartosciowa i zdrowsza niz tradycyjna.

Pozbawiona jest bowiem
chemicznych  nawozéw, barwnikow,
konserwantéw, emulgator6w 1 innych
polepszaczy, dodawanych powszechnie
podczas produkcji zywnosci.

Rosliny wyprodukowane
metodami rolnictwa ekologicznego nie

zawieraja zwigzkow toksycznych dla

organizmu. Produkty pochodzenia
zwierzgcego wolne sg od antybiotykdéw czy hormondéw wzrostu.

Ponadto ekologiczna zywno$¢ dostarcza znacznie wigkszych ilo§ci witamin
1 skladnikow mineralnych oraz innych zwigzkéw odzywczych. Kupujac i1 spozywajac
zywno$¢ ekologiczng, mozemy mie¢ pewnos¢, ze zaopatrujemy swoj organizm we wszystko
co najlepsze i chronimy go przed negatywnym wplywem niebezpiecznych, bedacych choéby

przyczyna nowotworoéw substancji chemicznych.


https://wylecz.to/diety/konserwanty/

Jednak  dokonujac  wyboru  ZywnoSci
ekologicznej bardzo wazne jest doktadne zapoznanie
si¢ z informacjami umieszczonymi na etykiecie.
Wiele oséb wpadajagc w wir zdrowego odzywiania
zapomina o putapkach, jakie moga czyha¢ na
sklepowych potkach.

Przed zakupem lepiej zapoznaé si¢
z oznaczeniami jakie powinny by¢ na opakowaniach
zywno$ci  ekologicznej. Producenci oraz sieci
sklepowe stosuja bowiem chwyty marketingowe
i sprzedaja zywno$¢, okreSlajac ja jako zdrowa,
cho¢ tak naprawde¢ nie r6zni si¢ ona niczym, oprocz

nazwy i ceny, od zywnosci tradycyjne;.
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W takich sytuacjach nie warto przeptacaé, zwlaszcza, ze na pewno nie odbije si¢

to pozytywnie na naszym zdrowiu.

Zywno$é ekologiczna najlepiej nadaje sie do przygotowywania pysznych

i zdrowych positkow o kazdej porze dnia.

Salatka pomidor+ ogorek+ cieciorka bio

Skladniki :
e 4 pomidory bio
e 3 ogobrki matosolne bio
e puszke cieciorki bio

e 1 $rednig cebule bio

rzepakowego/krokoszowego

e odrobing $wiezej natki pietruszki bio

e przyprawy bio: pieprz /czarny i ziotowy/, sol (nie przesadzajmy z ilo$cig tej drugiej).

Pomidory myjemy, kroimy w (p6t ) plasterki, dorzucamy pokrojone w cienkie plastry

ogorki 1 cebule (wczesniej obrang 1 umytg), dodajemy odsgczong cieciorke, troche §wiezej

natki pietruszki - doprawiamy do smaku i oliwg cato$¢ okraszamy. Smacznego!

Katarzyna Zigtara


https://wylecz.to/diety/zdrowe-odzywianie/

