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/ywnos$¢ organiczno

* Mianem zywnosci organiczne;
okresSlamy zywnosc¢ produkowang metodg
rolnictwa ekologicznego ze szczegdlng
dbatoscig o srodowisko naturalne |
dobrostan zwierzgt

* To zywnos¢ wytworzona bez
uzycia pestycydow i sztucznych nawozow

- Okreslana jest takze jako zywnosc
ekologiczna czyli ,,eko” | biologiczna czyli
Hellel




/ywnos$¢ organiczno

Ekologiczne metody produkcji zywnosci majg zapewniac
ochrone zdrowia spoteczenstwa i srodowiska i stanowic
system zrownowazony pod wzgledem:

- ekologicznym - produkcja prowadzona jest w oparciu o
zasoby wewngtrzsystemowe;

- ekonomicznym - zwiekszone naktady pracy
rekompensowane sg wyzszg ceng produkiow;

- spotecznym — zwieksza zatrudnienie na obszarach
wiejskich zapobiegajgc niekorzystnym zmianom.



Oznakowanie
ZYWNOSCIi organiczne]

« Producenci i przetworcy zywnosci ekologicznej
mMajg obowigzek oznaczenia swoich produktow
logo produkcji ekologicznej Unii Europejskiej,
numerem jednostki certyfikujgcej oraz wskazac
pochodzenie surowcow wykorzystanych do
wytworzenia produktu.

» Logo produkciji ekologicznej Unii Europejskiej to
»eurolisc”




« Potocznie okreslenie "zywnosc ekologiczna" czesto bywa
uzywane zamiennie z okresleniem "zdrowa zywnosc".
Jednakze podczas gdy pierwsze z pojec okresla zywnosc
certyfikowang i objetg systemem kontroli urzedowej,
drugie jest w zasadzie tylko nazwqg stworzong dla celow
marketingowych i nie narzucajgcg zadnych okreslonych
standardow.

OZI’] @ kOW(] nie » Szukajgc w sklepach prawdziwej zywnosci organicznej
nalezy szuka¢ oznakowania go logo ,,euroliscia”

ZYWNOSCI
organicznej
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/ywnos$¢ ekologiczna

Produkty ,,bio”, eko” czy ,,organic” umieszczone na
sklepowych potkach ze zdrowa zywnoscig powinny
korzystnie wptywac na nasze zdrowie i zgodnie z
deklaracjg producenta powinny roznic sie od
tradycyjnych

* Przede wszystkim powinny byc¢
wyprodukowane/wytworzone bez uzycia pestycydow i
nie powinny zawierac substancji konserwujgcych,
wzmacniajgcych smak, sztucznych barwnikow ani

aromatow




/ywnos¢ organiczna
BIO

- Zywnosé BIO (jogurt, kefir, maslanka, mleko
acidofilne)

Wiasciwosci:

Zawierajq bakterie kwasu mlekowego (probiotyki) —
wspomagajg prace przewodu pokarmowego i
wzmachniajg odpornosc.

Dla kogo najlepsza:

Pacjentdw po kuracji antybiotykowej. Bio napoje
odbudowujg korzystng flore bakteryjng jelita
grubego.




/ywnos$¢ organiczno
Eko

« Zywnos$é EKO (warzywa, owoce, nabiat, pieczywo)

Wiasciwosci:
Wyprodukowana w gospodarstwach ekologicznych

bez uzycia srodkow ochrony roslin i sztucznych
Nawozow.




/ywnose
ekologiczna

Aby dodatkowo dbac o srodowisko warto zrezygnowac z
produktéw pakowanych na rzecz produktéw na wage
oraz mie¢ wtasng torbe wielokrotnego uzytku

Produkty na wage mozna pakowac np. w wielorazowe
woreczki eko, wykonane np. z siateczki

Dzieki temu przyczyniasz sie do zmniejszenia produkciji i
zuzycia plastiku na Swiecie

Warto zaopatrywac sie w produk’ry sezonowe i
reglonolne W sezonie warzywa i owoce sg najtansze, ale
tez najsmaczniejsze i majg najwiece] witamin.

Jezeli masz mozliwos¢ wyhoduj wtasne produkty lub
zaopatrz sie u zaprzyjaznionego rolnika




/ywnos$¢ organiczna-
orodukty regionalne

« Zamiast w supermarkecie, lepiej robic¢ zakupy w
warzywniakach lub na bazarach. Sg to miegjsca, ktoére
W pewien sposob naturalnie funkcjonujg w rytmie
przyrody. Owoce i warzywa pojawiqjq sie wiedy,

kiedy jest ich czas. A zatem zawsze sg Swieze i
smaczne oraz tanie.

Ciekawym rozwigzaniem jest zapisanie sie do
kooperatywy spozywczej — mozna wybrac
“wtasnego” rolnika i raz np. na dwa tygodnie
zamawiac wybrane produkty, w tym mleko i jaja.
Wszystko Swieze, od sprawdzonego producenta i
wytwarzane lokalnie. A przede wszystkim, tansze niz
w sklepie.




Produkty nieprzetworzone
oodstawqg diety

« Paczkowane, gotowe jedzenie jest przewaznie
drozsze, bo w jego sktad wchodzi koszt opakowania
oraz przygotowanie. Tak jest w przypadku np.
gotowej pizzy, pierogow czy ptatkdw do mleka.

Kupujgc produkty nieprzetworzone i swieze, matym
naktadem pracy mozna zrobic te same potrawy
wtasnorecznie — wowczas bedziemy mieli pewnose,
Ze poranna owsianka nie ma w sobie ani grama
cukru, sztucznego stodzika czy szkodliwego syropu
glukozowo- fruktozowego.

Poza tym produkty spozywcze kupowane na wage
mozna dostac bez dodatkowych opakowan.




Gofowanie - swieze
orodukty, aromatyczne
OrzZyprowy

» Kluczem do zdrowej diety sg samodzielnie
przygotowywane positki.

Najlepiej, gdyby byty robione w oparciu o bardzo
proste przepisy, ale nie zawsze tak jest. Na co dzien,
kiedy poswiecamy czas na prace i ogarnianie
codziennosci, warto postawi¢ na nieskomplikowane
dania, do ktérych sktadniki znajdqg sie w kazdym
osiedlowym warzywniaku. Dzieki tfemu, zawsze
wiadomo, co frafia do garnka i skgd pochodzi.

Swietnym pomystem jest zaopatrzenie sie w zestaw
doskonatych, aromatycznych przypraw i ziot. Sg one
PO pierwsze zdrowe, a po drugie, w odpowiedniej
ilosci, podkreslg smak naszych potfraw.




Darmowe jedzenie

« O roznych porach roku lasy i tgki, a takze miasta,
petne sg owocow iroslin jadalnych, ktére mogqg
trafic na nasze talerze. Jagody, maliny oraz jezyny, @
takze grzyby sg na wyciggniecie reki.

* Innym sposobem na bezptatne produkty zywieniowe
jest wtasna uprawa, nawet na nieduzym balkonie. W
miescie Swietnie hoduje sie ziota oraz pomidory,
cukinie, kabaczki czy ogorki.




Czytq| etykiety

Kupy|
- . « Na koniec PAMIETAJ ! Jezeli kupujesz w sklepie
éWlad omie l CZYTAJ ETYKIETY!

* Nie wszystko co ma napis BIO, EKO eftc. jest idealne.
Lawsze czytqj etykiety i sprawdzqj, co doktadnie

CZY+OJ zawierqjqg produkty, ktdre kupujesz.
e+y|<ie+y!
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Bgdz BIO — Bgdz EKO z Twojg Wolg
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« Grafika google: zywnos¢ organiczna



http://oszczednicka.pl/2018/10/jak-jesc-zdrowo-i-tanio/?fbclid=IwAR14zCwvJS9MdyuZsXe51rR-SmwM9awZ8XReQcn_wlAG-WAv7d1b8UqNwNo
http://oszczednicka.pl/2018/10/jak-jesc-zdrowo-i-tanio/?fbclid=IwAR14zCwvJS9MdyuZsXe51rR-SmwM9awZ8XReQcn_wlAG-WAv7d1b8UqNwNo
https://1but.pl/strona/blog/kuchnia/jesc-zdrowiej-oraz-bardziej-ekologiczny-sposob-wydajac-przy-tym-majatku/?fbclid=IwAR1kz4E8Bn7Ql5PCdVAD6ZKY0sY4icSCLDAJWdMohZvVzW8svqbjqlAxP2I
https://polki.pl/dieta-i-fitness/zdrowe-odzywianie,zdrowa-zywnosc-bio-eko-fit-light-i-organic,10011760,artykul.html?fbclid=IwAR2PUVQWSEp5UqgDzMUjKTgFlGdqW0mh1mOc6kIdwSMvZjpRuccE3OqnU44
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