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ZYWNOSC EKOLOGICZNA
JAKO CZYNNIK POPRAWY ZDROWIA

1. Wstep

Scisty zwiazek miedzy zdrowiem a dieta oraz stylem zycia, jak rowniez wpty-
wem wlasciwego zywienia na zachowanie zdrowia i1 zapobieganie chorobom cywi-
lizacyjnym zostal udowodniony juz dawno. Jak wykazaty badania Amerykanskiego
Centrum Kontroli Choréb [Biuletyn... 2005], najbardziej istotnymi elementami od-
dziatujacymi na zdrowie cztowieka sa wlasnie zywnos$¢ i zywienie.

Wedlug oceny tego centrum, stan zdrowia ludzi zalezy:

—  w 53% od stylu zycia, zachowan ludzi, w tym wtasnie od sposobu zywienia,
— W 21% od stanu srodowiska,

—  w 16% od uwarunkowan genetycznych,

—  w 10-15% od skutecznosci oddziatywan stuzby zdrowia.

Jak podaja Szponar i Respondek [1996], do najwazniejszych chordb spowodo-
wanych wadliwym zywieniem naleza: znaczna czg$¢ chorob uktadu krazenia, w tym
miazdzyca prowadzaca do choroby niedokrwiennej, zawat mig$nia sercowego, cho-
roba nadci$nieniowa, udar mézgu, choroby nowotworowe, niektore choroby uktadu
trawiennego, osteoporoza, prochnica zgbow, wole endemiczne powstate z powodu z
niedoboru jodu, cukrzyca insulinozalezna, otyto$¢, niedokrwisto§¢ spowodowana
niedoborem zelaza, hiperlipidemie i wiele innych.

Sposréd wymienionych powyzej grup chorob, jednostek chorobowych i odchy-
len w stanie zdrowia tylko czgs$¢ jest ujgta w statystyce zachorowan i zgonow we-
dhug przyczyn.

Warto w tym miejscu podkresli¢, ze wigkszos¢ przewlektych i nieuleczalnych
choréb ma podtoze genetyczne; w naszych genach mozna nosi¢ zakodowana skton-
no$¢ do nowotwordw, choroby wienicowej, nadci$nienia, cukrzycy, astmy, choroby
Alzheimera, chordb psychicznych, otytosci i innych. Nie oznacza to jednak koniecz-
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nos$ci zachorowania, bowiem wczesne wykrycie tych predyspozycji pozwala na za-
stosowanie odpowiedniej profilaktyki. Istnieja liczne dowody naukowe §wiadczace
o tym, ze decydujacy wptyw na nasze zdrowie ma styl zycia. Tezg taka udowodnili
np. naukowcy z Karolinskiego Instytutu w Sztokholmie [Romanowska 2001]; bez-
sporne sa rowniez fakty, ze etiologicznie wiele chordb cywilizacyjnych taczy ze
soba nieprawidtowy sposob zywienia.

Na calym $wiecie, a takze w naszym kraju, wzrasta $wiadomo$¢ spoteczna doty-
czaca problematyki zwigzanej z odzywianiem i zdrowiem. Badania przeprowadzone
w Akademii Morskiej [Smiechowska 2002] w Gdyni wykazaty, ze 65% mtodych
menedzero6w uwaza, ze choroba moze pokrzyzowac ich plany zawodowe, a 75%
sadzi, ze mozna tego unikna¢ dzigki odpowiedniemu stylowi zycia, a wigc 1 odpo-
wiedniemu odzywianiu si¢. Tak wigc coraz czgsciej zdrowy styl zycia uwazany jest
za wskaznik pozycji spoleczne;.

Ankieta przeprowadzona w USA przez grupg profesoréw z Uniwersytetu w 1li-
nois w Chicago wykazata, ze Amerykanie [International... 1998]:

— zauwazaja Scisty zwiazek migdzy dieta a stanem zdrowia (59,34%),
— zauwazaja czegsciowy zwiazek miedzy dieta a stanem zdrowia (30%),
— nie dostrzegaja tej zaleznosci (11%).

W Polsce, wedtug danych CBOS, problematyka zdrowego zywienia interesuje
si¢ 68% ankietowanych obywateli, ale tylko 27% respondentow kupuje zawsze lub
czesto zywno$é np. wzbogacana (witaminami) [Smiechowska 2002].

Bezsprzecznie mozna stwierdzi¢, ze dbato$¢ o zdrowie w naszym spoteczen-
stwie stata si¢ faktem. Co wigcej, nie wynika ona tylko ze wzgledow medycznych
— zdrowie stalo si¢ dobrem, w ktore warto inwestowac. Utatwia bowiem zdobycie
lepszej pracy, wspomaga szybszy awans zawodowy, umozliwia samoksztalcenie i
doskonalenie zawodowe.

Spoteczenstwo polskie, dbajac o zdrowie swoje i swojej rodziny, coraz czgsciej
postrzega zywnos$¢ ekologiczna jako te, ktéra gwarantuje wysoka jako$¢ odzywcza i
zdrowotng, a tym samym stanowi wazny element profilaktyki zdrowotnej. Jako
gldwna przyczyne nabywania zywnosci organicznej wymienia si¢ przede wszystkim
zmniejszenie ryzyka zdrowotnego, ktore towarzyszy konsumpcji zywnos$ci z upraw
przemystowych. Czynnik ten w badaniach postaw przyjaznych srodowisku wsrod
obywateli Szwecji (EFB,) okreslony byt jako glowny [Magnusson, Arvola 2003].

Celem niniejszej pracy byla charakterystyka tych wtasciwosci zywnosci ekolo-
gicznej, ktore maja wplyw na zdrowie czlowieka. Istotne jest bowiem, w warunkach
wzrastajacego zainteresowania zywnoscia pozbawiona zanieczyszczen chemicz-
nych, o gwarantowanej, wysokiej jakosci, wskazanie rowniez tych jej walorow, kto-
re pozwalaja zaliczy¢ ja do zywnoS$ci sprzyjajacej zdrowiu i spetniajacej w diecie
funkcje profilaktyczne. Zdrowotno$¢ zywnosci ekologicznej jest zreszta jedna z
czterech fundamentalnych zasad IFOAM (obok ekologii, sprawiedliwosci i troskli-
wosci) okreslajacych rolnictwo ekologiczne [Principle...] w skali catego $wiata.
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2. Charakterystyka zywnosci ekologicznej jako skladnika diety

Do najistotniejszych czynnikéw warunkujacych wysoka jakos¢ ekologicznych
produktow zywnosciowych naleza:

e $rodowiskowe warunki produkcji ziemioptodow,
* metoda produkcji.

W rolnictwie ekologicznym obydwa te czynniki nie stwarzaja zagrozenia dla
produkowanej zywnosci, bedac tym samym wystarczajacym gwarantem jej jakosSci.
Znajduje to swoj wyraz w przyjetym systemie kontroli produkcji zywnosci ekolo-
gicznej. Podlegaja jej bowiem nie same produkty zywnos$ciowe, lecz sposob ich pro-
dukcji. Kontrola dotyczy wiasnie oceny warunkéow $rodowiska w gospodarstwie
rolnym i przetworni oraz spelnienia wymogéw ekologicznego sposobu produkcji,
rowniez w zakresie opakowania, przechowywania i transportu. Wyniki tej kontroli
warunkuja uzyskanie atestu wedtug kryteriow zgodnych z Dyrektywami i Rozporza-
dzeniami Rady UE nr 2092/91 1 1804/1999 [EEC... 1991; 1999; Ustawa... 2007], a
w dalszej kolejnosci z ustawami krajow UE o rolnictwie ekologicznym [Projekt...;
Rozporzadzenie 2007; Wniosek... 2006].

Znajduje to swoje odzwierciedlenie w definicji zywnosci ekologicznej, wedlug
ktorej jest to zywnos$¢:

1. Wyprodukowana w gospodarstwach posiadajacych zgodny z prawem certyfi-
kat (a wigc w optymalnych warunkach srodowiska i za pomoca metod podtrzymu;ja-
cych harmonig z przyroda).

2. Przetworzona sposobami chronigcymi jak najwigcej warto$ci odzywczych.

3. Wytworzona i przechowywana bez konserwantow, sztucznych barwnikow i
innych dodatkow (ang.: food additives), kierowana do zbytu w opakowaniu biode-
gradowalnym lub podlegajacym recyklingowi (np. napoje, mleko i przetwory mlecz-
ne moga by¢ zbywane wylacznie w opakowaniach szklanych) [Szottysek 2004].

Zgodnie z dyrektywami o rolnictwie ekologicznym [EEC... 1991; 1995] defi-
niuje si¢ ja nastepujaco:

,.Zywnoé¢ ekologiczna jest to taka zywno$¢, ktora w swoim skladzie zawiera co
najmniej 95% sktadnikéw wyprodukowanych metodami ekologicznymi lub w pelni
czystych (tzn. surowcow ekologicznych) lub zawiera co najmniej 70% tych sktadni-
kow, a pozostale sktadniki pochodzenia rolniczego sa dopuszczone do przetworstwa
prowadzonego metodami ekologicznymi”.

W konteks$cie powyzszej definicji mozna sformutowac tezg o bezpieczenstwie
zywnosci ekologicznej, na ktore sktada sig:

1. Bezpieczenstwo produktu [EEC... 1999; Siebenneicher 1997]:

* Dbezpieczenstwo, nieobecnos¢ substancji toksycznych w zywnosci,

* s3to bezpieczne, pozywne produkty,

* Dbezpieczenstwo deklaracji (wszystkie sktadniki produktu sa deklarowane),
e bezpieczenstwo etykiety (rozumiane jako ekoetykietowanie).
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2. Bezpieczenstwo systemu rolno-spozywczego:

e bezpieczenstwo zaopatrzenia,

* bezpieczenstwo dystrybucji,

* bezpieczenstwo przejrzystosci i sasiedztwa,

* Dbezpieczenstwo wptywu konsumenta na produkcje zywnosci,

* bezpieczenstwo informacji o procesie produkcji zywnosci (certyfikat jednostki
atestujacej),

* Dbezpieczenstwo, brak negatywnego wplywu praktyki produkcyjnej na ludzi i
inne zywe organizmy, klimat, §rodowisko.

Zywno$¢ ekologiczna charakteryzujemy za pomoca takich samych cech jak po-
zostale rodzaje zywnosci (takze zywno$¢ konwencjonalng), a wigc okreslamy jej
jakos¢ sensoryczng (organoleptyczng), wartos¢ odzywcza, jako$¢ zdrowotna, ale
rowniez mowimy o jej cechach specyficznych, jak wlasciwosci witalizujace oraz
pierwotnos¢ [Szottysek 2004].

Do wymienionych wczesniej cech zywnos$ci ekologicznej nalezy doda¢ réwniez
jej wlasciwosci funkcjonalne, w kontekscie najbardziej chyba uniwersalnej defini-
cji pochodzacej z dokumentu UE FUFOSE z 1999 r.: ,,Zywno$¢ moze by¢é uznana za
funkcjonalna, jesli udowodniono jej korzystny wptyw na jedna lub wigcej funkcji
organizmu ponad efekt odzywczy, ktory to wplyw polega na poprawie stanu zdrowia
oraz samopoczucia i/lub zmniejszeniu ryzyka chorob. Zywno$¢ funkcjonalna musi
przypominac¢ swoja postacia zywnos$¢ konwencjonalng i wykazywaé korzystne od-
dzialywanie w ilo$ciach, ktére oczekuje sig, ze beda normalnie spozywane z dieta —
nie sa to tabletki ani kapsutki, ale czg¢$¢ sktadowa prawidtowej diety” [Internatio-
nal... 1998; UE FUFOSE...1999]. Cho¢ w literaturze spotka¢ mozna wiele réznych
definicji zywnosci funkcjonalnej, to wspolnym ich elementem jest podkreslanie jej
korzystnego oddzialywania na zdrowie [Jeznach 2003].

Omoéwienie takich wlasnie wtasciwosci zywnosci ekologicznej jest celem niniej-
szej pracy. Istotne jest bowiem, w warunkach wzrastajacego zainteresowania zyw-
noscia pozbawiona zanieczyszczen chemicznych, o gwarantowanej, najwyzszej ja-
kosci, wskazanie rowniez na jej inne walory, pozwalajace zaliczy¢ ja do zywnosci
sprzyjajacej zdrowiu cztowieka i spetniajace w jego diecie funkcje profilaktyczne.

W 1991 r. Japonskie Ministerstwo Zdrowia i Opieki Spotecznej, przy okazji de-
finiowania functional foods, opublikowato list¢ sktadnikoéw nadajacych produktom
status funkcjonalno$ci [Shinohara 1992]. Lista ta obejmowala nastepujace substan-
cje:

— blonnik (wtoknik),

— oligosacharydy (glownie alfa-galaktozydy),

— alkohole wielowodorotlenowe,

— peptydy i1 biatka (zawierajace glownie aminokwasy, takie jak: tyrozyna i
tryptofan,

— glikozydy,

— izoprenoidy i witaminy (glownie A, C, E),
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— fenole,

— choling,

— substancje mineralne,

— inne, np. chlorelle (jednokomoérkowy glon, zielenica, zyjaca w stodkowodnym
planktonie).

3. Zywno$¢ ekologiczna i jej wlasciwos$ci funkcjonalne

Jak wspominano wczesniej, zywno$¢ ekologiczna zawiera wiele sktadnikow na-
dajacych zywnosci status funkcjonalnosci. W poréwnaniu z zywnoscig konwencjo-
nalng zawartos$¢ tych sktadnikdéw ksztaltuje si¢ na wyzszym poziomie [Principle...;
Organic...; Rembiatkowska 1996; 2002; 2001; Romanowska 2001].

7 przewazajacej wigkszosci badan na temat ziemioptodow z upraw ekologicz-
nych wynika, ze zywno$¢ ekologiczna zawiera wigcej:

— niektorych witamin, zwlaszcza witaminy C [Rembiatkowska 2002; 2001; Schu-

pan 1974], sktadnikéw mineralnych [Rembiatkowska 2002; 2001],

— niezbgdnych nienasyconych kwasow thuszczowych (NNKT) [Rembiatkowska

2002],

— charakteryzuje si¢ korzystniejszym sktadem aminokwasowym biatka [Rembiat-

kowska 2001].

Sposroéd warzyw majacych powyzsze cechy wymienic nalezy gtdwnie ziemniaki
i biata kapuste.

Zgodnie z badaniami Rembiatkowskiej [1996; 2002; 2001] ziemniaki pochodzace
z gospodarstw ekologicznych mialy wyzsza zawartos¢ witaminy C (26,6 mg/100 g
$wiezej masy, czyli wigcej o 20,9%) niz ziemniaki konwencjonalne (22 mg/100 g
$wiezej masy). Jest to szczegdlnie istotne, jesli uwzglednimy ich przewazajacy
udzial w diecie krajowe;.

Do warzyw ekologicznych o zdecydowanie wyzszej zawartosci witaminy C na-
lezy roéwniez kapusta biata [Rembiatkowska 1996; 2002; 2001]. W gtowkach kapu-
sty ekologicznej w 100 g $swiezego surowca stwierdzono 45 mg witaminy C, a wigc
0 30% wiecej niz w kapuscie konwencjonalnej (34 mg %).

Sposréd owocoéw ekologicznych o wyzszej zawartosci witaminy C wymienié¢
nalezy owoc aronii. Owoce sa zrodtem wielu cennych substancji biologicznie czyn-
nych, m.in. polifenoli (antocyjanow), witamin (C, B2, B6, PP, P, E, karotenoidow),
mikroelementow (Mo, Mn, Cu, B, J, Co) oraz btonnika i pektyn. Jak podaja liczne
zrodla literaturowe [Hansson 1 in. 2000; Lech i in. 2003; Olsson i in. 2003], uprawa
aronii w warunkach ekologicznych podwyzsza poziom wymienionych zwiazkow,
szczegoblnie witaminy C, o ok. 47%.

Witamina C spetnia wiele funkcji ochronnych, jak np. [Bravo 1993; Swiderski,
Waszkiewicz-Robak 2005]:

1) zapewnia prawidtowe funkcjonowanie systemu odporno$ciowego oraz wyka-
zuje dziatanie antystresowe,
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2) powoduje hamowanie powstawania w organizmie rakotworczych nitrozamin,
zmniejszajac w ten sposob negatywny wplyw azotanow na ludzki organizm,

3) wykazuje dziatanie antyoksydacyjne — zwalczajace zespot tzw. stresu oksyda-
cyjnego (szoku tlenowego; ang. free radical diseases).

Zatem warzywa ekologiczne moga by¢ zarowno pomocne w profilaktyce nowo-
tworowej, jak i przydatne w zwalczaniu innych choréb powstatych z powodu wadli-
wego zywienia.

Pod wzgledem zawartosci cennych sktadnikéw mineralnych stwierdzono w wa-
rzywach i owocach ekologicznych [Rembiatkowska 1996; 2002; 2001] (w stosunku
do owocow 1 warzyw konwencjonalnych):

1) wyzsza zawarto$¢ zelaza w wisniach, czarnych porzeczkach, szpinaku, kapu-
scie wloskiej, marchwi,

2) wyzsza zawartos¢ magnezu w kapuscie wloskiej, marchwi, ziemniakach, po-
rach, satacie oraz w czarnych porzeczkach,

3) wigcej fosforu w ziemniakach, selerze, marchwi, kapuscie wtoskiej, szpinaku,
a takze w wisniach i czarnych porzeczkach,

4) wigcej potasu w marchwi, ziemniakach, szpinaku, kapuscie wtoskie;j,

5) wigcej wapnia w ziemniakach, marchwi, kapuscie wtoskiej, szpinaku, wi-
$niach i czarnych porzeczkach.

O wlasciwos$ciach funkcjonalnych tych sktadnikow mineralnych (wapn, magnez,
zelazo) wiadomo, ze wplywaja na:

1) zapewnienie prawidtowej mineralizacji kosci,

2) regulacjg procesow metabolicznych,

3) stymulacje uktadu odpornosciowego.

W badaniach amerykanskich [Organic...] nad zywnoscia ekologiczna stwier-
dzono wyzsza o ok. 19-60% zawartos¢ flawonoidéw w owocach i warzywach, ta-
kich jak: truskawki, porzeczka amerykanska marionberry, kukurydza.

Flawonoidy stanowia najwigksza grupe antyoksydantow i wykazuja wiele pozy-
tywnych oddzialywan na organizm, jak np. [Ball 2001; Swiderski, Waszkiewicz-
Robak 2005]:

1) dziatanie przeciwnowotworowe,

2) wlasciwosci zwalczajace zespot wywotany (free radical diseases — ,,szok tle-
nowy”),

3) dziatanie antystresowe,

4) dziatanie chroniace przed efekatami UVA i UVB,

5) oddziatywanie geroprotektorowe (przeciwdziatajace chorobom krazenia u lu-
dzi starszych).

Wyzsza zawartoscia flawonoidoéw charakteryzowato sig takze wino produkowa-
ne z ekologicznych surowcow [Organic... |.

Wedtug najnowszych badan wiasciwosciami funkcjonalnymi charakteryzuje sig
rowniez tzw. sprz¢zony kwas CLA (ang.: conjugated linoleic acid) [European...;
Lawson i in. 2001; Rembiatkowska 2001]. Jest to naturalny sktadnik pokarmow
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zwierzeeych, obecny w thuszczu mleka krowiego, produktach mlecznych oraz w
migsie pochodzacym od przezuwaczy.

CLA wykazuje [Romanowska 2001]:

1) dziatanie przeciwnowotworowe (rak piersi, skory, jelita grubego, pierwotny
rak watroby),

2) zdolno$¢ do utrzymywanie wtasciwej masy ciata (dzigki pobudzeniu prze-
miany materii, zwigkszeniu masy migsni, zmniejszeniu ilosci thuszczu w organi-
zmie,

3) przeciwdziatanie chorobom uktadu krazenia (przeciwmiazdzycowe),

4) przeciwdziatanie cukrzycy (poprzez normalizacj¢ metabolizmu glukozy),

5) zdolno$¢ modulowania systemu odpornosci.

Stwierdzono, ze zrodtem CLA (zwanego rowniez kwasem oktadekadeinowym)
jest mleko krow pasionych na pastwisku w systemie ekologicznym, zwlaszcza w
pierwszym okresie wzrostu trawy (trawa mtoda). Mleko pochodzace od krow z ta-
kiego wypasu ma z reguty wyzszy o ok. dwa razy poziom CLA niz mleko konwen-
cjonalne [Ellis 2005; Romanowska 2001]. Wtasciwos$ci funkcjonalne wykazuja row-
niez wielonienasycone kwasy tluszczowe (PUFA) oraz niezbedne nienasycone
kwasy (NNKT), a mianowicie:

1) przeciwdzialaja one chorobom uktadu krazenia,

2) tagodza alergie pokarmowe,

3) wplywaja na prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

Ze wzgledu na zawarto$¢ powyzszych zwiazkéw mozna uznaé, ze migso ekolo-
giczne jest zywnoScia o wlasciwosciach funkcjonalnych. W licznych badaniach stwier-
dzono bowiem, ze [Hansson i in. 2000; Olsson i in. 2003; Romanowska 2001]:

1. Wolowina i cielgcina z ekologicznego chowu bydta maja znacznie wyzszy
poziom wielonienasyconych kwasow ttuszczowych PUFA.

2. Migso kurczat z chowu ekologicznego zawiera wigcej NNKT z szeregu n-3.

4. Podsumowanie

Z dokonanego przegladu literatury wynika, ze propagowanie zar6wno rolnictwa
ekologicznego, jak i produkcji zywnosci ekologicznej ma jeszcze jedno uzasadnie-
nie. Oprocz rosnacego zapotrzebowania na zywno$¢ ekologiczng, uznawang po-
wszechnie za gwarantujaca wysoka jako$¢ odzywcza i zdrowotna, mozna z cala
$wiadomoscia podkresli¢, ze stanowi ona, ze wzgledu na swoje wlasciwosci funk-
cjonalne, wazny element profilaktyki zdrowotnej spoteczenstwa. Cytowana na wste-
pie zasada zdrowotnosci zywnosci ekologicznej odnosi si¢ przy tym do zdrowia de-
finiowanego jako ,.kompleksowos¢ i integralno$¢ zyjacych systemow, a wigc nie
tylko prosta nieobecnos¢ choroby, ale poczucie fizycznego, intelektualnego, spo-
tecznego i ekologicznego dobrostanu, w ktorym odporno$é, zywotnos$¢, i regenera-
cja sa kluczowymi elementami”.
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Nalezy podkresli¢, ze rolnictwo ekologiczne nie jest chwilowa moda, a jego roz-
woj wciaz si¢ dokonuje. W tych warunkach fakt, ze dostarcza ono ,,zywno$ci 0 wy-
sokiej jakosci, zgodnie z przyjetymi standardami zapisanymi w Podstawowych Kry-
teriach Rolnictwa Ekologicznego IFOAM (1982) [IFOAM... 2001; Principle...;
Kryteria... 1994] w Rozporzadzeniach Rady EWG (1991, 1999) [Wniosek... ] oraz
krajowej ustawie o rolnictwie ekologicznym” [Ustawa... 2001], jest dodatkowym
argumentem dokonania wlasciwego wyboru zywnos$ci naszej przysztosci.
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THE USE OF ORGANIC FOOD AS A FACTOR
OF HEALTH IMPROVEMENT

Summary

The following thesis presents a strict relation between health and nutritional behaviour. It has been
proven that in an attempt to stay healthy more and more people, including Poles, choose organic food.
The main reason for purchasing food from ecological farms is, above all, an attempt to avoid the health
risk related with the consumption of conventional food. Organic food guarantees high nutritional value
owing to the environmental conditions of production of agricultural products, along with the method of
production, different from that of typical food. All these factors are enough to guarantee organic food
quality. The functional properties of organic products contribute to human health, playing an essential
preventory part in the human nutrition.

The above-mentioned properties are a result of containing a vast range of ingredients. Ingredients
such as vitamins (particular vit. C), mineral ingredients, essential fatty acid and also a more advantage-
ous amino acid structure of protein, can be found much more frequently in ecological food than in co-
nventional food. This conclusion was drawn not only on the basis of specialized literature but also on
the basis of own research on aronia fruit from ecological agriculture. Thus, it can be stated with all
certainty that ecological food constitutes a crucial element in health prevention.
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