ywnos¢

BIO

Dobre dla przyrody,
dobre dla nas wszystkich!
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Spis tresci

Jak rozpoznad zywnos¢ BIO? 6
Skad wiemy, ze produkty sg BIO? 7
Smaczne, zdrowe, pozywne!

Skad pochodzg produkty BIO?

PIRAMIDA ZACHOWANIA ZDROWIA

Jak poméc organizmowi zostaé zdrowym?

Skad pochodzg zboza BIO?

Jak powstajg warzywa BIO?

Jak powstajg owoce BIO?

Jak przygotowujemy owoce i warzywa, tak aby je przetworzy¢?

Skad pochodza herbaty owocowe BIO?

Skad pochodzg nasiona BIO?

Ekologiczne, biologiczne, organiczne

Jak sie produkuje miéd BIO? Skad pochodzg grzyby BIO?

Skad pochodza jajka BIO?

Jak sie produkuje nabiaty BIO?Na jakich zasadach produkowane jest mieso
zwierzat i ptakéw hodowanych w systemie BIO i jak lepiej je spozywac?

Jak hodowac¢ ryby BIO?
Jaka jest wartos¢ roslin BIO z flory spontanicznej?
Jakie zalety ma FERMA BIO? Jak rolnik spedza dzien?

Jak uktadad produkty w lodéwce? Dlaczego higiena jest wazna?

Witajcie mtodziezy!

Jestem Kamea i przedstawie Wam
skad pochodzg produkty BIO, jaka
majg wartos$¢ odzywcza i dlaczego
wspierajg nasze zdrowie i odzywiaja
umyst, jak je rozpozna¢ w sklepach,
ale takze jak je przyrzadzac, aby
zachowac ich wartosci odzywcze.
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Ekologiczne, Biologiczne, Organiczne

Te 3 terminy powodujg wiele zamieszania, zwtaszcza gdy uzywasz ich
w odniesieniu do jedzenia.

Dlaczego? Poniewaz kazdy z nich ma zaréwno naukowe, jak i prawne
znaczenieizrozumienie, poniewaz okres$lajg zestaw zasad, ktérych nalezy
przestrzegad, aby méc sie znalez¢ na etykietce zywnosci.

Rozporzadzenie europejskie przewiduje dwa skroty, ECO i BIO, ktérych
moze uzywac kazdy producent w dowolnym panstwie cztonkowskim
Unii Europejskie;j.

Jesli w naukowym rozumieniu owe trzy terminy sg odmienne, kiedy
analizujemy je w kontekscie legislacyjnym zywnosci otrzymywanej bez
syntetycznych chemikaliow, NIE ma juz miedzy nimi zadnej réznicy. Tak
wiec z prawnego punktu widzenia te 3 terminy majg te samg wartos¢,
bedac z prawnego punktu widzenia synonimami.

Tak wiec na terenie Unii Europejskiej kazdy kraj cztonkowski wybiera
jedno z tych 3 okreslen, aby oficjalnie nazwac Rolnictwo i Zzywnos¢ bez
chemii.

Na przyktad Malta przyjeta termin Organiczny, Francja termin Biologiczny,
Rumunia termin Ekologiczny i tak dalej.

Prawodawstwo europejskie w tej dziedzinie prze-
widuje réowniez, ze skréty: BIO i ECO. Mogg by¢
stosowane na etykiecie dowolnej zywnosci/pro-
duktu przez dowolnego producenta, niezaleznie od
tego, jakie okreslenie przyjeto panstwo producenta.
W ostatnich latach w aktualnych wypowiedziach
obywateli Unii Europejskiej i Rumunii pojawia sie
tendencja do uzywania okreslenia BIO dla zywnos-
ci, a ECO lub ekologiczny dla ochrony srodowiska.
Korzystamy wiec np. z mleka BIO i pralni ECO.
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Naukowa definicja 3 terminow:

Ekologiczny

Pochodzi z jezyka greckiego. Ecos =dom Logos =nauka.

Oznacza to, ze jest to nauka, ktéra bada interakcje zywych istot w ich
Srodowisku (domu). Jest to stosunkowo nowa nauka wywodzaca sie
z biologii, obejmujgca kilka dyscyplin: ABIOTYCZNYCH czynnikow
Srodowiskowych (gleba, woda, stonce, wiatritp.) oraz BIOTYCZNYCH
(mikroorganizmy, rosliny, zwierzeta).

Ekologia zajmuje sie gtdwnie wzajemnym oddziatywaniem czynnikéw
biotycznychiabiotycznych, ale takze wptywem dziatalnosci cztowieka
na 2 podstawowe czynniki zycia na Ziemi.

Ekologia pojawita sie jako koniecznos¢ ograniczenia szkodliwego
wptywu antropogenicznego na Przyrode, ochrony i zachowania Przy-
rody, to takze nasz DOM, a dziata to bezposrednio na nasze zdrowie.
zdrowie bezposrednio wptywa na nasze Zdrowie.

Biologiczny

Pochodzi z jezyka greckiego. Bios = zycie Logos = nauka zycia

Biologia bada zywe organizmy, ich budowe, mechanizmy, interakcje na
poziomie molekularnym wszystkich sktadnikéw zywych organizméw.

Organiczny

Pochodzi z jezyka tacinskiego.

Organicus = odnosi sie do struktury, porzadku, istoty zywego
organu lub organizmu.



Jak rozpoznaé zywnos¢ BIO?

Przepisy europejskie i krajowe narzucajg szereg zasad dotyczgcych
etykietowania zywnosci.

Nicktore elementy s3 ohowigzkowe
na etykiecie Zywnosci:

* nazwa

« sktadniki w kolejnosci malejgcej

« data produkgji

« partia towaru

- okres gwarancji

« warunki przechowywania

W przypadku zywnosci BIO sg 3 obowigz-
kowe elementy, ktére muszg znalez¢ sie na
etykiecie. Brak jednego z tych 3 obowigzkow-
ych elementdédw narusza przepisy europejskie
i krajowe i mamy do czynienia z produktem
podrobionym. Jesli brakuje ktéregos z tych 3
elementéw, mamy do czynienia z produktem
niezgodnym i mozna zawiadomic producenta.

Ohowiazkowymi elementami na etykiecie Zywnosci BlO s3:

« Jedno ze stéw ,,Biologiczne”/, Ekologiczny”/ ,Organiczny” w zaleznosci od kra-
ju gdzie zostaty wyprodukowane. Kazdy z dwodch skrétow sg dozwolone: BIO
lub ECO.

« Znak Unii Europejskiej BIO Artykuty Rolno-Spozywcze: zielony prostokat z
listkiem w biate gwiazdki.

» Trzecim elementem jest kod pod unijnym logo BIO Rolnictwo. Nalezy do firmy
certyfikujgcej, ktéra skontrolowata firme produkujaca i pakujgca dang zywnosé.
Ten kod ma dwie litery i 3 cyfry. Dwie litery oznaczajg kraj, w ktérym dziata Jed-
nostka Certyfikujaca, a 3 cyfry oznaczajg numer zamdwienia, ktory zostat na-
dany tej firmie, gdy zostata ona autoryzowana przez Ministerstwo Rolnictwa w
tym kraju. Byty. RO-ECO-007 - jest to kod, ktéry mozna znalezé na wszystkich
produktach spozywczych produkowanych przez rumunskie firmy, ktére zostaty
sprawdzone i certyfikowane przez Ecocert Romania.

Skad wiemy ze produkty s3 BlO?

Producent posiadajgcy gospodarstwo ekologiczne otrzymuje certyfikat eko-
logiczny na regularne, coroczne kontrole, ktére sprawdzajg wszystkie etapy
prowadzgce do gotowego produktu.

Certyfikat ekologiczny to dokument, ktéry poswiadcza, ze dany produkt
spetnia wszystkie wymagania, aby mégt by¢ nazwany ekologicznym lub BIO.
Tylko certyfikaty dajg producentom prawo do oznaczania swoich produktéw
jako BIO.

Mozesz kupi¢ produkty ekologiczne w certyfikowanych sklepach ekologic-
znych lub na rynkach dedykowanych tym produktom, a nawet od producentow
w ich punktach sprzedazy. W ten sposéb mozesz réwniez odwiedzi¢ farme i
poznac wiasciciela.

Wiele duzych sklepédw ma specjalnie utozone pétki z produktami BIO, bardzo
wazne jest czytanie etykiet i zrozumienie sktadu produktow, z ktérych chcesz
korzystacd.
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Smaczne, zdrowe, pozywne! Skad pochodz3 produkty BIO?

Im mniej przetworzony produkt BIO, tym cenniejszy i bogatszy w sktadniki

?
odzywcze i mikroelementy, tak niezbedne do zachowania zdrowia orga- Co to oznacza ferma BlO?

nizmu cztowieka! e zwierzeta zyjg w zgodzie z naturg i karmig sie tylko z natury
Jesli chcemy by¢ zdrowi, dobrze jest jes¢ umiarkowanie i duzo, ale o wysok- « cieszyC sie swobodg i Swiezym powietrzem

iej wartosci odzywczej, jak produkty BIO. Organizm jest znacznie lepiej pr-

zygotowany do przetrwania gtodu niz nadmierne spozywanie pokarméw, a Jak uprawiamy roéliny Bl1O?

zwtaszcza produktéow pozbawionych wartosci odzywczych, przetworzon-
ych i petnych sztucznych dodatkéw czy konserwantow!

Badzcie madrzy i wybierajcie dla swojego organizmu inteligentnie pozy-
wienie, ktére pomoze Wam byscie byli szczesliwi, weseli i zdrowi! To na-
jwieksza inwestycja, jakiej mozecie zrobi¢ aby zachowac zdrowie.

Mata wskazdéwka: jesli rozumiesz wszystko, co jest napisane na etykietach,
to ten produkt na pewno Cie odzywi i bedzie tym, czego potrzebuje Twdj

organizm. o .
£, @ %

« rosliny rosng naturalnie, a ich produkcja nie zanieczyszcza srodowiska i
waod gruntowych

« nasiona roslin nie sg genetycznie modyfikowane w laboratorium i nie sg
zaprawiane zadng substancjg chemicznag

« stosowane sg wytgcznie nawozy naturalne lub inne zabiegi uzyskiwane z
materii BIO

« warzywa i owoce dojrzewajg naturalnie, na stoncu

K.

Jak pozyskujemy produkty BlO?

g

N\Cvang 2l v « powstajg wytgcznie ze sktadnikéw BIO
* nie zawierajg substancji chemicznych ani zabiegéw, ktére sg zwykle sto-

sowane w przypadku zaprawionych roslin lub nasion

Organizm ludzki potrzebuje kilku substancji do funkcjonowania: » podlegaja wytacznie naturalnym metodom przetwarzania
MACROSKLADNIKOW (ttuszcze, weglowodany, biatka i woda) w duzych Diaczego warto jes¢ zywnosé BIO?
ilosciach « Owoce i warzywa BIO zawierajg znacznie wiecej: witamin, mineratéw i
; przeciwutleniaczy przeciwutleniacze
MICROSKLADNIKOW ( witaminy, mineraty) w mniejszej ilosci « przynosi ogromne korzyéci w utrzymaniu zdrowia, poniewaz odpowied-
nio nie pozostawia Sladéw toksyn w organizmie
FITONUTRIENTY (naturalne zwigzki wystepujace w warzywach i owo- « Zawi energie ziemi i s3 szatowi zdrowia dla waszego organizmu

cach), ktére majg za zadanie chronic¢ organizm przed szkodnikamiiich
skutkami)



Piramida zdrowego zywienia

:“& Przyprawy
Jajka, mieko, e
migso ,"‘“‘
- e Olej zimno ttoczony,
) 4 grzyby
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Nasiona, kietki,
rosliny straczkowe @

Q - Produkty
= pszczele

Ziarna
i produkty
z nich
zrobione =

Sport, nawodnienie,
pozytywne nastawienie

Q) ®

Jak mozemy pomaéc naszemu organizmowi
zachowac¢ zdrowie?

Badz pozytywny i trenuj swéj umyst, aby
myslec¢ pozytywnie.

Miej pozytywne nastawienie do otacza-
jacych Cie oséb - dawaj tylko to, co sam
chciatbys otrzymacd.

Przebywaj jak najwiecej wokét tych,
ktérzy sprawiajg, ze czujesz sie dobrzeii
unikaj towarzystwa tych, ktérzy cie nie
doceniajg lub osadzaja.

Pamietajcie, aby regularnie ktasc¢ sie

spac kazdego dnia o tej samej porzei nie
pdzniej niz o petnej godzinie.

23.00 Po tej godzinie organizm potrze-
buje odpoczynku, aby sie zregenerowad i
nabrac sit na kolejny dzien, w przeciwnym
razie poczujecie sie senni i wyczerpani.

Pij wystarczajacg ilos¢ WODY, codziennie

i zawsze szklanke wody 30 minut przed
positkiem. Jesli podczas positku odczuwasz
pragnienie, oznacza to, ze w Twoim orga-
nizmie nie ma wystarczajacej ilosci wody.
Wybierz wode Zrddlang, poniewaz pocho-
dzi z energig ziemi i dodaje witalnosci Two-
jemu organizmowi.

\
. i Ruch, sportispacery uspokajajg umysti uwal-
\; niajg od codziennego stresu.
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