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Wsrod mieszkancow Gliwic coraz popularniejsze stajg sie produkty ,.eko”. Coraz wiecej powstaje tez sklepow z tego typu zywnoscia.

Ekojedzenie kontra masowa ,,pasza”

ajwickszy zarzut wobec pro-
Nduktéw zwanych ekologiczny-

mi to taki, ze ich cena jest zbyt
wysoka. Zarzut upada jednak, gdy
do zakupow podejs¢ w sposob odpo-
wiedzialny i $wiadomy, nie konsump-
cyjny. Juz kilka lat temu przekonywa-
ty nas o tym przedstawicielki miejskie-
go kota Polskiego Klubu Ekologiczne-
go w Gliwicach. Zwracaly uwage
na fakt, ze przecigtny gliwiczanin, ro-
bigc zakupy w supermarkecie, laduje
do swojego koszyka towar, ktory wea-
le nie jest mu potrzebny. A taduje tyl-
ko dlatego, Ze produkt objeta promocja.
Albo kupuje za duzo, omamiony iloscig
towaru na potkach. Potem, juz w domu,
okazuje sig, Ze spora czg$¢ zakupow
zrobiona zostata pod wplywem emocji
1jest zupelnie niepotrzebna. W efekeie
towar lezy, psuje si¢ i trafia do $miet-
nika. Takie dziatanie jest i nieckologicz-
nym marnotrawstwem, i zachowaniem
niemajacym nic wspolnego z ekonomia.
Podyktowane jest zas gtownie tym, ze
produkowana masowo Zywnosc to to-
wary stosunkowo tanie, dodatko-
wo — objete licznymi promocjami.

Inaczej natomiast w przypadku za-
kupu zywnosci ekologicznej. Poniewaz
jest drozsza, klient, zanim wybierze to-
war, dokladnie si¢ zastanowi. I przede
wszystkim kupi wylgcznie to, czego na-
prawde potrzebuje, w ilosciach takich,
jakie jest w stanie skonsumowac. Jego
zakupy sa wiec i przemyslane, i ekolo-
giczne, i ekonomiczne, on sam za$ sta-
je sie konsumentem $wiadomym.
W efekcie: zdrowszym.

Ludzie produkujacy badz sprzedaja-
cy zywnos$¢ ,,eko” przekonuja wrecz, ze
ich towary tak naprawde s tansze.
Przyktad: migso od ekologicznego do-

stawcy to migso stuprocentowe. Nie ma
w nim wody, zagestnikow i emulgato-
row, ktore zwickszaja objetose. Gdy-
by wiec odja¢ te wszystkie dodatki,
w migsie produkowanym masowo
migsa pozostanie niewiele.

Moda na ekozakupy

W Gliwicach funkcjonuje obecnie
kilkanascie sklepéw ekologicznych
1 wszystkie ciesza sie duza popularno-
$cig wsrod mieszkancow, co jest z pew-
nosciag wypadkowa kilku czynnikow.
Po pierwsze, ekologia stata sic modna.
Po drugie, gliwiczanie nalezg do 0sob
stosunkowo zamoznych. Po trzecie, Gli-
wice to miasto inteligenckie, w ktorym
$wiadomos$¢ zdrowego sposobu zycia
jest dos¢ wysoka.

Klienci kupujacy produkty ekolo-
giczne w naszym miescie to w duzej
mierze osoby uprawiajace sport, dba-
jace o zdrowie i sylwetke, interesuja-
ce si¢ pochodzeniem oraz sktadem
produktow, swiadome, otwarte na $wiat.
Rodzice matych dzieci, ale i ludzie star-
si, takze ci, ktorzy przeszli powazne
choroby. Wreszcie osoby cierpigce
na rézne pokarmowe nietolerancje,
alergicy. Ekologia wychodzi tym ostat-
nim naprzeciw, oferujac bezglutenowe
produkty, wsérdd nich nawet chleby
i wedliny.

W ostatnich latach produkcja zyw-
nosci sygnowanej jako ekologiczna
bardzo si¢ rozwineta. Oferta skierowa-
na jest do wspomnianych juz osob
z nietolerancja pokarmowa, ale i spor-
towcow, wegetarian, dzieci. Na fali
tej mody i zapotrzebowania powstaly
mate sklepy ,,eko” w centrum miasta
ijego dzielnicach. Ba, Gliwice moga juz
nawet pochwali¢ si¢ najwigkszymi

Czy i dlaczego gliwiczanie kupuja
ekozywnos¢?

Magda: Produkty ekologiczne s
zdrowsze, ale i lepsze w smaku, bo
prawdziwe, pozbawione chemii. Najcze-
Sciej kupuje mieso i wedliny, kasze (jest
ich duzy wybdr), ostatnio takze wino.
Przemawia do mnie przede wszystkim
to, ze sktad na opakowaniu takich pro-
duktow jest krotki. Podam przyktad bia-
tego sera. Sktada sie wytacznie z mle-
ka i, ewentualnie, soli. W takim samym,
wyprodukowanym na skale masowa, s3
jeszcze dodatki typu ,E”. Podobnie
z wedlinami: w sklepie ekologicznym,
ktory sprowadza je od zaufanych ma-
tych przedsiebiorcéw, to samo mieso
i przyprawy.

Andrzej: Kupuje polskie ekologiczne
warzywa i owoce, te z odpowiednimi
certyfikatami jakosci, z dwoch wzgle-
déw. Po pierwsze, sg zdrowsze. Ich ja-
kos¢ jest nieporéwnywalna z towa-
rem produkowanym masowo, jaki moz-
na naby¢ w duzych marketach. Pod dru-
gie, ekologiczne jabtka, pochodzace
od zaufanego sadownika, przypomina-
ja mi smaki dziecifnstwa — sg soczyste.
To samo z marchewka. Nie jest najtad-
niejsza, ale petna smaku i zdrowa. Ku-
puje jg niekoniecznie w sklepach ,,eko”,
ale i na targu, gdzie handluja drobni go-

spodarze. W zwyktych sklepach z kolei
mamy do czynienia z ,miss marche-
wek”. Wiadomo, tu warzywa myje sie
chemicznymi Srodkami.

Joanna: Kupuje ekologiczne sery,
wedliny, chleb. Przekonuje mnie to, ze
brak w nich konserwantéw. Owszem,
produkty te maja krétszy okres przydat-
nosci do spozycia, ale dzieki temu
mam pewnos¢, Ze s3 zdrowe.

Marek: Nie kupuje wprawdzie towa-
row w sklepach typowo ekologicznych,
ale zawsze staram sie sprawdzac sktad
produktéw na opakowaniu. Odpadaja-
ttuszcze utwardzone, syropy glukozowo-
-fruktozowe, dzieciom nie kupuje we-
dlin i przetworéw z migsa oddzielone-
go mechanicznie, jajka staram sie ku-
powac od kur z ,wolnego wybiegu”, ho-
dowanych przez znanego mi rolnika.

Ewa: Pije ekologiczne herbaty, stodze
ekologicznymi miodami, bo sg zdrowe.
Do matych ekosklepéw przekonuje
mnie to, ze sprzedawczyni zawsze mi
doradzi — sama te produkty przeciez
spozywa.

Justyna: Kilka lat temu zachorowa-
tam na nowotwor piersi, przesztam
mastektomie. Od tamtego momentu
inaczej spojrzatam na swoje zycie, za-
czetam zdrowo sie odzywiac. Zdrowo to
znaczy bez szkodliwej chemii. Poza
tym jestem alergikiem, uczulaja mnie
naszpikowane chemig kosmetyki. Ku-
puje wiec te jak najbardziej naturalne.

O produktach ,,eko” méwi Alek-
sandra Banaszkiewicz, dietetyk
medyczny

Wybierajac sie po zdrowg zywnos¢ trze-
ba pamietaé, ze napis ,,ekobazar” na witry-
nie sklepu nie Swiadczy jeszcze, ze sprze-
dawane tam produkty sg ekologiczne.

Stowa ,bio”, ,,eko”, ,,organic” ozna-
czaja doktadnie to samo i mogg by¢
uzywane na etykietach tylko tych pro-
duktéw, do ktérych wyrobu uzyto co
najmniej 95 proc. sktadnikéw natural-
nych, czyli m. in. niemodyfikowanych
genetycznie, bez sztucznych nawo-
z6w i chemicznych Srodkéw ochrony
roslin.

Uwaga, patrzymy na etykiety! Pro-
dukty, ktore spetniajg wszystkie rygory-
styczne warunki ,eko”, oznaczone s3a
unijnym symbolem Zzywnosci ekolo-
gicznej. Jest to 12 biatych gwiazdek uto-
zonych w ksztatcie listka na zielonym tle.
Pod nim znajduje sie numer identyfika-
cyjny jednostki certyfikujacej oraz infor-
macja o kraju produkgji.

Wiekszos¢ badah  wskazuje
w zywnosci ekologicznej na wyzsza
zawartos¢ fosforu budulca kosci i zebow,
magnezu wptywajacego na uktad mie-
Sniowy, nerwowy i kostny, zelaza uczest-
niczacego w transporcie tlenu i tworze-
niu elementéw krwi oraz antyoksy-
dantow, jak witaminy A czy C, chronia-
cych komorki przed starzeniem i nowo-
tworami.

Czy warto kupowac¢ zywnos¢ ekolo-
giczna? Owoce i warzywa ekologiczne
maja mniej wody niz produkty konwen-
cjonalne. Dzieki temu mozemy przecho-
wywac je dtuzej. Charakteryzuje je lep-
szy smak i wyraZniejszy aromat. Mieso
ekologiczne charakteryzuje sie mniejszg
zawartoscig dwdch nasyconych kwaséw
ttuszczowych (mirystynowego i palmi-
tynowego), ktorych spozywanie wigze
sie ze zwiekszonym ryzykiem zachoro-
wania na choroby uktadu sercowo-na-
czyniowego. Mleko ekologiczne zawie-
ra 50 proc. wiecej dobroczynnych niena-
syconych kwasow ttuszczowych, a tak-
ze wiecej zelaza, witaminy E i niektdrych
karotenoidéw. Moim zdaniem — warto.

na Slasku ekodelikatesami. A to, ze
sklepy te czesto, z powodzeniem (!),
funkcjonujg w swoim bliskim sasiedz-
twie, $wiadczy tylko, jak bardzo tego
typu asortyment byt przez mieszkancow
wyczekiwany.

To zapotrzebowanie potwierdza Ra-
fat Szotkowski, ktory pomaga zonie
w prowadzeniu matego ekosklepu
na osiedlu Trynek. Jego maltzonka
wpadta na zalozenie punktu ze zdrowa
zZywnoscig po tym, jak u starszego sy-
na Szotkowskich wykryto nietoleran-
cj¢ na gluten oraz laktoze. Wtedy
o ekojedzeniu praktycznie si¢ nie mo-
wito, trudno byto tez produkty ,,eko”
zdoby¢. Magdalena Szotkowska otwar-
ta wigc wiasny sklep. I okazato sie, ze
inni tylko na to czekali.

— Dopiero teraz widzimy, jak wiele
0s0b cierpi na nietolerancje glutenu czy
laktozy — mowi Rafat Szotkowski. — Ale
wsrod naszych klientow sa oczywiscie
nie tylko tacy. Zaopatrujg si¢ u nas
wszyscy, ktorzy nie chea zywic sig pro-
dukowang masowo pasza — Szotkow-

Tyle sklepoéw ze zdrowa zywnoscig
naliczylismy w Gliwicach. Wsrod nich
s tez ekodelikatesy, najwigksze na Sla-
sku i jedne z najwigkszych w Polsce.

ski dodaje, Ze sklep prowadzony przez
niego ijego zong w ekoprodukty zaopa-
truje si¢ w calej Polsce, na terenach czy-
stych ekologicznie, jak Podlasie, Pod-
karpacie czy Wielkopolska.

Z catej Polski zywnos¢ sprowadza
tez Tomasz Biernacki, wlasciciel mar-
ketu z towarem ,,eko” 1,,bio”. Wspot-
pracuje na przykiad z ,,matym” ekorol-
nikiem z potudnia Mazowsza, ktory
zreszta przyjezdza do Gliwic osobiscie,
na specjalny bazar. — Proszg spojrze¢:
zdrowe warzywa i owoce nie sg row-
ne, fadne, wreez przeciwnie — mowi pan
Eugeniusz, ekorolnik. — Ale to wlasnie
te nierownosci, ta ,,brzydota” daja nam
Ppewnosc, Ze OWOC Czy Warzywo jest na-
turalne, nie wyrosto na chemii.

Czytaj etykiety! Im krotszy
i bardziej zrozumiaty sktad, tym
zdrowszy produkt.

Jak mowi nam ekspedientka jedne-
go ze sklepow ,,eko”, hitem zdrowej
Zywno$ci ostatnich miesiecy okazat sie
czystek (zioto, ktoremu przypisuje si¢
bardzo korzystny wplyw na zdrowie),
olej kokosowy oraz sol himalajska. Nie-
dawno pojawily sie tez ekologiczne,
zdrowe stodycze z zabrzanskiej cukier-
ni, w ktorej jednym z wiascicieli jest die-
tetyk. Sa wicc ciasta upieczone na bazie
wylacznie naturalnych produktow —bez
konserwantow czy sztucznych barwni-
kow, bez cukru, ale z naturalnymi stodzi-
kami, dla diabetykow, 0sob z nietoleran-
cja na gluten, sportowcow, ludzi dbaja-
cych o zdrowie 1 dietg.

Sklepy ze zdrowa zywnoscia promu-
ja nie tylko ekologi¢ — takze matych lo-
kalnych przedsiebiorcow. Dziatajacy
na Trynku Biernacki sprowadza
na przyklad pieczywo od lokalnego
ekopicekarza. Sklep z zywnoscia ,,eko”
znajdujacy si¢ tuz przy gliwickim Ryn-
ku zaopatruje si¢ za§ w warzywa z cer-
tyfikowanego gospodarstwa w Siero-
tach (wie§ w powiecie gliwickim),
ktore stosuje wytacznie metody ekolo-
giczne oraz metody uprawy wspotrzed-
nej. Druga z nich wymaga doswiadcze-
nia i duzego naktadu pracy, decyduja-
ce za$ znaczenie ma w niej odpowied-
ni dobor gatunkow rolin, czyli takich,
ktorych sasiedztwo wzajemnie sobie
pomaga. Doktadnie tak, jak sprzedaw-
cy pomagaja lokalnym producentom.
Ekologia jest wiec nie tylko ekonomicz-
na i zdrowa, takze... patriotyczna.

Co nie jest ,,eko”, czyli
czego unikac w zywnosci
® barwniki: E 102, E 104, E 110,
E122,E124,E 151, E155
® kwasy sorbowe: E 200,
E 202, E 203
® benzoesany: E 210 - E 219
@ siarczyny: E 220-E 228
® glutaminiany: E 620-E 625
Wymienione to najbardziej szkodli-
we konserwanty wystepujace w maso-
wym przemysle zywieniowym. Ich
dziatanie alergenne oraz rakotworcze
udowodnity badania. Zywnos¢ ,,eko” te-
go typu sktadnikow nigdy nie zawiera.
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