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Zywnos¢ ekologiczna - czyli jaka?

Moda na zywnos¢ spod znaku , bio”, , organic”, ,eko” zatacza coraz szersze kregi. Kiedys
byla ona dostepna tylko w specjalistycznych sklepach. Dzi§ mozna ja znalez¢ juz w prawie
kazdym wiekszym markecie. Jest jednak znacznie drozsza od ,zwyklej” zywnosci. Czy
naprawde warto ja kupowac?
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Zacznijmy od tego, ze okreslenia ,bio” (biologiczny), ,organic” (organiczny) i ,eko” (ekologiczny),
zgodnie z obowiazujacym w UE prawem, oznaczaja doktadnie to samo, czyli zywno$¢ wytworzona na
bazie surowcéw pochodzacych z rolnictwa ekologicznego, produkowana w kontrolowanych
i certyfikowanych gospodarstwach, zaktadach i przetworniach. Tylko takie produkty moga by¢
oznaczane wspomnianymi okresleniami, a takze unijnym logo zywnosci ekologicznej (tzw.
eko-lisciem).

Zgodnie z prawem, kazdy spozywczy produkt ekologiczny musi wiec posiadaé specjalny certyfikat,
bedacy dowodem jego produkcji w oparciu o Scisle okreslony rezim jakosciowy i sanitarny. System
kontroli i certyfikacji Zzywnosci ekologicznej w Polsce tworza: Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi,
Inspekcja Jakosci Handlowej Artykutéw Rolno-Spozywczych (IJHARS), a takze niezalezne jednostki
certyfikujace (obecnie jest ich 13), upowaznione do przeprowadzania kontroli oraz wydawania
i cofania certyfikatdw. Dodajmy, ze [JHARS nadzoruje tez import zZywnosci ekologicznej z krajow
trzecich (m.in. poprzez kontrole graniczna).

Jakie kryteria musi spelnia¢ zywnosc¢ ekologiczna?

Aby uzyskac¢ eko-certyfikat producenci zywnosci musza spetic¢ wiele szczegétowych kryteriow, ktore
w duzej mierze sprowadzaja sie do stosowania do$¢ ograniczonego, Scisle okreslonego wachlarza
dozwolonych, naturalnych srodkow i sposobow produkcji oraz surowcow. Sa one oczywiscie rézne
w zaleznosci od rodzaju produkcji rolno-spozywczej. O tym, ze przestawienie sie na produkcje
ekologiczna nie jest latwe, swiadczy¢ moze m.in. fakt, ze gospodarstwa rolne chcace uzyskac
eko-certyfikat musza najpierw odczeka¢ 2-3 lata w ramach tzw. ,konwersji”, ktéra ma przyczynic sie
m.in. do rozkladu pozostatosci stosowanych wczesniej Srodkéw agrochemicznych oraz stuzyé
osiagnieciu ,rownowagi ekologicznej” w gospodarstwie.

,Podstawa nawozenia jest préchnica (humus) uzyskiwana w procesie kompostowania obornika i/lub
innych materiatow organicznych pochodzenia roslinnego i zwierzecego (obornik, jesli nie
przekompostowany - musi by¢ wstepnie roztozony)” - czytamy na stronie internetowej jednej
z najstarszych jednostek certyfikujacych w Polsce.

Eko-ograniczenia dotycza rowniez hodowli zwierzat. Na przyktad w ich zywieniu w gospodarstwach
ekologicznych wyklucza sie pasze przemystowe, zawierajace rézne syntetyczne dodatki.

»Warunki chowu i utrzymania zwierzat musza by¢ zgodne z ich wymaganiami gatunkowymi, czyli -

zapewnia¢ im dobrostan. Regula jest wychéw pastwiskowy latem i dostep do wybiegéw zima:
zwierzeta musza mie¢ mozliwo$¢ ruchu na powietrzu. W budynkach inwentarskich nalezy im
zapewni¢ dostateczng wielkos¢ stanowiska, stalty dostep do wody i pasz, wystarczajaca ilos¢ Swiatta
i naturalna Scidtke” - czytamy w wytycznych dla eko-rolnikow.

To jednak dopiero poczatek tzw. lancucha zywnosciowego - ktéry prowadzi od pola do stotu. Na
etapie przechowywania, transportu i przetwarzania zywnosci ekologicznej takze obowiazuja liczne
ograniczenia.

,Przetworstwo oraz dalsze etapy postepowania z eko-produktami maja na celu zachowanie, w jak
najwiekszym stopniu, pierwotnej jakosci ekologicznych ptodéw rolnych. Dopuszczalne sa tradycyjne
metody: mechaniczne, fizyczne, fermentacyjne oraz ograniczona liczba sprawdzonych od lat
substancji dodatkowych” - zaznaczaja eksperci od certyfikacji.

W praktyce oznacza to, ze w eko-przetworstwie nie moga by¢ stosowane m.in.: syntetyczne dodatki
i substancje wspomagajace (np. sztuczne barwniki, emulgatory, stabilizatory, konserwanty,
przeciwutleniacze, substancje powlekajace itd.). Na tym jednak nie koniec obostrzen.



»,Stosowanie w produkcji ekologicznej organizméw modyfikowanych genetycznie (GMO) jest
zabronione. Napromienianie zywnosci jest zabronione. Pomieszczenia sktadowe nie moga by¢
traktowane pestycydami. Wykluczone sa toksyczne materiaty budowlane, farby, etc.” - wyliczaja
eksperci z jednostki certyfikujace;j.

Obostrzenia dotycza takze opakowan produktéw oraz informacji uzywanych w marketingu
eko-zywnosci.

»Wielosktadnikowe produkty przetworzone musza zawiera¢ co najmniej 95 proc. sktadnikow
eko-rolniczych, by dany $rodek spozywczy mogt by¢ oznakowany jako produkt rolnictwa
ekologicznego. Jako sktadniki konwencjonalne (do 5 proc.) moga by¢ stosowane wylacznie produkty
wymienione w urzedowym wykazie, ustalanym na szczeblu Komisji Europejskiej” - zaznacza
jednostka certyfikujaca.

Dodajmy jeszcze, ze inspektorzy kontrolujacy jakos¢ produkcji ekologicznej realizuja nie tylko
kontrole state, regularne i zapowiedziane, lecz takze wyrywkowe, w czasie ktérych, poza sama
wizytacja, moga by¢ pobierane do badan m.in. prébki gleby, wybranych produktéw, a takze srodkéw
uzywanych w produkcji (np. pasz czy nawozow). Badania takich prébek realizowane sa
w niezaleznych, akredytowanych laboratoriach, ktérych w Polsce dziata okoto 40. System kontroli ma
gwarantowac¢ jakos¢ certyfikowanych produktéw ekologicznych oraz przeciwdziata¢ ich
»zafalszowaniom”, przez nieuczciwych lub nieprofesjonalnych producentow.

Czy zywnos¢ ekologiczna jest ,zdrowsza” od , zwyklej”?

OdpowiedZ na to pytanie wcale nie jest taka oczywista. Z jednej strony producenci zywnosci
ekologicznej podkreslaja na kazdym kroku, ze ich wyroby sa wolne od ,chemii”, a wiec pozostatosci
m.in. pestycydow, nawozéw sztucznych i innych syntetycznych srodkéw wykorzystywanych
w nowoczesnej, wysokowydajnej produkcji rolnej. Z drugiej strony duza czes¢ lekarzy, dietetykéw
i ekspertow ds. zdrowia publicznego zwraca uwage na fakt, ze brakuje wciaz jednoznacznych,
przekonujacych i wysokiej jakosci dowodow naukowych na to, ze pod wzgledem wartosci odzywczej
zywnos$¢ ekologiczna istotnie rézni sie od konwencjonalne;j.

»,Sa badania wskazujace, ze niektore partie zywnosci ekologicznej, np. owoce i warzywa, maja
wyzsza zawartos$¢ np. polifenoli i antocyjanow (substancji o wlasciwosciach przeciwutleniajacych)
oraz mniejsza zawarto$s¢ kadmu. Czasami jednak nie stwierdza sie istotnych réznic w zawartosci
pozostatych sktadnikow odzywczych w poréwnaniu z produktami z upraw konwencjonalnych. Zatem
certyfikat eko nie daje pewnosci, ze wartos¢ odzywcza lub smak produktu beda lepsze niz takiego
samego produktu, ale otrzymanego metodami konwencjonalnymi” - napisali eksperci Narodowego
Instytut Zdrowia Publicznego - Panstwowego Zaktadu Higieny (NIZP-PZH), w odpowiedzi na
zapytanie Serwisu Zdrowie.

Warto w tym miejscu przypomnie¢ gtosne swego czasu badanie poréwnawcze dotyczace zywnosci
ekologicznej i konwencjonalnej, przeprowadzone przez naukowcow z London School of Hygiene
Tropical Medicine, na zlecenie brytyjskiej rzadowej agencji Food Standards Agency. Wyniki tego
badania zostaly opublikowane w renomowanym czasopiSmie naukowym ,The American Journal of
Clinical Nutrition". Polegato ono na systematycznym przegladzie tysiecy publikacji naukowych
porownujacych wartos¢ odzywcza zywnosci ekologicznej oraz konwencjonalnej, pochodzacych
z okresu az 50 lat. Wnioski z tej analizy byty takie, ze bardzo niewiele publikacji na ten temat miato
wysoka jakos¢ (jedynie 55), a na podstawie tych prac stwierdzono, ze zywnos¢ ekologiczna nie rézni
sie istotnie pod wzgledem wartosci odzywczej, od konwencjonalnej. Gléwna stwierdzona réznica byto
to, ze eko-zywnos¢ pochodzenia roslinnego zawierata wiecej fosforu, a zywnos¢ konwencjonalna
wiecej azotu.



Skoro jednak zywnos$¢ ekologiczna nie przewyzsza wyraznie konwencjonalnej pod wzgledem
wartosci odzywczej, to moze przynajmniej jest od niej duzo bardziej bezpieczna, z uwagi na mniejsza
zawartos¢ tzw. agrochemii?

»Wyniki badania zywnosci w Europie opublikowane przez EFSA nie wykazuja, w ok. 97-98 proc.
pobranych prébek, przekroczen pozostatosci pestycydéw w zywnosci konwencjonalnej. Tam gdzie
wykrywane sa przekroczenia, zywnos¢ jest wycofywana natychmiast z rynku. Nie ma rowniez badan,
ktore by potwierdzaly, ze stosowanie zywnosci ekologicznej w pordéwnaniu do zywnosci
konwencjonalnej daje korzysci dla zdrowia” - przyznaja eksperci z NIZP-PZH.

Oczywiscie, ludzie kupuja eko-zywnos¢ nie tylko z uwagi na jej wartos¢ odzywcza i walory zdrowotne,
lecz takze w trosce o srodowisko naturalne i dobrostan zwierzat. Ci, ktorzy jednak wydaja duze
pieniadze na eko-zywnos¢, liczac przede wszystkim na wymierne korzysci zdrowotne, moga sie czuc
powyzszym stanowiskiem ekspertéw lekko zawiedzeni.

Food Standards Agency przestrzegata jednak po publikacji wynikdéw wspomnianego wczesniej
badania przed wyciaganiem z niego zbyt daleko idacych wnioskéw, np. ze nie warto jes¢ zywnosci
ekologicznej. Oczywiscie, ze warto, jesli tylko kogo$ na to sta¢. Jednak przedstawiciele FSA,
podobnie zreszta jak i eksperci NIZP-PZH podkreslaja, ze najwazniejsze jest nie to, czy spozywamy
zywnos¢ ekologiczna czy konwencjonalna (ktéra co do zasady takze jest bezpieczna dla zdrowia
i podlega kontroli réznych inspekcji), lecz to, czy zywimy sie w zdrowy, to znaczy zbilansowany
i adekwatny dla swojego stanu zdrowia sposéb - zgodny z ogélnymi zasadami zdrowego zZywienia (np.
tzw. piramida zdrowego zywienia czy zasadami tzw. diety srodziemnomorskiej) lub tez ze
spersonalizowana dieta, ustalona dla nas przez lekarza czy profesjonalnego dietetyka.

~Najwazniejsze dla zdrowia jest prawidlowe zbilansowanie i komponowanie réznorodnej diety” -
podsumowuja specjalisci z NIZP-PZH.
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Werfen skraca czas procesu fill-finish o okolo
40%

Dzieki dzieki urzadzeniom Flexicon.
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Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Wyniki najnowszych badan wykazuje liczne korzysci zdrowotne.

16-03-2026

Otvlosc to przewlekla choroba cywilizacvina
dotvkajaca miliony...

Coraz czesciej diagnozowana jest u dziec.

16-03-2026

COVID-19 nadal obciaza system ochrony
zdrowia

Szesc¢ lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obciaza system ochrony zdrowia.
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Badacze przeanalizowali diagnoz
schizofrenii u dzieci i mtodziezy...

Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.

09-03-2026

V4

Analiza gqlosu z uzvciem Al moze wspierac
diagnostvke chorob serca

Sztuczna inteligencja moze znalez¢ zastosowanie w diagnostyce.

09-03-2026

Szesc¢ milionow Polakow choruje na
przewlekle choroby pluc

Powiedziata PAP dr n. med. Malgorzata Czajkowska-Malinowska.
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Polskie nosniki lekow wciaz testowane na
orbicie

Final eksperymentu za dwa-trzy lata.
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