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O zywnosci czesto myslimy w kategorii ,zdrowa” lub ,niezdrowa”. Styszy-
my o ,superfoods” i ,junk foods”. Wytwarza to w nas przeswiadczenie,
ze wystarczy od czasu do czasu siegnac po odpowiedni produkt, by za-
pewnic sobie dtugie zdrowie i zycie.

Tymczasem nie ma czegos takiego jak zdrowa i niezdrowa zywnosc.
Zdrowe moga byc nasza dieta i styl zycia. Innymi stowy — to jak uktadamy
nasz jadtospis | czym zywimy sie regularnie.

Zywno$¢ ma natomiast byé bezpieczna. Wedhug definicji Organizagj
Narodow Zjednoczonych do spraw Wyzywienia i Rolnictwa (FRO),
bezpieczenstwo zywnosci oznacza, ze zywnosc nie spowoduje szkody dla
konsumenta, gdy jest przygotowywana i/lub spozywana zgodnie z prze-
znaczeniem. Oznacza to, ze zaden produkt | zaden sktadnik, zjadany
w ilosciach zalecanych przez specjalistow, nie moze zaszkodzi¢ naszemu
zdrowiu — tj. nie moze wywotac natychmiastowego zatrucia, ale nie moze
tez powodowac negatywnych skutkow zdrowotnych w pozniejszym
czasie.
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Za bezpieczenstwo zywnosci odpowiadaja wszyscy A P
uczestnicy tancucha zywnosciowego. Dziatania na rzecz w
bezpieczenstwa zywosci podejmowane sa juz u rolnika

— na polu uprawnym i w zagrodzie hodowlane]. Odpo-
wiednie praktyki stosujg przetworcy, przewoznicy, sprze-
dawcy hurtowi i detaliczni. Kazdy sklep spozywczy, ktory
odwiedzasz, musi dbac o prawidtowy sposdb magazynowania zywnosci
z zachowaniem odpowiedniej temperatury, dezynfekcje pomieszczen
czy regularna konserwacje sprzetu chroniac go przed awariami.

y

Ale wiele zalezy takze od nas — konsumentow. To my jesteSmy ostatnim
ogniwem w tym tancuchu. Jak zadba¢ o bezpieczenstwo zywnosci we
wiasnym domu? Czy przejmowac sie alarmistycznymi artykutami w me-
diach? Sprawdzmy!




WHO RADZI:
ROBCIE TO W DOMU!

Przez zywnos¢ przenoszonych jest ponad 200 znanych choréb. Co roku
ponad 600 milionow osob choruje, a 420 000 umiera po spozyciu skazo-
nej zywnosci. U naszej czesci Swiata problem nie jest tak drastyczny
— miedzy innymi dzieki sprawnemu funkcjonowaniu bezpieczenstwa
w tancuchu zywnosci i rozbudowanym systemom kontrolnym.

Nalezy jednak pamietac, ze istnieje wiele mikroorganizmow, w tym szko-
dliwych, ktére wystepuja na zywnosci, ale rowniez w powietrzu, a zyw-
nosc jest dla nich Swietng pozywka do rozmnazania. Jesli pozostawisz
jabtko na parapecie na odpowiednio dtugi czas — w koncu zaczng w nim
zachodzi¢ procesy gnilne i zadna instytucja kontrolna temu nie zapobie-
gnie. Dlatego tak wazne jest odpowiednie postepowanie z zywnoscia juz
przyniesiona do domu. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) opraco-
wata szereg wskazowek dla konsumentow, znanych jako piec¢ krokow do
bezpiecznej zywnosci:




Krok @)

Utrzymuj czystosc

® My| rece zanim rozpoczniesz przy-
gotowanie jedzenia.

® Myj rece po wyjsciu z toalety.

® Myj i odkaza] powierzchnie | sprzety
majace kontakt z zywnoscia.

® UWJ kuchni stosuj zabezpieczenia
przed owadami i Innymi zwierzetami.

Mikroorganizmy moga namnazac sie
bardzo szybko w temperaturze pokojo-
wej. Przechowywanie zywnosci

w temperaturze ponizej 5°C i podda-
wanie zywnosci dziataniu temperatury
powyze] 60°C moze znacznie lub
catkowicie zahamowac ich rozwoj.
Niektore patogeny potrafig jednak
rozmnazac sie lub przezy¢ w tempera-

kturze poza tym zakresem. j

Krok @

0ddzielaj zywnosc surowq

od ugotowanej

® Przechowuj oddzielnie surowe
mieso, drob, owoce morza od inne;
Zywnosci.

® Do przygotowania surowej zywno-
Sci uzywaj oddzielnego sprzetu
(noze, deski do krojenia).

e Uzywaj pojemnikow do przechowy-
wania zywnosci, tak aby, np.
w lodowce produkty surowe
| po obrobce termicznej nie miaty
ze sobg stycznosci.

Wiekszos¢ mikroorganizmow bytuja-
cych wokot nas nie wywotuje choréb.
Jednak czes¢ z nich jest potencjalnie
niebezpieczna i moze wywotywac
choroby. S3 one przenoszone na
rekach, ubraniach, przedmiotach.
Nawet niewielki kontakt z nimi moze
by¢ przeniesiony na zywnosc i wy-
wotac zakazenia pokarmowe. Dlatego

tak istotna jest higiena w kontakcie
( produktami zywnosciowymi. j
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® Gotuj i odgrzewaj jedzenie w tem- U surowej zywnosci moga wystepo-
wac niebezpieczne mikroorganizmy.

. s it Dotyczy to zutaszcza mies | ouocow
® Doktadnie gotuj, zwtaszcza ja)ja, morza. Patogeny moga by¢ fatwo

mieso, owoce morza. przeniesione z jednych produktow na
inne w trakcie nieusasciwego przecho-

wywania.
N £

krok @

Przechowuj zywnosc
w odpow:edmei’temperaturze

___:’T.
WJ‘?

peraturze co najmniej 70°C.

® Produkty ugotowane moga by¢ przechowywa- ( e
ne w temperaturze pokojowej nie dtuze| niz
2 godziny.
® Produkty gotowane i tatwo psujace sie prze-
chowuj w lodowce w temperaturze maks. 5°C.
® Do momentu podania potrawy gotowane | m .H
utrzymuj w temperaturze co najmniej 60°C. Zgodnie z wynikami badah
® Nawet w lodowce zywnos¢ nie powinna byc obrébka termiczna

przechowywana zbyt dtugo. powyzej 70°C pomaga
W Zapewnieniu bezple—

czenstwa zywnosci.

—

¢ Nie rozmrazaj produktow w temperaturze

pokojowe] — lepiej umiescic j3 w ciepte] wodzie Szczegdlna uwage

lub w urzadzeniach grzejnych. Zbyt dlugie zWracaj na mieso m!elof‘e'
SRR . 5 duze kawatki migsa 1 drob

przebywanie zywnoscl w temperaturze 5-60°C K catolci j

moze skutkowac szybkim namnazaniem sie

szkodliwych mikroorganizmow.
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¢ Do spozycia wybieraj tylko Swieza, nieuszko-
dzona zywnos¢, bez sladow plesni.

e Wybieraj odpowiednio zakonserwowane
produkty, np. pasteryzowane mleko.

® Nie jedz produktow po uptywie daty oznaczo-
nej jako "Nalezy spozy¢ do".

® Uzywa] bezpieczne] wody lub poddaj ja dziata-
niom uzdatniajacym do spozycia. W Polsce
mozesz korzystac z wody z kranu. Polska
kranowka jest bezpieczna i spetnia wszystkie
wymogi Ministerstwa Zdrowia, éwiatowej Or-
ganizacji Zdrowia oraz regulacje Unii
Europejskiey.

Surowe produkty | woda
moga byc skazone niebez-
piecznymi mikroorgani-
zmami | substancjami
chemicznymi. Toksyczne
substancje moga powsta-

wac w uszkodzonej lub
splesniatej zywnosci.
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Wskazowki WHO prowadza nas do kolejnej waznej zasady: w domu

nalezy mie¢ odpowiednia ilos¢ pozywienia. Nie za mato, aby moc swobod-
nie faczy¢ produkty w miare potrzeby; i nie za duzo, aby nie zalegata
w lodowce | w zamrazalniku. Nawet zamrozona zywnos¢, ale réwniez
konserwowana na inne sposoby — zawekowana, suszona lub kiszona,

ma swoj okres przydatnosci do spozycia.




To oznacza, ze warto nauczyc¢ sie prawidtowo planowac i robic¢ zakupy.
Kupuj od sprawdzonych dostawcow, zurtaszcza swieze produkty, by zmi-
nimalizowac ryzyko nabycia zywnosci nadpsutej lub zbyt dtugo juz prze-
chowywane|. Na co jeszcze zwraca¢ uwage podczas zakupow w sklepie
spozyuwczym?

N

Sprawdzaj terminy waznosci i wybieraj produkty o dtuzszym
terminie.

Produkty z konczacym sie terminem wybiera) tylko, gdy masz
pewnosc, ze spozyjesz je od razu po kupieniu.

Jesli tego jeszcze nie robisz — wyznacz Jeden staty dzien
na zakupy DZIekl temu szybciej zorientujesz sie, jakie ilosci
produktow zuzywasz.

Przed wyjsciem do sklepu sprawdz zawartos¢ lodéuwki i zrob
liste zakupow.

Dobra praktyka jest planowanie gotowania na kilka dni
do przodu i dostosowanie do tego swojej listy zakupow
Dzieki temu mozesz tez lepiej kontrolowac swoja diete.

Llste; zakupow mozesz tez robi¢ na blezqco Gdy skonczy
ci sie majonez ketchup czy lnny produkt uzywany sporadycz-
nie — wpisz go od razu na liste i kup przy nastepnej okazji.

Miej w domu pewna ilos¢ zapaséw. Do pojscia do sklepu
sktania nas nagte skonczenie sie soli, maki lub cukru — a wtedy
przy okazji wrzucamy do koszyka kilka innych produktow
(patrz punkt o robieniu listy zakupow na biezaco).

Regularnie przegladaj zawartosc lodowki — czasem w jej
zakamarkach kryja sie zapomniane produkty, ktore trzeba
bedzie wyrzucic.

(<] < | < <<<<<<\

Gdy gotujesz — siegaj najpierw po produkty swieze i z krotsza
data przydatnosci, dopiero w drugiej kolejnosci po produkty
z zamrazarki. )




UJ Unii Europejskiej kazda opakowana zywnos¢ musi by¢ oznako-
wana terminem przydatnosci do spozycia lub data minimalne;
trwatosci. To informacja dla konsumentouw, jak dtugo oraz w jakich
warunkach mozna przechowywac dane produkty spozyucze.

Okresleme ,,Nalezy spozyc do” dotyczy bezpleczenstwa Zywno-
sci. Jest to wskazowka o przydatnosa do spozyaa przed wskazana
data, po up’rywne ktorej zywnos¢ przestaje byc¢ bezpieczna dla kon-
sumenta i moze zaszkodzi¢ zdrowiu.

Termin ,,Najlepiej spozyc przed” odnosi sie do jakosci 2 zywnosu
Jesli przestrzegasz wskazowek zawartych na etykleC|e odnosnie
do warunkow przechowywania, zywnosc bedzie sie nadawata do
spozycia nawet po uptywie tej daty minimalnej trwatosci, jednakze
moze nie miec juz tych samych walorow smakouchh | konsysten-
cji. Niekoniecznie wiec musisz ja wyrzucac od razu po tej dacie.




CO Z TYMI PESTYCYDAMI?

Plesn na ulubionym dzemie? Zdejmujesz ,kozuszek” i jesz go dalej? Btad.
Obecnosc plesni na jedzeniu wskazuje, ze tkanki grzybow byty tam duzo
wczesniej. Poniewaz sa niewidoczne gotym okiem, samo zdjecie plesni nie
usuwa problemu — w stoiku niemal na pewno pozostaja fragmenty grzy-
bow wytwarzajace szkodliwe dla naszego zdrowia mikotoksyny. Zjedzenie
zaplesniate] zywnosci moze prowadzi¢ do mikotoksykozy — czyli zatrucia.

Mikroorganizmy czaja sie na zywnos¢ na kazdym etapie produkcji — w tym
Juz na polu I w magazynie surowca. Kazde warzywo, owoc czy zboze sa
narazone na ataki poszczegolnych grzybow, bakterii i wirusow, ktore
upodobaty sobie wybrane gatunki. Prowadzi to do duzych strat zywnosci
Jjuz na etapie produkcji — czes¢ nie bedzie sie nadawac do spozycia, zanim
zostanie zebrana. Kazdego roku rolnicy na catym Swiecie wydaja okoto
1,23 mld euro na zwalczanie samej tylko zarazy ziemniaka (choroby pora-
zajacej bulwy ziemniaka, odpowiedzialnej za stynny wielki gtod w Irlandii
w latach 1845-1849, ktory spowodowat smierc 1,5 min ludzi). Do zwal-
czania szkodnikow | patogenow uzywaja fizycznych, chemicznych i biolo-
gicznych metod — w tym srodkow ochrony roslin, potocznie nazywanych
pestycydami.
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Srodki ochrony roslin nazywane sa tez ,lekami dla
roslin”, bo de facto spetniaja podobna funkcje, co
leki dla ludzi | zwierzat — nie pozwalaja, aby pato-
gen dokonat zniszczen w organizmie, nie dopusz-
czaja do rozwoju choroby.

AW,

No dobrze, a co z pozostatosciami pestycydow

w zywnosci? W internecie mozesz zetknac sie z wieloma
artykutami roznej jakosci przedstawiajacych fatalne dla zdrowia
skutki spozycia warzyw i owocow z pestycydami.

Pozostatosci pestycydow to Sladowe ilosci srodkow ochrony roslin
w zywnosci. Kazdy srodek ochrony roslin ulega rozktadowi pod wptywem,
np. stonca lub dziatalnosci mikroorganizmow glebowych, a takze jest me-
tabolizowany przez rosliny. Jednak, kiedy zbior plonow nastapi zanim
srodek sie catkowicie roztozy, wéwczas w zywnosci moga znajdowac sie
sladowe ilosci pestycydow, ktore nazywane s3 pozostatosciami.

Zgodnie z prawem pozostatosci sSrodkow ochrony roslin moga znajdowac
sie W zywnosci wytacznie w granicach wyrazanych jako MRL (Maximum
Residue Level), czyli najuwyzsze dopuszczalne poziomy pozostatosci.

MRL to normy ustalane przez Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zyw—
nosci (EFSA). Czesto MRL sa ustalane na poziomie rownym granicy ozna-
czalnosci substancji. Dlatego tez w praktyce normy sa tak wysrubowane,
ze nawet ich wielokrotne przekroczenie nie musi oznaczac przekroczenia
granicy bezpieczenstwa produktu.
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Granice bezpieczenstwa toksykologicznego sa okreslane jako ADI oraz ARFD.

ADI (dopuszczalne dzienne spozycie) odnosi sie do maksymalnej ilosci
substancji (mg/kg masy ciata), jaka moze by¢ spozywana kazdego dnia
przez cate zycie bez szkody dla konsumenta.

ARFD (ostra dawka referencyjna) odnosi sie do maksymalnej ilosci sub-
stancji (mg/kg masy ciata), jaka moze byc spozyta w ciggu jednego dnia
bez zadnych szkdd dla konsumenta.

RYZYKO DLA ZDROWIA LUDZI

»

N OH E L przekroczony

zagrozenie dla zdrowia
wycofanie produktu ze sprzedazy

— maksymalna dawka substancji,
ktéra nie powoduje wystepowania
negatywnych efektéw wyrazona
w mg/kg masy ciata

WZROST NARAZENIA

mozliwe zagrozenie dla zdrowia
konieczna analiza ryzyka

— jednorazowa (dzienna) dawka
nie stanowiaca ryzyka dla zdrowia
wyrazona w mg/kg masy ciata

4y

Acceptable Daily Intake
— ilos¢ substancji ktora cztowiek moze
przyjmowac z jedzeniem codziennie przez
cate zycie bez ryzyka dla zdrowia wyrazona

w mg/kg masy ciata/dzien MRL

Maximum Residue Level
— najwyzszy dopuszczalny poziom
pozostatosci — prawnie dopuszczona ilos¢
danej substancji w pozywieniu wyrazona
w mg/kg produktu

M RL przekroczony

produkt nielegalny ale bezpieczny

Poziom pozostatosci w normie
produkt legalny i bezpieczny

MRL to norma handlowa
a nie granica bezpieczenstwa toksykologicznego

Opracowanie na podstawie http:/wwuw.efsa europa.eu/
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EFSA regularnie zbiera wyniki badan probek zywnosci wprowadzane;
do obrotu pod katem jej bezpieczenstwa, w tym rowniez poziomu pozosta-
tosci pestycydow. Wyniki te otrzymuje od Sanepidu i jego odpowiednikow
z innych europejskich krajow. Na przestrzeni ostatnich pieciu lat wyniki mo-
nitoringu zywnosci dostepnej w UE sa niemalze niezmienne. UWedtug naj-
nowszego raportu, ponad 96% probek zywnosci w Polsce jest wolne od po-
zostatosci srodkow ochrony roslin lub zawiera jedynie sladowe ich ilosci.

Choc brzmi to kontrowersyjnie, pozostatosci srodkow ochrony roslin
mog3 znajdowac sie w zywnosci i nie stanowic zagrozenia. MRL usta-
nawia sie biorac pod vwage trzy kryteria:

e UJtasciwosci toksyczne substancji — ustalone podczas badan
toksykologicznych substancji czynney;

® Realne poziomy pozostatosci wykrywane w plonach podczas
prawidtowego stosowania substancji — ustalone na etapie badan
polowych (z tego powodu niektore MRL ustala sie na granicy
Luykrywalnoéci jesli na etapie testow polowych nie wykrywa
sie pozosta’rosa w plonach, to zgodnie z zasadg ustalania MRL na

jak najnizszym poziome, ustala si¢ je na poziomie wykrywalnosci,
domyslnie jest to 0,01 mg/kg produktu);

® Zwyczaje zywieniowe, tzn. jak wyglada dieta przecietnego
Europejczyka, przy uwzglednieniu scenariusza tzw. ,najgorszego
przypadku”, zaktadajacego bardzo wysokie, ale jeszcze realistycz-
ne spozycie danego produktu okreslane na podstawie specjal-
nych badan.

Tak wiec produkt, w ktorym wykryto przekroczone MRL, jest niele-
galny, ale nadal jest bezpieczny.
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Jesli wciaz obawiasz sie pozostatosci pestycydow — siegnij do badan.
UJ kazdym kraju UE dziataja instytucje majace za zadanie pobieranie probek
zZywnosci | sprawdzanie jaki jest poziom pozostatosci w probkach. Rodzaj
probek jest bardzo zréznicowany. Badaniom podlegaja zarowno produkty
nieprzetworzone (owoce, warzywa, grzyby, zboza), ale tez produkty prze-
tworzone, takie jak: maka, wino, oleje roslinne, soki owocowe | warzywne,
przetwory w puszkach (owocowe i warzywne), suszone owoce, suszone
ziota. Pod katem pozostatosci badane sa rowniez produkty pochodzenia
zwierzecego (mieso, produkty mleczne), produkty ekologiczne i produkty dla
dzieci.

%

Jezeli w danym produkcie przekroczone zostana dopuszczalne poziomy po-
zostatosci, w ramach Systemu LUczesnego Ostrzegania o Niebezpiecznych
Produktach Zywnoéciowych i Srodkach Zywienia Zwierzat (RASFF) prze-
prowadzona zostaje ocena ryzyka. UJ ramach tej oceny porownuje sie za-
wartos¢ danej substancji w produkcie z ostrg dawka referencyjna (ARfD)
oraz ADI. Jesli ryzyko dla konsumentow jest za duze, produkt jest wycofy-
wany z rynku. Takie przypadki sa nieliczne. UJ Polsce ocena ryzyka dla po-
trzeb RASFF jest przeprowadzana przez ekspertow z Zaktadu Toksykologii
| Oceny Ryzyka Zdrowotnego Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego
— PZH.
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Na koniec przewrotna uwaga: stosujac
pestycydy w produkcji zywnosci,
czesto zwiekszamy jej bezpieczen-
stwo dla konsumentow. Przyktadowo,
zwalczajac choroby grzybowe roslin nie
tylko dbamy o jakos¢ plonu, ale rowniez
zapobiegamy powstawaniu mikotoksyn
— toksycznych substancji produkowa-
nych przez grzyby. Spozywanie produk-
tow zanieczyszczonych mikotoksynami
jest niezwykle szkodliwe dla ludz,
a najbardziej wrazliwe na dziatanie tych
substancji sa uktad pokarmouwy, ptuca,
tozysko I gruczot mlekowy. Jednorazo-
we spozycie wiekszej ilosci moze pro-
wadzi¢ do réznego rodzaju zatru¢, na-
tomiast dtugotrwate narazenie na niskie
stezenia mikotoksyn zwieksza zachoro-
walnos¢ na nowotwory.

Pozostatosci pestycydow fatwo usunac z nieprzetworzonej zywnosci.
UJszystkie owoce i warzywa przed spozyciem nalezy doktadnie umyc
w biezacej wodzie. Zmywane s3 w ten sposob nie tylko pozostatosci srod-
kow ochrony roslin, ale i rézne zanieczyszczenia, jak bakterie, pasozyty,
piasek i brud, jakie mogly sie tam znalez¢ podczas zbioru i transportu.
Nie nabieraj sie na rady z internetu, zalecajace moczenie produktu na prze-
mian w roztworze wody z octem | wody z soda oczyszczona.
Soda i ocet nie s3 potrzebne, a moga negatywnie wptynac
na walory smakowe mytych w ten sposob warzyw

| oWoCoOW.
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O PSOR

Jestesmy Polskim Stowarzyszeniem Ochrony Roslin (PSOR) — organizacja, ktora zrze-
sza czotowych producentow srodkéw ochrony roslin. Od ponad 20 lat zajmujemy sie
edukacja na temat bezpiecznego stosowania srodkéw ochrony roslin i ich znaczenia
w produkcji zywnosci. Prowadzimy kampanie, w ktorych pokazujemy rolnikom: jak
ustrzec sie przed podrobkami (Podejmuj madre decyzje), jak podczas pracy z produk-
tem dbac o swoje bezpieczenstwo (Nie tylko plony potrzebujg ochrony), jak chro-
ni¢ srodowisko przed skazeniem srodkami ochrony roslin (Czyste Wody i TOPPS).
Ponadto od 2004 roku zbieramy fizycznie opakowania po srodkach ochrony roslin
w ramach Systemu Zbiorki Opakowan PSOR.

Dziatamy kompleksowo na rzecz promocji odpowiedzialnego | nowoczesnego rolnictwa
w Polsce. Do takiej postawy zachecamy producentow zaopatrujacych rolnictwo, a takze
gospodarstwa, odbiorcow i przetworcow ptodow rolnych, sieci handlowe i konsumen-
tow. W ramach kampanii Po stronie roslin pokazujemy skad bierze sie jedzenie na na-
szych stotach i jaka role w tym procesie odgrywa rolnik, jego praca oraz narzedzia, ktore
wykorzystuje. Wspieramy rowniez bioroznorodnos¢ oraz pokazujemy, jak madrze po-
magac¢ owadom zapylajacym w ramach akcji Pomagamy pszczotom bez lipy.

Na naszej stronie i kanatach social media przekazemy Ci tylko sprawdzone informacje.
Bo najwazniejsze sa fakty!

Aby by¢ na biezaco wystarczy, ze klikniesz w nasze social media:

O { o

po_stronie_roslin postronieroslin _PSOR_ Polskie Stowarzyszenie www.psor.pl
Ochrony Roslin

Ustaw przypomnienia o nowych postach lub wideo!

% KLIKNIJ
155 Qé?



https://www.instagram.com/po_stronie_roslin/
https://www.facebook.com/postronieroslin
www.psor.pl
https://twitter.com/_PSOR_
https://www.youtube.com/channel/UC8sHSOv3r1RFS-hjL2hwowQ
https://www.youtube.com/channel/UC8sHSOv3r1RFS-hjL2hwowQ
https://bezpiecznauprawa.org
https://bezpiecznie.org
https://bezpiecznie.org/ochrona-wod/o-inicjatywie-topps-i-programie-czyste-wody/
www.systempsor.pl
https://www.instagram.com/po_stronie_roslin/
https://psor.pl/#newsletter
https://www.facebook.com/events/518669747011519

Polskie Stowarzyszenie
Ochrony Roslin
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