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Wstep

iniejszy podrecznik zostal przygotowany w ramach projektu ,,Co
Nkupowac’ aby chroni¢ bioréznorodnos¢ — wsparcie edukacji w kie-

runku proekologicznych postaw konsumenckich” dofinansowanego
z Narodowego Funduszu Ochrony Srodowiska i Gospodarki Wodnej.

Celem projektu jest podnoszenie $wiadomosci spotecznej na temat pod-
stawowych dla nas produktéw, ich pochodzenia i warto$ci, aby wiedza poma-
gata w codziennych wyborach konsumenckich. Poziom i rodzaj konsumpcji ma
duzy wplyw na jako$¢ srodowiska, a tym samym na réznorodno$¢ biologiczng
czy dobrostan zwierzat.

Bioréznorodno$¢ to inaczej zrdznicowanie ozywionego $wiata mierzone
na trzech poziomach: ekosystemowym, miedzy oraz wewnatrz gatunkowym.
Poziom ekosystemowy to zréznicowanie srodowisk, takich jak lasy, pola, tgki,
bagna czy inne. Niektdre ekosystemy sg mocno dewastowane z powodu duzego
popytu na modne towary. Poziom migdzy gatunkowy jest z reguly najczesciej
omawiany, bo dotyczy liczby gatunkéw w danym ekosystemie i ryzyka ich
wyginiecia. Dlatego Miedzynarodowa Unia Ochrony Przyrody od ponad 60
lat prowadzi ocene zagrozen gatunkéw i publikuje wyniki w tzw. Czerwo-
nych Listach (Red List). Stad mozemy sie dowiedzie¢, czy gatunek jest, czy
nie jest zagrozony i co mu zagraza. Trzecim poziomem bioréznorodnosci jest
zmienno$¢ wewnatrz gatunku, czyli to co mozemy obserwowad, gdyz kazdy
z nas jest inny. Bior6znorodnoé¢ jest bardzo potrzebna poniewaz jestesmy jej
elementem i od niej zalezy nasze istnienie.

Tematyka poruszana w podreczniku ma na celu przedstawienie procesow
wytwarzania i wartosci codziennie uzywanych produktéw takich jak zywno$¢,
ubrania czy meble oraz wplywu na $rodowisko. Informacje maja za zadanie
wesprzec codzienne wybory w sklepie, dzieki wiedzy jakie konsekwencje $ro-
dowiskowe niesie dany zakup. W poszczegélnych rozdzialach nie brakuje takze
odniesien do prozdrowotnych warto$ci produktéw zywno$ciowych. Rozdziaty
napisane sa przez specjalistéw z duzym do$wiadczeniem w danej tematyce.

Zachecamy takze do odwiedzenia platformy edukacyjnej, na ktérej oprocz
gotowych pomysiéw na zajecia znajduje si¢ takze kurs e-learningowy przed-
stawiajacy tematyke projektu, w sposéb atrakcyjny dla mtodych oséb.

Platforma edukacyjna znajduje sie pod adresem www.cokupowac.pl
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Edukacja ekologiczna jest niezbedna do zmiany praktyk spotecznych
w kierunku modelu zréwnowazonej, odpowiedzialnej konsumpcji. Istotne
jest zatem inspirowanie pedagogéw i edukatoréw do podejmowania dziatan
zwigkszajacych $wiadomo$é o mozliwosciach zmiany stylu zycia w kierunku
bardziej zréwnowazonym. Postepujaca utrata bioréznorodnosci, wzrost zanie-
czyszczenia naszej planety, gwaltowne zmiany klimatyczne, susze i powodzie
powoduja, ze wiele osob, szczegdlnie miodych, chce zmieni¢ trendy zwigzane
ze stylem zycia i odzywiania. Czesto propagowanie z zalozenia prawidlowych
postaw, ktére generalnie nazywane sa proekologicznymi, jest bardzo jedno-
stronne. Brak rzetelnych, zebranych w sposéb jasny opartych na badaniach
naukowych i specjalistycznej wiedzy informacji, utrudnia edukacje o skutkach
modnych zachowan dla $rodowiska. Jednoczes$nie krytyce podlegajg dziatania,
ktore przestajg by¢ modne, ale réwniez nie analizuje sie skutkdw ich likwida-
¢ji. Wiele oséb nie wie skad biorg sie produkty codziennego uzytku i czesto
krytykuje to, co jest przez nich w uzyciu. Konieczne jest przypominanie o rela-
cjach i prawach w naturze. Najlepiej oddaje to olbrzymia popularno$¢ brazy-
lijskiego avocado, ktore stanowi podstawe wielu modnych diet uwazanych za
ekologiczne. Tymczasem produkgja i transport tego owocu ma zdecydowanie
negatywny wplyw na §rodowisko, zwigzany z degradacj¢ ekosysteméw na cele
masowej uprawy. Podnoszenie wiedzy spolecznej nt. §wiadomej konsumpcji
jest w interesie wszystkich uzytkownikéw $rodowiska. Pacyficzna dryfujgca
wyspa $mieci w duzej czesci skiada sie z odpaddéw plastikowych pochodza-
cych od konsumentéw (opakowania jednorazowe, folia, plastik, odziez).
Pochodzacy z naszych doméw mikroplastik rozpuszczony w wodach mor-
skich (takze w Morzu Baltyckim) czy $rédladowych ma negatywny wplyw na
ekosystem morski i zZyjagce w nim organizmy. Globalne przetowienie to obok
zanieczyszczenia plastikiem jeden z najwiekszych problemoéw, jakie trawig
oceany. Przemyst odziezowy jest jednym z najwigekszych emitentéw zanie-
czyszczen $rodowiska (zuzycie wody, stosowane chemikalia i inne). Niskiej
jakosci odziez z tzw. sieciéwek ubierana jest $rednio 3 razy po czym wyrzucana.
Produkcja, pakowanie i transport zywnosci to zrédlo zanieczyszczen i emisji
gazdw. Intensyfikacja rolnictwa przyczynia sie do eutrofizacji wéd i degraduje
ekosystemy wodne. W skali globalnej sektor zywno$ciowy pochtania 30% ener-
gii i odpowiada za 22% catkowitej emisji gazéw cieplarnianych. Kazdego roku
okolo 1/3 catej wyprodukowanej zywnosci — tj. 1,3 mld ton o wartosci okoto
1 biliona dolaréw — marnuje sie w domach, hurtowniach, sklepach. Bez wat-
pienia produkcja wszystkiego, co kupujemy w sklepie spozywczym, w jakim$
stopniu wplynela na otaczajaca nas przyrode i ekosystemy. Gospodarstwa
domowe, poprzez wybér produktéw zywno$ciowych, sposobu odzywiania sie
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i przyzwyczajenia wplywaja na swoje otoczenie, ilo§¢ konsumowanej energii
i marnotrawionej zywnosci.

Doskonalym uzupelnieniem niniejszej publikacji jest e-book, czyli elek-
troniczna forma podrecznika, oraz pliki ze scenariuszami zaje¢, utatwiajgcymi
przygotowanie zaje¢ z kazdego rozdzialu. Wszystkie scenariusze zawierajg
propozycje dostosowan dla oséb o specjalnych potrzebach, zatem zachecamy
edukatoréw i opiekunéw oséb z niepetnosprawnoscia do korzystania z nich
podczas zajec.

O Stowarzyszeniu

Stowarzyszenie Milognikéw Zubréw istnieje od 2005 roku. Gtéwnym celem
dziatalno$ci Stowarzyszenia jest wspieranie i podejmowanie wszelkich dzia-
tan na rzecz ochrony i przetrwania gatunku zubr Bison bonasus, a obszarem
dziatan jest przede wszystkim Polska, lecz mozliwe i prowadzone od kilku lat
jest takze dziatanie poza granicami kraju.

Stowarzyszenie aktywnie realizuje swoje cele miedzy innymi poprzez zbie-
ranie danych dokumentujacych stan i zagrozenia populacji zubra, doradztwo
i praktyczng realizacja dziatan niezbednych dla ochrony i hodowli Zubréow.

Od 2010 roku Stowarzyszenie Mitognikéw Zubréw prowadzi Centrum
Ochrony Zubra — European Bison Conservation Center (EBCC). Jest to sie¢
(network) stuzaca bezposrednim kontaktom, szybkiemu przekazywaniu infor-
magcji miedzy krajami, laczaca ludzi réznych specjalnosci, ktérzy powaznie
zaangazowani sg w ochrone zubra w Europie. W celu utrzymania i zarzadza-
nia pulg genowa gatunku SMZ $cisle wspotpracuje z redakcja Ksiegi Rodo-
wodowej Zubrow.

Stowarzyszenie aktywnie realizuje zalozenia programy ochrony zubra nie
tylko poprzez przekazywanie informacji ale réwniez organizujac przewozy
zwierzat. Stosujemy tradycyjnag i najlepsza metode przewozu w pojedynczych
skrzyniach transportowych.

Stowarzyszenie jest gléwnym organizatorem corocznych konferen-
¢ji poswigconych zubrom. W 2024 roku XXI konferencja byla w Gotdapi,
w kolejna planowana jest w Pszczynie.

Zgodnie ze Statutem cztonkowie SMZ dzielg sie na zwyczajnych, wspie-
rajacych i honorowych. Czlonkiem moze by¢ osoba fizyczna lub prawna na
podstawie zlozonej pisemnie deklaracji. Sktadka czlonka zwyczajnego to 100
zlotych rocznie. Zapraszamy wszystkich do zapoznania si¢ z naszg dziatalno-
$cia i zasilenia naszych szeregéw.

Strona internetowa: www.smz.waw.pl
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rodukcja zbéz ma strategiczne znaczenie dla gospodarki zaréwno w Pol-
Psce jak i na $wiecie, o czym decydujg przede wszystkim wilasciwosci

uzytkowe ziarna, m.in.: niska zawartos¢ wody (ok. 15%) oraz duza kon-
centracja zwigzkow odzywczych w suchej masie (ok. 85%). Cechy te utatwiaja
transport, przechowywanie oraz obrét na rynku krajowym i zagranicznym.
W skali $wiatowej zboza stanowig okolo 50% produkcji roslinnej. Ich ziarno
jest szeroko wykorzystywane w postaci wielu produktéw spozywczych (m.in.:
maki, kasze, ptatki, makarony), pastewnych ($ruta na pasze, czy otreby bedace
sktadnikiem mieszanek paszowych), przemystowych (m.in. w przemysle piwo-
warskim, gorzelniczym, farmaceutycznym), jak rowniez energetycznych (m.in.
biopaliwa wykorzystujgce stome czy cate rosliny). Rézne gatunki zbéz, zalez-
nie od zréznicowanej zawarto$ci poszczego6lnych sktadnikéw w ziarnie, wyko-
rzystywane sg w najwiekszym stopniu jako materiat paszowy, nastepnie do
spozycia przez ludzi i w najmniejszym stopniu do produkgji biopaliw (w UE
zaledwie 3% wykorzystuje si¢ w ten sposéb).

Duze znaczenie zbdz i ich przetworéw w zywieniu wynika z korzystnego
sktadu ziarna, zawierajacego prawie wszystkie sktadniki niezbedne w zywieniu
czlowieka. Produkty zbozowe dostarczaja sktadnikéw odzywcezych kluczowych
z punktu widzenia prawidlowego rozwoju i funkcjonowania organizmu i sg
waznymi elementami prawidlowo zbllansowanej dlety cztowieka, co jest reko-
mendowane w Piramidzie Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mlodziezy
(podobnie w Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnoéci Fizycznej dla Osob
Dorostych oraz w Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnoéci Fizycznej dla
Os6b w Wieku Starszym), wedtug ktorej powinny by¢ sktadnikiem wiekszo-
$ci positkéw. W najnowszej wersji zalecen zdrowego zywienia, zilustrowanych
graficznie w postaci talerza symbolizujacego zalecane proporcje poszczegdlnych
grup produktéw w catodziennej diecie, produkty zbozowe z pelnego przemiatu
bedace gléwnym Zrédlem weglowodanéw zlozonych i blonnika pokarmowego
stanowia Y talerza. Wedlug tych zalecen codziennie dla zdrowia powinno sie¢
spozywacd przynajmniej 3 porcje (90 g) produktéw zbozowych petnoziarnistych,
do ktérych zaliczamy make i pieczywo razowe, graham i tzw. grube kasze (np.
gryczana, jeczmienna), ryz brazowy, makarony pelnoziarniste (razowe). Cen-
nym elementem codziennej diety sa rowniez naturalne platki zbozowe.

Najwiekszym producentem zbdz ogdtem na $wiecie sg Chiny, nastepnie Stany
Zjednoczone Ameryki i Indie. W Unii Europejskiej najwiecej ziarna zbdz pro-
dukuje si¢ we Francji, Niemczech i w Polsce. Najwazniejszymi gatunkami zbéz
w skali §wiata sg pszenica, ryz i kukurydza. Uprawie pszenicy nie stuza ani zbyt



Zboza | :'_': .

wysokie, ani zbyt niskie temperatury. Najwieksze obszary jej uprawy znajduja sie
w Europie, Ameryce Pétnocnej i wschodniej Azji, nieco mniejsze w Ameryce Potu-
dniowej, poludniowej Azji i Australii. Najwigkszymi producentami tego zboza
sa Chiny, Indie, Stany Zjednoczone, Francja i Rosja. Kukurydza jest uprawiana
w regionach o klimacie cieptym lub ewentualnie umiarkowanym, gdyz do pel-
nego rozwoju ziaren potrzebuje dlugiego lata. Najwiecej kukurydzy na $wiecie
produkuja Stany Zjednoczone i Chiny, ale do wiodacych producentéw zaliczaja
sie rowniez Brazylia, Meksyk, Indie i Argentyna. Natomiast ryz, ze wzgledu na
to, ze do wzrostu potrzebuje wysokiej temperatury powietrza i duzej ilosci wody
uprawiany moze by¢ w okreslonych obszarach na $wiecie. Produkuje sie go glow-
nie w Chinach, Indiach, Indonezji, Wietnamie i w Tajlandii.

Rosliny zbozowe (zboza) - gatunki i czesci jadalne

Do zbéz wlasciwych zaliczane s nastepujace gatunki roélin jednoli$ciennych:
zyto,

pszenica,

owies,

jeczmien,
pszenzyto,
proso,

sorgo,

ryz,

mohar,

trzcina cukrowa.

Ze wzgledu na sposob i cele uzytkowania, do tej grupy surowcow spozyw-
czych zaliczane sg niektoére gatunki roélin dwuli$ciennych, ktére okresla sie
pseudozbozami lub zbozami rzekomymi. Sa to m.in.:

e gryka,

e amarantus (szarlat),

e komosa ryzowa (quinoa),
e szalwia hiszpanska (chia).

Czesciami jadalnymi roslin zbozowych, czyli wykorzystywanymi do celow
konsumpcyjnych, jest ziarno, inaczej ziarniaki (u gryki orzeszki). Ziarniaki,
to jednonasienne i niepekajace owoce, w ktérych budowie wyréznia sie trzy
gtowne elementy morfologiczne:

e okrywe owocowo-nasienng (fuske) — zasobng gtéwnie w btonnik, ktéra
chroni cate ziarno przed czynnikami zewnetrznymi. Okrywa zbudowana



jest z celulozy, pektyn, ligniny, hemicelulozy i sktadnikéw mineralnych
a tworza ja obumarte, zdrewniate przylegajace do siebie komérki. Luska
w mniejszym lub wigkszym stopniu usuwana jest w trakcie przetworstwa
zbdz na rézne produkty;

bielmo — bedace najwieksza czescig (stanowi 60-85% ziarna), zasobnag
w substancje zapasowe (skrobia i inne cukry, biatko). Bielmo skiada sig¢
z dwoch warstw: warstwy zewnetrznej aleuronowej i wewnetrznej, czyli
bielma wtasciwego, zwanego maczystym. Warstwa aleuronowa zbudowana
jest z jednej lub kilku warstw gruboéciennych komorek, zawiera biatka,
tluszcze i skladniki mineralne, a takze jest zasobna w witaminy (gtéwnie
z grupy B). Jest ona $cisle zespolona z tuska i dlatego w procesie techno-
logicznym jest czesto usuwana wraz z tuska (np. podczas produkeji mgk
bialych). W bielmie wewnetrznym gromadzone sg materialy zapasowe,
gtownie skrobia, ale rowniez biatko, mate ilosci ttuszczu i inne zwigzki
chemiczne.

zarodek — zawierajacy w swoim skladzie tluszcze, bialka, cukry i witaminy
(gtéwnie witamine E - tokoferol), jest magazynem skiadnikow odzywczych
dla kietkujacej rosliny. Czesto przy przemiale zboza na make zarodki sg
usuwanie z ziarniakéw zbozowych, z uwagi na duza zawarto$¢ ttuszczu,
co powoduje przyspieszenie procesu jelczenia maki. Maka razowa, z kté-
rej podczas przemiatu zarodki nie sg usuwane, nie nadaje si¢ do dtugiego
przechowywania. Ponadto obecno$¢ w tej mace zarodka wptywa na ciem-
niejsza barwe maki.

Bielmo

Zarodek

Okrywa owocowo-
-nasienna (tuska)

Budowa ziarna zbéz
Zrédto: https://golden-seeds.pl/budowa-ziarna-zbozowego/



Jaka jest wartosc odzywcza zb6z?

Sktad chemiczny ziarna zbozowego zalezy od gatunku roéliny, ale réwniez od
odmiany, warunkéw klimatyczno-glebowych oraz stopnia dojrzatodci. Zboza
zasobne sa w weglowodany (60-70%), ktére wystepuja gléwnie w postaci
skrobi, ponadto zawierajg 8—-12% biatka (pszenica nawet do 25%) i 2-3% ttusz-
czu (owies ok. 7-10%), a takze duzo sktadnikéw mineralnych, takich jak zelazo,
selen, miedZ, cynk, mangan (1-2%). Zboza sg dobrym zrédlem witamin z grupy
B, btonnika pokarmowego oraz sktadnikéw bioaktywnych nalezgcych do kwa-
sow fenolowych, flawonoidéw, fitoestrogenéw i fitosteroli. Zwiazki bioaktywne
wystepuja gléwnie w zewnetrznych czeséciach ziarniaka, dlatego powinno sie spo-
zywad przetwarzane w nieznacznym stopniu produkty zbozowe z catego ziarna.
Wigkszos¢ zboz zawiera gluten, natomiast niektére gatunki, np. ryz, kukurydza,
gryka, proso, komosa ryzowa, chia i amarantus sg zbozami bezglutenowymi.

Gluten, to wieloczasteczkowy kompleks bialek z grupy prolamin i glutelin
tworzony w polaczeniu z woda. W zbozach chlebowych (pszenicy i zycie) glu-
ten jest gléwnym sktadnikiem biatka bielmowego. Im wiecej gluten zawiera
glutelin tym intensywniej absorbuje wode, stajac sie bardziej rozciagliwym
i elastycznym. Cecha ta jest szczegélnie wazna w procesie tworzenia ciasta
pszennego. Dzieki zawartosci glutenu i jego wlasciwo$ciom mozliwy jest
wypiek pulchnego i wyros$nietego pieczywa.

Dla 0s6b z réznym stopniem nietolerancji glutenu oraz chorych na celiakie,
czyli nie mogacych spozywaé produktéw zawierajacych gluten, do produkcji
pieczywa i innych przetworéw zbozowych wykorzystywane sg gatunki zbéz
nie zawierajgce biatek glutenowych (m.in. ryz, kukurydza, gryka, amarantus,
proso, owies bezglutenowy).

Prastare odmiany zboz (pradawne, starozytne)
i ich wlasciwosci

Poza wspblczesnie rozpowszechnionymi gatunkami zbéz i olbrzymig liczbg
odmian w obrebie poszczegdlnych gatunkéw, w uprawie coraz czeéciej poja-
wiajg sie¢ dawne (inaczej prastare, pradawne, starozytne) odmiany zbdz, czyli
takie ktére nie zostaly zmienione wskutek krzyzowania i selekcji. Najwcze-
$niej uprawianymi zbozami byty odmiany o nietamliwych klosach i ziarnach,
ktérych przedstawicielami sa m.in. pszenica orkisz, ptaskurka, samopsza
i kamut, a takze zyto krzyca. Odmiany te s3 mniej wydajne niz nowoczesne
odmiany zbdz, a ich zbidr jest znacznie trudniejszy, gdyz sa to czesto zboza
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silnie oplewione. Jednak dzieki plewom ich ziarna sa lepiej chronione przed
chorobami i szkodnikami i dlatego nie wymagaja intensywnej ochrony che-
micznej, co w czasach coraz wigkszego zainteresowania konsumentéw natu-
ralng zywnoscig, jest ich niewatpliwa zaleta. Ich ziarno zawiera zazwyczaj
wiecej bialka i sktadnikéw mineralnych. Ze wzgledu na budowe ktoséw, ziarno
bardzo trudno oczysci¢, jednakze dzigki temu wytworzona z nich maka i prze-
twory zbozowe zawieraja wigcej blonnika i sktadnikéw mineralnych. Pieczywo
wypiekane z tych zboz jest cigzsze i mniej pulchne. Rosnacy popyt na produkty
z prastarych odmian zacheca rolnikéw do ich uprawy, dlatego coraz czesciej
w sklepach mozna kupi¢ np. produkty orkiszowe, z samopszy czy plaskurki,
takie jak maki, kasze, pieczywo i makarony.

W uprawie pradawne odmiany zbozowe majg z reguly nizsze zapotrze-
bowanie na sktadniki odzywcze dzieki dobrze rozbudowanemu systemowi
korzeniowemu. Nie maja takze szczegdlnie wysokich wymagan co do wilgot-
nosci gleby, odznaczajg sie wiekszg zdolno$cig przystosowawczg i sa bardziej
odporne na choroby roslin zbozowych niz wspétczesne odmiany. Dzigki tym
cechom sg chetnie uprawiane w systemach ekstensywnych, szczegélnie dobrze
sprawdzaja si¢ w uprawie ekologiczne;j.

Prastare odmiany zbéz

Pszenica kamut Zyto krzyca

Pszenica orkisz

Orkisz nalezy do najpopularniejszych prastarych zbéz, a produktom orkiszo-
wym przypisuje si¢ wiele korzysci zdrowotnych, ktére wynikaja mi.in. z obecno-
$ci rodanidu, zwigzku majgcego dziatanie antynowotworowe i przeciwzapalne
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oraz wspomagajace uktad odpornosciowy. Regularne spozywanie produktéw
z tego zboza, dzigki obecnosci fitosteroli i btonnika pokarmowego, wptywa
na zmniejszenie poziomu cholesterolu we krwi i na prawidiowe funkcjono-
wanie uktadu kragzenia. Obecno$¢ wielonienasyconych kwasow tluszczowych
w orkiszu réwniez wplywa na poprawe funkcjonowania uktadu krwionosnego.
W badaniach potwierdzono, ze orkisz wykazuje takze dziatanie profilaktyczne
zwigzane z takimi chorobami, jak: cukrzyca, otylos¢, alergie oraz choroby neu-
rodegeneracyjne. Waznymi antyoksydantami orkiszu sg karotenoidy (gloéw-
nie luteina i beta-karoten) i polifenole (gléwnie kwasy fenolowe), ktore sa
pomocne w przeciwdzialaniu nowotworom oraz zmniejszajg ryzyko wystepo-
wania choréb uktadu krwiono$nego. Karotenoidy zawarte w orkiszu pozytyw-
nie wplywajg na oczy i skoére oraz pelnig wazng role przy syntezie witaminy A.

Pszenica orkisz

Pszenica samopsza

Samopsza jest najdawniej uprawiang odmiang pszenicy, ktéra wytwarza mniej-
sze ziarna niz pszenica zwyczajna. Jest dobrym Zrédlem biatka, bionnika,
zelaza, tiaminy i innych witamin z grupy B. Samopsza jest zasobna w karote-
noidy, a zwlaszcza w luteine, zeaksantyne i beta-karoten, dzieki ktérym moze
wspiera¢ dobre widzenie i chroni¢ oczy przed chorobami, m.in. zapobiega sta-
rzeniu sie plamki zottej oka. Zboze to zawiera spore iloéci kwaséw fenolowych,
wykazujacych wysoki potencjat antyoksydacyjny, co wplywa na zmniejszenie
ryzyka m.in. miazdzycy, choréb serca i nowotworéw. Gluten w samopszy jest
latwiej strawny i rzadziej wywoluje dolegliwosci w poréwnaniu do glutenu
odmian wspoétczesnych. Badania wskazujg, ze samopsza nalezy do najmniej
alergizujacych spos$réd wszystkich uprawianych pszenic.
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Pszenica samopsza

Pszenica ptaskurka

Plaskurka nalezala do najpopularniejszych odmian pszenicy w starozytnym
Rzymie i Egipcie. Jej ziarno ma ciemniejsze zabarwienie oraz cechuje je stod-
kawy, orzechowy posmak i miodowy zapach. Maka wyprodukowana z tego
ziarna nadaje si¢ do pieczenia chleba i réznego rodzaju ciast, jednak z uwagi
na fakt, ze zawiera mniej glutenu, ciasto jest mniej elastyczne i gorzej wyrasta,
dlatego wypieki z ptaskurki sg ciezsze i ciemniejsze. Ptaskurka jest dobrym zro-
diem magnezu, cynku, witamin z grupy B (gtéwnie B, i B,) i lignanow o wlasci-
wosciach antyoksydacyjnych, dzieki czemu wykazuje dziatanie ochronne przed
procesami zapalnymi w organizmie, a takze wplywa na zmniejszenie ryzyka
choréb sercowo-naczyniowych. W ziarnie ptaskurki wykryto glukozydy cyja-
nogenne, ktére m.in. pozytywnie wplywajg na uktad odpornosciowy, tagodza
stany zapalne, pomagaja obniza¢ poziom cukru i cholesterolu we krwi.

Pszenica ptaskurka

Produkty zbozowe

Ze wzgledu na swojg budowe morfologiczng i anatomiczng, duza zawartos$é
sktadnikéw odzywczych i malg zawarto$¢ wody, ziarno zb6z jest dobrym surow-
cem zaré6wno w przechowaniu, transporcie jak i w obrocie. Po przetworzeniu
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ze zboza uzyskuje sie skrobie, make, platki, kasze, otreby, oleje, piwo i spiry-
tus. Przetwory zbozowe sg produktami obrébki ziarna o réznym stopniu roz-
drobnienia. Zboza sg szeroko wykorzystywane na pasze dla zwierzat.

Maka

Maka jest to produkt otrzymywany w wyniku przemialu oczyszczonego ziarna
zbdz i sortowania otrzymanego w ten spos6b mlewa. Wazne w produkcji maki
jest okredlenie wyciggu maki (inaczej wydajnosci) - czyli ilosci maki otrzymanej
z uzytego do przemialu ziarna, wyrazonej w procentach (np. jesli ze 100 kg
ziarna otrzymano 65 kg maki, to wyciag maki wynosi 65%, a 35% stanowia
otreby). Od wyciggu maki zalezy sktad chemiczny, a tym samym jako$¢ i war-
to$¢ technologiczna maki. Jest to zwigzane ze stopniem oczyszczenia ziarna
z okrywy owocowo-nasiennej i zewnetrznych warstw bielma w procesie pro-
dukcji maki.

Podstawsg klasyfikacji maki jest zawarto$¢ w niej sktadnikow mineralnych
wyrazona procentowg zawartoscig popiotu, ktéra okresla typ maki (jest to
procentowa zawarto$¢ popiolu pomnozona przez 1000). Im wyzszy wskaznik,
tym maka jest bogatsza w sktadniki mineralne, np. maka pszenna tortowa typ
450 — zawiera do 0,45% popiotu, maka pszenna wroctawska zawiera typ 500 —
zawiera 0,5% popiotu, a maka zytnia razowa typ 2000 — zawiera 2,0% popiotu.
Maka typ 3000, to maka z pelnego przemiatu.

W zaleznosci od uzytego surowca wyrdznia sie make: pszenng i zytnia
(maki chlebowe) oraz kukurydziang, jeczmienna, owsiang, gryczang, ryzowa
i inne (tzw. maki niechlebowe). Maki niechlebowe moga by¢ stosowane jako
dodatek do maki chlebowej w procesie produkgji pieczywa.

O przydatnosci technologicznej maki decyduje, m.in. wartos¢ wypiekowa
maki, czyli zespodt cech charakteryzujacych jej zachowanie sie w procesach
przygotowania ciasta i podczas wypieku, o czym decydujg biatka wystepujace
w mace, a szczegdlnie zawarto$¢ i cechy fizyczne glutenu.

Kasze

Kasze to cale lub rozdrobnione ziarna réznych zboz, z ktérych zostaly usuniete
w mniejszym lub wiekszym stopniu czesci zawierajace skladniki nieprzyswa-
jalne. Produkgja kasz polega na pozbawieniu ziaren okrywy owocowo-nasien-
nej, ich rozdrobnieniu (poprzez gniecenie lub tamanie) i wypolerowaniu.
Zaleznie od rodzaju uzytego surowca wytwarzane sg kasze: jeczmienne,
gryczane, owsiane, pszeniczne, jaglane (z prosa), kukurydziane i ryzowe.



% Renata Kazimierczak

W kazdej grupie kasz wyrdznia sie, w zalezno$ci od stopnia przerobu i wiel-
kosci ziaren, kasze:

e uzyskiwane przez obluszczenie i ewentualne polerowanie ziarna, zacho-
wujgce w przyblizeniu charakterystyczny ksztalt ziarna, z ktérego zostaly
otrzymane,

e o wigkszym stopniu rozdrobnienia, uzyskiwane za pomoca pociecia lub
potamania ziarna obluskanego,

e uzyskiwane w wyniku dodatkowego obtoczenia i wypolerowania ziaren,
uprzednio pocietych lub potamanych.

Przyklady kasz:

Kasze jeczmienne o duzej zawartosci substancji biatkowych, dzieki czemu nie

rozklejajg sie w czasie gotowania. Sa to:

e peczak — cale ziarna jeczmienia pozbawione tuski,

e peczak obtaczany - cale ziarna jeczmienia pozbawione tuski i polerowane,

e lamana - otrzymywana z oczyszczonego, obluszczonego, pokrajanego
ziarna jeczmienia (gruba, $rednia lub drobna),

e pertowa, tamana poddana polerowaniu,

e perlowa prazona,

e platki jeczmienne.

Kasze pszenne

e manna jest produkowana przy wysokim przemiale pszenicy,

e peczak pszenny otrzymuje sie, podobnie jak jeczmienny - z przerobu
oczyszczonego ziarna,

e kuskus produkuje sie z najszlachetniejszych partii ziarna pszenicy (z jadra)
i najlepszych odmian pszenicy twardej, jest to kasza gotowana na parze
w procesie produkcyjnym, co pozwala na bardzo szybkie jej przygotowanie.
Ryz bialy uzyskuje si¢ przez obluszczenie i oczyszczenie ziarna ryzu.

Zaleznie od odmiany, rozréznia sie ryz diugoziarnisty, $rednioziarnisty
i krotkoziarnisty.

Rodzaje ryzu, réznig sie kolorem ziaren i zastosowaniem. Ryz basmati
jest niezwykle aromatyczng odmiang o dlugich ziarnach, ktére sie nie sklejajg
podczas gotowania. Ryz jaSminowy charakteryzuje si¢ jaSminowym posma-
kiem i aromatem, wykorzystywany gtéwnie do potraw kuchni azjatyckiej. Jego
ziarna nie sklejaja sie po ugotowaniu. Ryz okragly odznacza si¢ krétkimi ziar-
nami, ktére mocno kleja si¢ podczas gotowania, co sprawia, ze jest idealny do
sporzadzenia réznych rodzajéw sushi oraz risotto i paeli.

Ryz brazowy to ziarna pozbawione tylko zewnetrznej okrywy, dzieki czemu
zawiera wiecej blonnika, biatka, dwukrotnie wiecej tluszczu i pozostawia na
dtuzej uczucie sytosci, polecany diabetykom.
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Oproécz ryzu biatego i bragzowego dostepny jest takze ryz czerwony i czarny,
o kolorowej lupinie. Obie te odmiany maja nietuskane ziarno i odznaczaja sie
orzechowym smakiem.

Wyroby makaronowe

Wyroby makaronowe to produkty otrzymane z maki i wody, ewentualnie
z dodatkiem jaj i innych sktadnikéw, odpowiednio uformowane i utrwa-
lone przez odwodnienie do wilgotnosci ponizej 12,5%. W celu wzbogacenia
warto$ci odzywczej moga by¢ stosowane rézne dodatki, szczegélnie bogate
w witaminy i inne sktadniki, takie jak mleko w proszku, koncentraty biat-
kowe, wyciagi ze szpinaku, wyciggi z marchwi, maczka sojowa, drozdze, gryka,
kukurydza i inne.

W zalezno$ci od zastosowanych surowcéw rozréznia sie makarony: bez
dodatku jaj i jajeczne (np. dwujajeczny, z dodatkiem jaj w stosunku wagowym:
2 jaja na 1 kg maki).

W zaleznodci od ksztaltu i wymiardéw rozréznia sie: makarony dlugie
(rurki, wstazki, nitki, spaghetti), makarony krotkie (rurki ciete, kolanka, kra-
janka, nitki ciete, $widerki, muszelki, gwiazdki itp.) i grysik. Wytwarzane takze
makarony lasagne (platy makaronowe, stuzace do przygotowania potrawy
o takiej samej nazwie), a takze makarony wyprodukowane z innych niz maka
pszenna surowcéw, np. makarony ryzowe.

Pieczywo

Pieczywo to produkty wypieczone z ciasta sporzadzanego z maki, wody, soli
i ewentualnie innych dodatkéw, spulchnionego metoda biologiczna (przy uzy-
ciu drozdzy lub zakwasu), za pomoca chemicznych $rodkéw spulchniajacych
lub metoda fizyczna (np. chleb chrupki).

Pieczywo zytnie jest otrzymywane z maki zytniej przy zastosowaniu
fermentacji kwasowej, pieczywo mieszane — z maki zytniej i pszennej przy
zastosowaniu fermentacji kwasowej i dodatku drozdzy lub tylko fermentacji
kwasowej. Pieczywo pszenne jest wytwarzane z maki pszennej przy uzyciu
drozdzy. Pieczywo ciemne jest wytwarzane z maki o zawarto$ci popiotu powy-
zej 1,0%, a jasne z maki o zawarto$ci popiolu ponizej 1,0%.

W wyniku zastosowania odmiennych produktéw przemiatu, technologii
produkgji i surowcéw pomocniczych uzyskiwane jest pieczywo specjalne, ktére
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charakteryzuje szczegdlnymi walorami smakowo-zapachowymi lub szczegdlng
wartos$cig odzywczg, np. chleb szwedzki, pumpernikiel, pieczywo chrupkie.

Pieczywo pétcukiernicze to wyroby gléwnie pszenne, zwykle starannie
wykonczone i zdobione, takie jak: chatki, rogale, butki maslane, butki nadzie-
wane. Pieczywo tego typu jest produkowane na drozdzach z maki pszennej
typ 6501 800, z dodatkiem m.in. cukru, tluszczu, mleka w proszku, ekstraktu
stodowego, jaj, soli, marmolady, maku, czekolady/kakao i sera.

Pieczywo cukiernicze to wyroby zawierajace poza maka, ponad 40%
wagowo skladnikéw dodatkowych. Do tej grupy nalezg wyroby nietrwate,
takie jak: torty, babki, mazurki, ciastka, paczki i inne oraz wyroby trwate, takie
jak: herbatniki, pierniki, keksy, sucharki, wafle itp.

Ptatki sniadaniowe

Platki $niadaniowe to produkty jednorodne lub mieszaniny specjalnie spre-
parowanego ziarna zbo6z (kukurydzy, pszenicy, owsa itp.) z dodatkami sma-
kowymi (rodzynki i inne owoce suszone lub kandyzowane, orzechy, nasiona,
np. stonecznika, czekolada itd.) lub bez dodatkéw, ktére sg wykorzystywane
gtownie do przygotowywania $niadan. Patki $niadaniowe dzigki duzej rézno-
rodnosci sktadnikéw charakteryzujg sie wysoka wartos$cia odzywcza.

Otreby

Otreby sg produktem ubocznym, otrzymywanym podczas przerobu ziarna zb6z
na make i kasze. Otreby majg zastosowanie w piekarstwie, m.in. jako sktad-
nik specjalnych gatunkéw pieczywa czy platkéw $niadaniowych. Otreby sa
bogatym Zrédiem sktadnikéw mineralnych, witamin i blonnika. Dzieki temu
otreby wplywaja korzystnie na trawienie.

Produkty zbozowe w diecie

Zgodnie z zaleceniami Piramidy Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mto-
dziezy, produkty zbozowe powinny by¢ sktadnikiem wiekszos$ci positkow.
Sposréd produktéow zbozowych nalezy jak najczesciej wybieraé te petnoziar-
niste, do ktérych zaliczamy make i ciemne pieczywo (razowe, graham), grube
kasze (np. gryczana, jeczmienna), ryz bragzowy oraz makarony petnoziarniste.



W codziennej diecie powinny réwniez znalez¢ sie naturalne ptatki zbozowe,
np. owsiane, jeczmienne lub zytnie. Produkty te sg bardzo wazne, gdyz
dostarczajg weglowodandéw ztozonych, sa wiec doskonalym Zrédiem energii.
Zawieraja takze witaminy z grupy B (niezbedne do prawidlowej pracy uktadu
nerwowego, pomagajace w koncentracji i nauce), rézne skiadniki mineralne
(np. magnez, cynk, zelazo), ktére m.in. wspieraja rozwdj fizyczny, korzystnie
wplywaja na samopoczucie i zdolno$¢ do nauki; sa rowniez Zrédiem bionnika
pokarmowego wspomagajacego prace uktadu pokarmowego, utatwiajacego
utrzymanie prawidlowej masy ciala.

Poza wartoécia odzywcza, zaletg spozywania produktdéw zbozowych sg na
pewno ich walory smakowe. Obecnie na rynku jest dostepny bardzo szeroki
asortyment produktéw zbozowych, co znacznie utatwia komponowanie jadlo-
spisow w oparciu o réznego rodzaju zboza.

Ekologiczna produkcja zboz i jej zalety

Rosliny zbozowe, podobnie jak inne rosliny uprawne, moga by¢ produko-
wane w systemach konwencjonalnych (masowa produkcja zywnosci) oraz
w systemach ekologicznych (produkcja niszowa). Plody ekologiczne réznig
si¢ od plodéw konwencjonalnych sktadem chemicznym, w tym zawartoscia
sktadnikéw odzywczych i bioaktywnych, co wynika z praktyk stosowanych
podczas produkgji i na dalszych etapach postgpowania po zbiorze. W systemie
ekologicznym sprawowany jest nadzér nad producentami przez upowaznione
jednostki certyfikujace, ktore sa odpowiedzialne za prowadzenie kontroli na
kazdym etapie od pola do stotu oraz za nadawanie certyfikatow potwierdzaja-
cych, ze zywno$¢ zostala wyprodukowana wedtug prawnie okreslonych zasad
rolnictwa ekologicznego obowigzujgcych w catej UE.

Podsumowujac, dzieki stosowanym praktykom, produkcja ekologiczna
dostarcza konsumentom zywnos$¢ wysokiej jakosci, pozbawiong pozostatosci
chemicznych zanieczyszczen, ale takze chroni zasoby naturalne Ziemi i w jak
najmniejszym stopniu ingeruje w srodowisko naturalne. Jednoczeénie, jak
potwierdzaja badania naukowe, surowce pochodzace z rolnictwa ekologicznego
sg zazwyczaj zasobniejsze w prozdrowotne sktadniki odzywcze i bioaktywne
o charakterze przeciwutleniajacym, w tym m.in. zwigzki polifenolowe (flawo-
noidy i kwasy fenolowe) oraz witaminy i sktadniki mineralne. Rolnicy w eko-
logicznej produkgji rodlinnej, poprzez stosowanie ptodozmianu i ograniczenie
stosowania §rodkéw chemii rolnej, dbaja o zachowanie rownowagi biologicznej
w swoich gospodarstwach, utrzymujac trwatg zyznos¢ gleby i bioréznorodno$¢.
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arzywa sg to roéliny od zarania dziejéw zbierane a p6Zniej upra-
\ )‘ /- wiane przez cztowieka w celach konsumpcyjnych. Rozwdj i udo-
skonalanie roélin bylo charakterystyczne dla danej szerokosci
geograficznej i klimatu. Wraz z uplywajacym czasem i postepem cywilizacyj-
nym prowadzono prace zwiekszajace plon oraz jako$¢, a takze smak czy wyglad.
Z ogromnej grupy roslin wyrézniamy warzywne, rolnicze (np. zboza), sadowni-
cze (uprawiane dla owocéw) oraz przemystowe (np. len). W efekcie uzyskano
olbrzymia ré6znorodno$¢ odmian i form uprawianych roslin. Warzywa mozna
pogrupowaé pod wzgledem botanicznym lub towaroznawczym, czyli wedtug
zastosowania i wystepowania cech fizycznych.

Korzysci zdrowotne wynikajace z konsumpcji warzyw

Warzywa dostarczajg wszystkie sktadniki odzywcze niezbedne dla prawidto-
wego funkcjonowania organizmu. Osoby regularnie spozywajace warzywa
w mniejszym stopniu zapadaja na niektére choroby przewleklie (np. cukrzyca
typu II) i maja nizsze ryzyko zachorowania na niektére choroby nowotworowe.
Warzywa sa waznym zrodlem wielu skladnikéw odzywczych, potasu, bion-
nika pokarmowego, kwasu foliowego, prowitaminy A i witaminy C, zwigzkéw
przeciwutleniajacych. Blonnik z warzyw pomaga obniza¢ poziom cholesterolu,
zmniejszaé ryzyko choroby serca i ma istotne znaczenie dla prawidlowego
funkcjonowania jelit. Warzywa bogate w antyoksydanty chronig przed nie-
ktorymi nowotworami. Ze wzgledu na pro-zdrowotne oddzialywanie warzyw
muszg by¢ one sktadnikiem codziennej, dobrze zbilansowanej diety.

Ze wzgledu na polozenie geograficzne w klimacie umiarkowanym w Polsce
warzywa uprawia sie w dwéch systemach: produkcja polowa oraz produkcja
pod oslonami.

Produkcja polowa to uprawianie warzyw na przygotowanych do tego grun-
tach. W polskich warunkach rozpoczyna si¢ w marcu i konczy w listopadzie.
Warzywa mozna uprawiaé¢ w polu z siewu, gdy nasiona sg wysiewane do odpo-
wiednio przygotowanej gleby lub z rozsady, gdy rosliny produkuje si¢ pod osto-
nami, a na pole wysadza si¢ juz zahartowane i podrosnigte roéliny. W uprawach
polowych warzyw stosuje sie nastgpujace zbiegi pielegnacyjne: nawozenie,
podlewanie, ochrona przed chorobami, szkodnikami i chwastami.



Warzywa i

W okresach niskich temperatur i niedostatecznej iloéci $wiatta stonecznego
warzywa produkuje sie pod ostonami wykonanymi z materialéw przepuszczal-
nych dla §wiatla najczesciej sa to tunele foliowe oraz szklarnie. W szklarniach
zaktada sie system grzewczy i system dos$wietlania roélin, a tunele mogg lub
nie by¢ ogrzewane. Uprawy pod ostonami prowadzi si¢ od stycznia do maja
oraz od pazdziernika do grudnia. Stanowig one idealne uzupelnienie produkgji
polowej. Uprawa pod ostonami jest drozsza, dlatego warzywa sg przeznaczane
gtownie do konsumpcji bezposrednie;j.

Sezonowos¢ warzyw na Polskim rynku

Jeszcze 20-30 lat temu w okresie styczen — kwiecien dostepne byly warzywa,
ktére mozna bylo przechowaé (kapustne, cebulowe i korzeniowe) a w okresie
kwiecienn — maj warzywa z pod oston: pomidory i ogérki. Nowalijka to mlode
warzywo pojawiajace sie po raz pierwszy w roku. Do nowalijek zaliczano salaty
(mastowg oraz krucha), rzodkiewke, szczypior, mtodg marchew, botwinke,
cebule dymbke. Sa to rosliny bardzo szybko rosnace, o wzglednie krétkim okre-
sie wegetacyjnym. Obecnie warzywa z grupy nowalijek sg dostepne przez caly
czas, poniewaz sa importowane w okresie braku produkcji w kraju.

Polska jest znaczagcym importerem netto warzyw. W latach 2019-2023
import warzyw do Polski oscylowat w granicach 3 mln ton, a ich warto$¢ wzro-
sta z 3,2 mld dolaréw do 4,3 mld dolaréw. Warzywa sprowadza sie z Hiszpa-
nii, Wioch, Gregji.

Przechowalnictwo warzyw w Polsce

W Polsce warzywa przechowujemy w réznorodnych pomieszczeniach
i warunkach.

Jedna z najstarszych metod, ale obecnie stosowana na niewielka skale to
kopce ziemne i piwnice. Odpowiednie wykonanie kopca daje bardzo dobre
wyniki w przechowywaniu szczegélnie warzyw korzeniowych oraz kapusty.
System kopcowania polega na zakopaniu warzyw na gtebokos¢ okoto 50 cm,
przykryciu ich warstwa oczyszczonego piasku, a na koncu przysypaniu zie-
mia. Kopcowanie pozwala na przechowanie warzyw przez okolo 6 miesiecy,
czyli od pazdziernika do kwietnia nastepnego roku. Podobna role moge spet-
nia¢ piwnice, w ktérych mozna utrzymaé temperature 0-4°C, a wilgotnos¢
wzgledna 80-95%.

o
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W przechowalniach przemystowych warzywa sa zsypywane luzem do komoér
i przesypywane warstwa piasku grubosci 3—4 cm. Przez calo$¢ przedmuchuje
sie chtodne powietrze, co daje bardziej réwnomierne warunki. W przecho-
walniach zatadunek i wytadunek jest mechaniczny a przechowuje si¢ warzywa
korzeniowe, cebulowe, kapustne.

Chlodnie stwarzaja mozliwosci przechowywania warzyw w ciagu catego
roku, ale koszty sg wysokie. Najczesciej w chiodniach od kwietnia do czerwca
przechowuje si¢ warzywa wyjete z kopcéw lub przechowalni. Istniejg rowniez
chtodnie z kontrolowang atmosfera, w ktérych mozna wplywa¢ na procesy
fizjologiczne, co pozwala przechowywaé znacznie dluzej.

W suchych i przewiewnych magazynach przechowuje sie warzywa
straczkowe.

Jak wybiera¢ warzywa w sklepie

Nie kupujmy warzyw, z objawami gnicia, czy plesnienia, sg one niezdatne
do spozycia ze wzgledu na produkowane przez grzyby plesniowe mykotok-
syny. Nie kupujmy warzyw zwiednietych, oklaptych i z pozétktymi lisé¢mi.
W takich warzywach mogga sie juz rozpoczgé przemiany azotandéw (V) w azo-
tyny (III), a te z kolei wytworzg w przyszlosci nitrozoaminy, zwigzki o sil-
nych wlasciwosciach rakotwdrczych. Zwrdé¢my uwage na jedrno$é warzyw, nie
kupujmy warzyw zwiednietych, pomarszczonych. Takie warzywa stracity wode
i ich sktad chemiczny odbiega znaczaco od warzyw $wiezych. Absolutnie nie
dopuszcza sie do sprzedazy warzyw ze $ladami zerowania szkodnikow. Jezeli
znajdziemy takie warzywa, nalezy zglosi¢ sprzedawcy. Nie kupujmy warzyw
w innych fazach dojrzalosci niz zalecane przez producentéw. Jest to zwia-
zane z wystepowaniem zwiazkéw o charakterze potencjalnie niebezpiecznym
jak solanina w ziemniakach i baktazanach. Zwracajmy uwage na sezonowo$¢
warzyw. Warzywa poza sezonem sg sprowadzane z innych krajow i moga to
by¢ inne odmiany lub by¢ uprawiane niezgodnie z dobrymi praktykami (wysoki
poziom nawozdw czy pestycydoéw).

Dlatego podstawowg zasada jest kupowanie warzyw $wiezych, jedrnych,
czystych. Powinny by¢ kupowane lokalnie i sezonowo.



Przetwdrstwo warzyw

Podstawowe cele przetwdrstwa warzyw to zabezpieczenie do konsumpcji na
caly rok. Jednocze$nie przetworstwo zmienia, uszlachetnia surowce warzywne
i nadaje produktom specjalny smak, inny niz wyj$ciowego surowca. Dodat-
kowo zachowana jest warto$¢ biologiczna surowcoéw, czasami nawet popra-
wiajg biodostgpnos¢ niektoérych sktadnikdw biologicznie czynnych, jak likopen.
Wysoka temperatura uwalnia kwasy fenolowe ze $cian komoérkowych, czy
powoduje hydrolize i rozpad wigzan w zwigzkach glikozydowych. Znaczaco
tatwiej jest przygotowaé zupe z koncentratu pomidorowego niz ze $wiezych
pomidoréw. Przetworstwo zapewnia czysto$¢ mikrobiologiczng przetworow.

Wyrézniamy metody przetwarzania w niskich temperaturach (mrozenie)
oraz w wysokich (apertyzacja, suszenie), metody biologiczne (kiszonki i kwa-
szonki), oraz chemiczne (marynaty).

Mrozenie jest dobrg i popularng metoda polegajaca na szybkim zamro-
zeniu (np. w ciggu 20 min) do temperatury okoto — 20°C. Pozadany efekt
osiaga sie poprzez wymrozenie wody, a krysztatki lodu powodujg zwiekszenie
stezenia substancji rozpuszczalnych i zapobiegajg rozwojowi niekorzystnych
mikroorganizméw, dzialaniu enzymoéw oraz rozwojowi proceséw chemicznych
i fizycznych. Mrozenie hamuje proces jelczenia tluszczéw i pozwala zachowaé
strukture bialek. Do zamrazania nadaje si¢ wigkszos$¢ produkowanych w Pol-
sce warzyw.

Mieszanka mrozonych warzyw, mrozony zielony groszek, mrozone talarki marchwi

Aby uniknac strat sktadnikéw odzywczych z rozmrazanego produktu, najlepiej
wrzuci¢ zamrozong mieszanke warzywng do wrzatku.

Wysoka temperature stosuje si¢ w procesie przygotowania produktu, oraz
do zabezpieczania produktu przed drobnoustrojami, czyli pasteryzacji. Do
przetwarzania wysokotemperaturowego, czyli rozparzania i gotowania nadaje
sie wigkszo$¢ warzyw.
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Surowce i otrzymane z nich produkty: przecier pomidorowy i zupa krem z dyni
pasteryzowane

Suszenie ma na celu zredukowanie zawarto$ci wody do poziomu uniemoz-
liwiajacego rozwoj drobnoustrojow, jak réwniez ograniczenie do minimum
przemian enzymatycznych i nieenzymatycznych. Przy zawarto$ci wody okoto
15% zatrzymany jest rozwdj pleéni i bakterii a zahamowanie przemian typu
enzymatycznego wymaga zawartosci wody ponizej 5%.

o

Warzywa suszone: pomidor, papryka, cebula i pietruszka

Produkty kwaszone i kiszone sg wytworzone dzieki fermentacji mlekowej
spontanicznej lub wymuszonej. Bakterie mlekowe przetwarzajg cukier na kwas
mlekowy. Zwiekszajace si¢ stezenie kwasu mlekowego zmienia wtasciwosci
i otrzymujemy produkt fermentowany. Kiszenie jest metoda ,,na sucho”, czyli
pokrojone warzywa zamyka si¢ szczelnie i pozostawia do fermentacji. Kwa-
szenie to fermentacja metoda ,,na mokro”, czyli warzywa przyprawiamy i zale-
wamy stong woda. Czyli kapusta jest kiszona a ogoérki kwaszone.

Czasem w procesie dtugiej fermentacji bakterie kwasu mlekowego moga zostac
zastgpione bakteriami kwasu octowego i stara, ,przekiszona” kapusta moze
miec¢ posmak octu.

Marynowanie (marynaty) polega na dodaniu do warzyw kwasu organicz-
nego (octowy), co powoduje szybkie utrwalenie produktu, ale bez wczesniej-
szej fermentacji. Marynaty najczesciej s pasteryzowane, poniewaz zawartos¢
kwaséw nie jest wystarczajgca do utrwalenia produktu.



Warzywa

Podziat warzyw

Warzywa korzeniowe

Do tej grupy zaliczamy np. marchew jadalna, pietruszke korzeniowa, seler
korzeniowy, pasternak zwyczajny, burak ¢wikiowy, skorzonere pospolita, sal-
sefie zwyczajng. Pod wzgledem systematyki znajdziemy tu roéliny z rodzin:
astrowatych, baldaszkowatych, szartatowatych. Gtéwnym kryterium jest ich
forma uzytkowa, ktorg jest korzen. Wazng cechg warzyw korzeniowych jest ich
uzytkowos¢, poniewaz sg to jedne z nielicznych warzyw, ktére bardzo dtugo sie
przechowuja, czyli s dostepne praktycznie caly rok. W korzeniu spichrzowym
ro$lina gromadzi substancje zapasowe, jak cukry (marchew czy skorzonera), czy
zwiazki aromatyczne (pietruszka) lub tez olejki eteryczne (seler korzeniowy).
Wiele warzyw korzeniowych mozna z powodzeniem uprawia¢ w Polsce, jednak
sa i takie, ktére pochodzg z klimatu zwrotnikowego. Sytuacja caly czas si¢ zmie-
nia i mozna juz w naszych warunkach uprawia¢ bataty. By¢ moze za jaki$ czas
bedzie mozliwa uprawa innych, jak maniok czy maranta bulwiasta. Warzywa
korzeniowe odgrywaja znaczacg role jako zrédto jadalnej skrobi, a dodatkowo
sa zrédlem wielu zwigzkéw biologicznie czynnych, jak polifenole (skorzonera
i salsefia) czy witamin takich jak pro-witamina A (beta-karoten w marchwi).

Salsefia, skorzonera, burak ¢wiktowy

Marchew poczatkowo uprawiona ze wzgledu na aromatyczne liscie
i nasiona, a nie korzenie, jak obecnie. Europejscy osadnicy w XVII w. zabrali ze
soba korzenie marchwi do Ameryki. Marchwie sg nie tylko pomaranczowe, ale
réwniez zoélte i fioletowe. Marchew to bardzo dobre Zrédlo beta-karotenu, zwa-
nego roélinnym retinolem i prekursorem syntezy witaminy A. W korzeniach
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marchwi wystepuja rowniez kwasy fenolowe oraz zwigzki flawonoidowe. Mar-
chew mozna spozywac na $wiezo takze gotowana, pieczong i duszong. Mozemy
ja mrozi¢, wyciska¢ sok, produkowa¢ zywnoé¢ dla dzieci, oraz kwasic.

Korzenie marchwi zawierajg choling, nazywana ,witaming dla mézgu’, prekur-
sor acetylocholiny, ktéra jest niezbedna w skurczu miesni, pamieci i rozwoju
systemu nerwowego.

Pietruszka uprawiana jako zioto i warzywo. Jadalng i uzytkowa czescia pie-
truszki jest korzen o jasnym, kremowym zabarwieniu. Pietruszke spozywamy
gotowang, pieczona, smazong. Korzenie pietruszki mozna zamrazaé, suszy¢.
Jadalne sa réwniez liscie pietruszki (natka).

. ’l". i l'} -
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Gdy wiozy sie korzen pietruszki do ziemi lub wody, to wypusci on zielone liscie,
ktére mozna uzywac do celéw kulinarnych.

Pasternak bardzo podobny do pietruszki. W przekroju korzenia walec
osiowy pasternaka jest drobny i centralnie polozony a pietruszki jest duzy
i przy krawedzi korzenia. Poza tym pasternak pachnie i smakuje jak marchew.
Dtugi, palowy korzen ma bialg lub kremowa skoérke i migzsz, a pozostawiony
w ziemi nabiera slodszego smaku po zimowych przymrozkach.




Liscie pasternaku maja wtasciwosci alergizujace, co wynika z obecnosci zwigz-
kow z grupy fumarokumaryn. Zwigzki te wystepuja réwniez w selerze.

Suszony i zmielony pasternak byt uzywany w przesztosci jako substancja sto-
dzaca, zanim do Europy dotart cukier trzcinowy.

Seler korzeniowy moze by¢ spozywany w surdéwkach i salatkach oraz
suszony, mrozony czy kwaszony. W medycynie ludowej seler wykorzysty-
wano do stymulowania metabolizmu organizmu oraz delikatnego obnizenia
ci$nienia krwi. Sok selera fagodzi stany stresowe oraz poprawia czynno$¢ nerek
i dziata moczopednie. Swiezy seler powinien by¢ lekko szary lub zotty, a po
przekrojeniu migzsz powinien by¢ zwarty, bez luk.

Wystepuja tez inne formy seleréw: fodygowy i listkowy, opisane w grupie
warzyw lisciowych.

Burak ¢wiktowy nalezy do rodziny szarlatowatych, nie jak poprzednie, ktory
byly z rodziny baldaszkowatych. W $redniowieczu buraki byly bardziej popu-
larne jako warzywo liciowe. Prozdrowotne zwiazki biologicznie czynne sa
z grupy polifenoli oraz flawonoidéw. Unikatowe zwiazki w burakach to beta-
cyjany, ktore nadaja korzeniom barwe. Buraki mozna spozywaé $wieze lub
gotowane. Robi sie z nich koncentraty, suplementy dla sportowcéw, kwaszonki
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oraz czerwony barwnik spozywczy.

Buraki ¢wiktowe o r6znym zabarwieniu korzeni: biatym, zéttym i czerwonym
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Burak jest jedynym warzywem korzeniowym, ktére moze przyrastac ,na gru-
bos¢’, co widac¢ na przekroju korzenia — na przemian potozone jasne i ciemne
pierscienie tkanki miekiszowej. Mozna je poréwnac do stojéw na przekroju
pnia drzewa.

Skorzonera nalezy do rodziny astrowatych. Czescia jadalng jest dlugi
korzen z ciemnobrazowg skérka. Po przekrojeniu wydziela sie gesty kremowy
sok mleczny. Skorzoner¢ zjada si¢ po ugotowaniu, a w smaku przypomina
szparagi oraz stodka kukurydze, co wynika z zawarto$ci cukrow. Wada korzeni
skorzonery jest ich krucho$¢ i delikatnos¢.

-

Inna nazwa skorzonery jest wezymord pospolity, poniewaz dawniej stosowano
sok z korzenia do posmarowania miejsca ukaszenia weza. Nie potwierdzono
obecnosci w soku mlecznym Zzadnych substancji chronigcych przed skutkami
ugryzienia, ale wykryto inuline.

Salsefia jest podobna do skorzonery. Salsefia nazywana jest kozibrodem
porolistnym. Zalicza sie ja do bardzo warto$ciowych warzyw pod wzgledem
smakowym i odzywczym, podobno smak gotowanej salsefii jest jeszcze bar-
dziej delikatny i stodki w poréwnaniu ze skorzoners.

Korzenie i kwiat salsefii
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Warzywa lisciowe

Do grupy warzyw lisciowych zaliczamy:. satate mastows, satate kruchg, cyko-
rie satatowa, endywie, roszponke, buraka lisciowego, selera naciowego, selera
listkowego, pietruszke naciowa, portulake siewna, szpinak zwyczajny, szpi-
nak nowozelandzki, pieprzyce jadalna, rokiete siewna, rukiew wodna. Jest
to grupa niejednolita, pod wzgledem botanicznym warzywa naleza do wielu
rodzin jak: astrowate, komosowate, baldaszkowate, portulakowate, krzyzowe.
Generalnie warzywa liSciowe uznaje si¢ za roéliny klimatu umiarkowanego,
wystepuja powszechnie w Europie w stanie dzikim. Warzywa lisciowe byty
znane juz w starozytnosci. Polska nazwa sataty pochodzi od facinskiego stowa
herba salata co oznacza ,,posolone ziele”. Cecha wspdlng tej grupy jest czes$é
uzytkowa rosliny, ktéra jest 1ié¢, ogonek lisciowy, blaszka lisciowa lub nawet
cala rozeta lisciowa. Ze wzgledu na delikatno$¢ struktury czesci uzytkowej
(liscia), oraz duza powierzchnie transpiracyjng, warzywa liSciowe sg bardzo
delikatne i szybko wiedng. Dlatego trzeba je zbiera¢, transportowaé oraz prze-
chowywaé w specjalnych warunkach temperaturowych i wilgotnosciowych.
W naszej diecie warzywa liSciowe stanowig raczej dodatek i urozmaicenie. Sa
tez dobrym Zrédltem zwigzkéw mineralnych, witamin oraz zwiazkéw biolo-
gicznie czynnych.

Safata mastowa, satata krucha, cykoria satatowa, endywia, roszponka

4 4

Szpinak zwyczajny, szpinak nowozelandzki, burak lisciowy, pietruszka lisciowa, seler
todygowy

Pieprzyca siewna, portulaka, rukiew wodna, rokieta ogrodowa
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Safata mastowa i krucha sg bardzo wartosciowymi warzywami, lekko-
strawne a jednoczes$nie licie sg bogate w beta-karoten, witaminy A, B, B,, C,
kwas nikotynowy, makroelementy (K, Ca, Mg). Salata mastowa tworzy mniej-
sze glowki z luzniej utozonymi lisémi, a kolor lidci jest rézny.

Gtéwka sataty mastowej i kruchej (zwanej lodowa)

Btedne nazywanie sataty kruchej lodowa zwiazane jest z barwa jasnej zieleni,
gdyz mamy wrazenie, ze powierzchnia lisci byta oszroniona lub pokryta war-
stwa lodu.

Cykoria satatowa jest biata, wzglednie bialo-zétta. Zielonkawa ma gorzki
smak. Mozna znalez¢ cykorige o czerwonym zabarwieniu gtéwek. Cykoria nie
nadaje si¢ do przechowywania. Gléwnym zwigzkiem bioaktywnym jest poli-
fenol kwas cykoriowy.

Gtéwki cykorii czerwonej i zielonej oraz kwiat cykorii

Zielone liscie cykorii s bardzo gorzkie, poniewaz swiatto uruchamia w lisciach
cykorii produkcje wybitnie gorzkiej substancji zwanej intybing. Dlatego opra-
cowano system uprawy cykorii bez dostepu Swiatfa, dzieki czemu jest biata
oraz stodka i delikatna.




Cykoria endywia jest bardziej podobna do salaty niz do cykorii salatowe;j.
Spozywa sie liScie ciemnozielone, az do zabarwienia zéttozielonego, tworzace
rozete, gtadkie lub kedzierzawe, calobrzegie lub powycinane. Li$cie maja nie-
znacznie pikantny gorzki smak ze wzgledu na zawartos¢ intybiny.

Gtéwki cykorii endywii: endywia debolistna i endywia eskariola

Roszponka warzywna nalezy do rodziny koztkowatych i wystepuje natu-
ralnie w calej Europie. Jest rodling znang, a ludowe nazwy tego warzywa to:
koztek satatka, rapontyka, rapunkul, rapunkut jarzynny, raszpanka, roszpunka,
satatka. Bardzo czesto jest dodatkiem do gotowych mieszanek satatowych.

Rozetka roszponki i przygotowana z niej satatka

Szpinak zwyczajny nalezy do rodziny szartatowatych. Dotart do Europy ok.
IX w., najwiekszg popularno$¢ zdobyt dzieki amerykanskiej reklamie maryna-
rza Popey. Szpinak jest bogaty w réznorodne sktadniki bioaktywne, szczegélnie
ksantofile i karotenoidy. Szpinak jest kojarzony z wysoka zawartoscig zelaza,
co nie jest prawda. Dodatkowo w li$ciach szpinaku znajduje sie dos¢ toksyczny
kwas szczawiowy. Szpinak moze by¢ konsumowany swiezy (satatki, suréwki)
oraz gotowany. Bardzo dobrze si¢ zamraza.
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Szpinak nowozelandzki (tretwian) jest bardzo podobny w smaku do szpi-
naku i jest dostepny w pelni lata, poniewaz jest niewrazliwy na upaly. Liscie
ma grube, miesiste, ciemnozielone, lekko omszone, przy zgniataniu lekko
trzeszczace. Szpinak nowozelandzki zawiera wigcej kwasu szczawiowego niz
szpinak zwyczajny.

Burak lisciowy (bo¢wina) wygladem przypomina burak cukrowy, ale ma
duze li$cie o pofaldowanej blaszce lisciowe;j. Liscie tego buraka zawierajg sole
potasu i zelaza

Liscie buraka lisciowego: w typowym zielonym kolorze, z czerwonymi ogonkami
oraz liscie purpurowe

Nazwa bocwina tyczy sie buraka lisciowego, a botwina to okreslenie mtodych
lisci buraka ¢wiktowego.

Pietruszka lisciowa to podgatunek pietruszki zwyczajnej, uprawiany dla
lidci. Pietruszka jest niezwykle cennym i zdrowym warzywem, zawiera bar-
dzo duzo witamin i skltadnikéw mineralnych, ktére korzystnie oddziatujg na
nasz organizm. Jest rekordzistks, wérdd warzyw, pod wzgledem witaminy C.

Zucie natki z pietruszki niweluje przykry zapach z ust po zjedzeniu potraw
z czosnkiem.




Seler naciowy i listkowy starszy niz seler korzeniowy, a forma jadalna sg
miesiste ogonki lisciowe. Seler ma wtasciwosci dietetyczne i lecznicze (m.in.
zapobiega miazdzycy, artretyzmowi). Lodygi selera zawieraja duza ilo$¢ soli
mineralnych (K, Mg, P, Fe, Mn). Zawarto$¢ witamin jest natomiast niewielka.
Forma listkowa selera ma ogonki listkowe cienkie i wiotkie. Suszone liscie sa
sktadnikiem mieszanek przypraw.

Seler listkowy i naciowy zawierajg psoralen, ktéry ma zastosowanie w leczeniu

tuszczycy.

Pieprzyca siewna nazywana jest popularnie, ale btednie, rzezuchg. Pie-
przyca siewna ze wzgledu na obecnos¢ olejkdéw gorczycznych i siarki ma cha-
rakterystyczny smak i zapach. Kietki maja wysoki potencjat pro-zdrowotny.
Zawierajg zwiazki biologicznie czynne na bazie siarki i zwigzki polifenolowe
(myrycetyna, kwercetyna i kempferol) oraz glukozynolany. Pieprzyca siewna
wystepuje w dwoch kolorach zielonym oraz czerwonym.

Pieprzyca siewna w kolorze zielonym i czerwonym

Portulaka pochodzi z Europy i Azji. Liscie i pedy portulaki zawierajg duze
ilosci orzezwiajacego soku o lekkich wiasciwo$ciach oczyszczajacych. Jest to
warzywo wspomagajace trawienie. Liscie przyrzadza sie jak szpinak, a mie-
siste todygi jak szparagi.
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Rukiew wodna nalezy do rodziny kapustnych. Zawiera bardzo wiele wita-
min. Wycigg z rukwi (glikonasturcyna) podawany jest przy awitaminozach.

Rukiew wodna byta to jedna z ulubionych potraw Napoleona. Wsréd przysma-
kéw podanych z okazji zaslubin ksiecia Wiliama z Ksiezng Katarzyna w patacu
Buckingham byty miniaturowe tartinki ze szparagami i rukwia wodna.

Warzywa kapustne

Warzywa kapustne uprawiane w Polsce to: kapusty biala, czerwona, wloska,
pekinska, brukselska, kalafior, brokul, kalarepa, jarmuz. Warzywa te pochodzg
od europejskiej dzikiej formy kapusty morskiej, czyli sa to warzywa rodzime
i byly uprawiane juz w starozytnosci. Czescig uzytkowg tych warzyw sg liscie
(w formie glowy lub luzne) lub todygi (np. kalarepa) lub zakonczenia pedéw
(kalafior) czy kwiatostanéw (brokut). Wiekszo$¢ warzyw kapustnych to rodliny
dwuletnie, w pierwszym roku wytwarzana jest forma uzytkowa, a w drugim
roku po jarowizacji (chlodzeniu) pojawiaja si¢ kwiaty, owoce i nasiona. Sg
wyjatki, jak kapusta pekinska, brokut oraz kalafior, ktére sa jednoroczne. Do
rodziny kapustnych zaliczamy okoto 4 tys. gatunkéw. W Polsce wystepuje
ponad 100 gatunkdw z tej rodziny, ale znaczenie gospodarcze i dietetyczne
maja nieliczne z nich.

Kapusty (biata, czerwona, wtoska i pekiriska) to jedne z wazniejszych warzyw
uprawianych w Polsce, zbierane od lipca do listopada. Kapuste bialg i czerwong
mozemy przeznaczaé¢ do przetwoérstwa, a podstawowe to kiszenie. Kapusta
wloska jest delikatniejsza spozywana jest $wieza. Kapusta pekinska jest kon-
sumowana $wieza, ale mozna jg przetwarza¢ podobnie jak kapuste biala. Prze-
twarzanie zostalo zaczerpnigte z tradycji wschodnich, gdzie na bazie kapusty
pekinskiej fermentowanej szykuje si¢ tradycyjna potrawe kimchi. Kapusty sa
bardzo dobrym Zrédtem zwiazkéw mineralnych (Mn, K i P), witamin (B,, B,,
B¢, C, Ei A), zwiazkéw polifenolowych oraz glukozynolanéw. Liécie kapusty



zawieraja réwniez btonnik oraz pektyny. Ich regularne spozycie zapobiega
rozwojowi nowotworu okreznicy.

Pra-matka wszystkich kapust jest kapusta morska, ktéra jeszcze do tej pory
wystepuje w stanie naturalnym i porasta bardzo trudne i pionierskie miejsca,
jak wybrzeza morskie, skaty, tam, gdzie inne rosliny praktycznie nie beda rosty.

Kapusta brukselska jest ciekawym urozmaiceniem warzyw spozywanych
w Polsce. Mozna jg spozywaé po obrdbce termicznej (gotowanie, duszenie,
pieczenie). Kapusta brukselska bardzo dobrze sie mrozi. Zwigzki siarkowe
nadajg jej specyficzny smak i zapach, szczegdlnie podczas gotowania, czesto
nie tolerowany, przez co spozycie jest mniejsze w poréwnaniu z kapustg biatg.

Czescig jadalng brukselki sa zdeformowane pedy boczne rosliny, ktére ulegty
skreceniu. Pedy te nazywamy gtéwkami.

Kalafior jest bardzo ciekawa rosling zaliczang do warzyw kapustnych.
Forma jadalng s3 zakonczenia wierzchotkéw wzrostu uformowane w twor
zwany réz3. Sa kalafiory w kilku wersjach kolorystycznych: typowy o bialej
rozy, zolty, zielony oraz fioletowy. Kalafior zo6lty zawiera zwiazki ksantofi-
lowe, kalafior zielony chlorofile a i b, kalafior fioletowy zawiera antocyjany.
Zawarto$¢ barwnikéw czyni je warzywami o wysokiej wartosci pro-zdrowotnej
w poréwnaniu z kalafiorem bialym. Kalafiory moga by¢ spozywane na surowo,
a takze po obrdbce termicznej (gotowanie, pieczenie, smazenie). Roza kalafiora
podzielona na drobne rézyczki jest bardzo dobrym obiektem do zamrazalnic-
twa, dzigki czemu mamy kalafior praktycznie przez caly rok.

Rézne zabarwienia rézy kalafiora (rézne odmiany kalafioréw)

Czescig uzytkowa (r6za) kalafiora nie jest kwiat ale wierzchotki wzrostu, czyli
praktycznie jest to zakoriczenie todygi.
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Brokut to taki troche ,starszy brat” kalafiora. Jadalng czescia roéliny jest
kwiatostan zbudowany z petni wyksztalconych kwiatéw zamknietych w paczki,
tez nazywany réza. Réza moze mie¢ tradycyjnie kolor zielony lub fioletowy.
Brokul zawiera witaminy: B,, B,, B, C, K, PP, kwas pantotenowy i foliowy. Bro-
kuly to jedno z najwazniejszych warzyw stosowanych w diecie przeciwnowo-
tworowej. Zwiazki biologiczne czynne to karotenoidy i ksantofile, chlorofile,
antocyjany i najwazniejsze: glukozynolany (nawet do 1300 mg/100 g $.m.).
Brokuty sg dobrym Zrédtem mineratéw (K, Ca, Fe, P, Mn, Mg, S). Dodatkowo
sa bardzo dobrym zrédiem btonnika pokarmowego. Brokuly mogg by¢ spozy-
wane na surowo, blanszowane, gotowane lub zapiekane. Brokuly mrozone sa
dostepne przez caly rok.

Rézne zabarwienia rézy brokutéw (ré6zne odmiany brokutéw)

Kalarepa byla znana w Europie juz w XVIII wieku i do niedawna byta bar-
dzo popularna. Cze$cig jadalng kalarepy jest przeros$nieta, zgrubiata i miesista
todyga. Mamy dwie wersje kolorystyczne kalarepy: zielong, bardziej popularng
oraz fioletowa zawierajgce barwniki antocyjanowe. Kalarepe spozywa sie na
surowo po obraniu ze skérki. Mozna ja tez gotowad, piec i grillowaé. Kala-
repa bardzo dobrze si¢ przechowuje nawet 6-8 miesiecy. Kalarepe znajdziemy
w mrozonkach wielosktadnikowych.
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Rézne zabarwienia kalarepy (rézne odmiany kalarepy)

Jarmuz znany byt juz w starozytno$ci. Jadalng czescig s liscie o pofatdowa-
nej powierzchni, ktére moga by¢ ciemnozielone lub fioletowe. Pro-zdrowotne
wladciwosci jarmuzu zwigzane s3 z duza iloscig skoncentrowanych w nim
przeciwutleniaczy: witamina C, K, beta-karoten, luteina i zeaksantyna oraz
glukozynolany. W li$ciach jarmuzu nie wystepuje szkodliwy kwas szczawiowy,



dlatego w zywieniu dzieci jest lepszy niz np. szpinak. Liscie jarmuzu spozy-
wane sg po ugotowaniu lub upieczeniu. Mozna wyciska¢ sok z lisci.

Rézne zabarwienia lisci jarmuzu (rézne odmiany jarmuzu)

Jarmuz i kapusta ozdobna to ten sam gatunek rosliny, po facinie Brassica
oleracea.

Warzywa cebulowe

Nalezg do rodziny czosnkowatych i sa to cebule (biala, z6lta, czerwona), czos-
nek, por, szczypior. Roéliny te pochodzg z poludniowo-zachodniej Azji. Sta-
rozytni Egipcjanie, Grecy oraz Rzymianie znali cebule i czosnek jako roéliny
warzywne i lecznicze. Warzywa dotarly do Europy w V w. Cze$cig uzytkowa
sa miesiste liscie ztozone w twér zwany gtéwka. Wszystkie warzywa zaliczane
do grupy cebulowych to roéliny dwuletnie. Do rodziny czosnkowych nalezy
ponad 800 gatunkdw. W Polsce wystepuje okoto 170 gatunkéw miedzy innymi
czosnek niedZzwiedzi.

Cebule byly znane i spozywane juz w starozytnosci. Czes$cig jadalna cebuli
zwyczajnej sg miesiste liScie osadzone na skréconej lodydze zwanej pietka.
Liscie razem z todyga tworzg strukture zwana cebula. LiScie sg bezbarwne,
a zabarwienie skorki cebuli moze by¢ biate, zétte lub fioletowe. Cebule zawie-
rajg rowniez liczne zwiazki biologicznie czynne z grupy flawonoidéw i sa
to kwercetyna, glikozyd-3-O-kwercetyny, kempferol. Cebula zawiera olejki
eteryczne o bardzo nieprzyjemnej woni, w sklad ktérych wchodza: siarczki,
disiarczki i trisiarczki. Cebule spozywamy w stanie $wiezym jako dodatek
do potraw lub poddajemy je obrébce termicznej (gotujemy, dusimy lub pie-
czemy). Cebula bardzo dobrze nadaje sie do przechowania. Mozna jg suszy¢,
marynowac i zamrazac.



Rézne zabarwienia cebuli: biata, z6tta, czerwona

Dlaczego ptaczemy, gdy obieramy i kroimy cebule? Poniewaz z wnetrza pokro-
jonych komorek cebuli ulatniaja sie aromatyczne olejki eteryczne i enzymy.
Jeden z nich (allicyna) reaguje z woda (wilgo¢ w powietrzu) i powstaje silny
kwas siarkowy, ktéry zaczyna drazni¢ delikatne czesci bton sluzowych nosa
i ust. Nasz organizm zaczyna wytwarzac tzy aby go zmy¢ z bton sluzowych.
Zaczynamy produkowac coraz wiecej wilgoci, a problem rosnie. Dlatego, aby
nie ptaka¢ podczas obierania cebuli, mozna to robi¢ odkrecajac zimng wode
lub najlepiej zamrazajac cebule na kilka minut przed planowanym obieraniem
i krojeniem.

Czosnek podobnie jak cebula byl znany w starozytnosci. Jest on na pogra-
niczu roélin warzywnych i leczniczych, co wynika z bogactwa zwiazkéw biolo-
gicznie czynnych. Jadalna forma czosnku jest gléwka skiadajaca si¢ z mniejszych
czedci zwanych zabkami. W sensie botanicznym zabek jest takg sama strukturg
jak cebula. Gléwki czosnku zawierajg olejek eteryczny o nieprzyjemnym zapachu,
ktorego gtéwnymi sktadnikami sa disiarczek allilu propylu i allicyna. Czosnek
jest warzywem spozywanym na surowo lub po termicznej obrdbce jak goto-
wanie pieczenie czy smazenie. Generalnie czosnek traktujemy jako przyprawe.

Gtéwka i zgbki czosnku jadalnego oraz kwiaty czosnku ozdobnego

Duzym problemem jest zapach, ktéry utrzymuje sie w ustach dtugo po spozyciu
czosnku. Istnieja domowe sposoby na niwelowanie tego problemu, jak zucie
natki pietruszki, ssanie gozdzikéw; dodawanie mieszanki miodu i cytryny do
czosnku w czasie przygotowywania potraw; picie mleka i wytrawnego czerwo-
nego wina po spozyciu potrawy z czosnkiem.




Czosnek mozna uprawiac jako rosline ozdobna. Ma on bowiem piekne fioletowe
kwiaty zebrane w kuliste duze kwiatostany. Kwiaty maja delikatny stodko-nek-
tarowy zapach i pieknie wygladaja w suszonych kompozycjach kwiatowych.

Por blisko spokrewniony z cebulami i czosnkiem. Jego dzikie formy wygi-
nely. Jadalng czesdcia pora jest praktycznie cala roélina, jednak preferuje sie
cebule (zgrubienie na koncu) o charakterystycznym ksztalcie oraz wybielona
lodyge rzekoma. Lodyga wlasciwa znajduje si¢ wewnatrz zgrubienia cebuli i ma
tak samo posta¢ pietki. Pory spozywamy na surowo w suréwkach i satatkach.
Mozna je takze gotowa(, piec i dusi¢ jak rowniez suszy¢ i zamrazaé.

Warzywa psiankowate

Do rodziny psiankowatych liczacej okolo 2,5 tys. gatunkéw zaliczamy takie
warzywa jak: pomidor, papryka, oberzyna, ziemniak, rodzynek brazylijski, mie-
chunka peruwianska, pepino. Warzywa te z kontynentu amerykanskiego przy-
byly do Europy w XVI wieku. Zainteresowano si¢ nimi powszechnie dopiero
w XIX w. W naszym klimacie umiarkowanym warzywa psiankowate sa rosli-
nami jednorocznymi. Owocem warzyw psiankowatych jest jagoda wtasciwa.
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Pomidor standardowy i drobnoowocowy, papryka stodka i ostra.
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Oberzyna (baktazan), miechunka peruwianska, pepino, ziemniak
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Pomidor pochodzi z Ameryki potudniowej i dopiero 300 lat po przywiezie-
niu przez Kolumba zaczat by¢ uprawiany na wiekszg skale. Na rynku mozemy
spotka¢ kilka typdéw pomidoréw: pomidor standardowy o duzych owocach,
calogronowy o owocach nieznacznie drobniejszych, pomidor drobnoowo-
cowy. Pomidory mogg mie¢ barwy zéita, pomaranczows, czerwona i fiole-
towa. Sa tez odmiany dwubarwne w paski i cetki. Owoce pomidoréw mogg
mie¢ rozny ksztatt: okragte (kuliste), wydtuzone (limeta), gruszkoksztattne czy
paprykoksztaltne. Pomidory zjadamy w stanie $wiezym. Sg one lekkostrawne
i dietetyczne. Zawieraja cukry proste glukoze i fruktoze, kwasy organiczne.
Bogactwem owocoéw sa zwiazki biologicznie czynne: likopen, beta-karoten,
a takze kwercetyna, rutynozyd-3-O-kwercetyny, glikozyd-3-O-kwercetyny,
myrycetyna. Pomidory sg bardzo dobrym Zrédltem potasu. Z owocéw pomi-
dora robi sie susze, przeciery, soki, koncentraty, sosy, keczupy.
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Rézne kolory pomidoréw: z6tty, pomaranczowy, czerwony i fioletowy
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Trzy ksztatty owocéw pomidora: okragty (kulisty), limetka, gruszkoksztattny

Pomidor ma kilka faz dojrzatosci i jest owocem klimakterycznym (moze dojrze-
wac po zerwaniu z krzewu). Kolejne fazy to: owoce zielone docelowej wielko-
$ci, owoce bielejace, w ktdrych zielony chlorofil jest zastepowany przez barwe



Warzywa

warunkowang przez synteze barwnikow zo6ttych. Jest to najlepsza faza zbioru
owocu z przeznaczeniem do transportu, gdyz jest wyrosniety i twardy. Trzecig
fazg sq owoce dojrzate o barwie skorki pomararnczowej, pojawia sie beta-karo-
tenilikopen. Skérka i migzsz miekng i owoc nadaje sie do konsumpcji. Ostatnig
faza jest stadium owocu dojrzatego o barwie skérki ciemnoczerwonej, gdy syn-
teza karotenoidéw osiggneta maksimum. W tej fazie owoc jest miekki, soczysty.

Papryka, bliska kuzynka pomidora, wystepuje jako stodka i ostra. Ostro$¢
papryki jest warunkowana przez alkaloid zwany kapsaicyna i mierzy si¢ skala
Scoville’a (jednostka SHU). W paprykach stodkich zwigzek ten praktycznie nie
wystepuje. Natomiast w paprykach ostrych wystepuje w bardzo duzym steze-
niu, gléwnie w nasionach i gniazdach nasiennych. Papryka stodka jest: zielona,
z6lta, pomaranczowa, czerwona, fioletowa. Papryke spozywamy $wieza lub
gotowang, pieczong, smazong. Z owocow papryki wykonuje sie susze (papryka
stodka i ostra), marynaty, kwaszonki, mrozonki.
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Rézne kolory papryki stodkiej: zielona, z6tta, pomaranczowa, czerwona i fioletowa

Najostrzejsze papryki na swiecie to Pepper X (3180 tys. SHU); Dragon’s Bre-
ath (2480 tys. SHU); Carolina Reaper (2200 tys. SHU), a mniej ostra ale znana
papryka kajeriska (Cayenne) ma ok. 50 tys. SHU. Spozywanie ekstremalnie
ostrych papryk jest niebezpieczne.

By ot

Dwie z trzech najostrzejszych papryk na swiecie: Dragon's Breath i Carolina Reaper
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Baktazan (oberzyna) wystepuje w réznych kolorach (biatym, zielonym,
pomaranczowym a nawet czerwonym), jednak najbardziej powszechny jest
fiolet. Charakterystyczny jest ksztalt owocu, nazywanego dawniej , gruszka
mito$ci” i uwazanego, iz jest afrodyzjakiem. Baktazan ma witasciwosci pro-zdro-
wotne. Wystepuja w owocu zwigzki majace silne wlasciwosci przeciwutlenia-
jace i antynowotworowe. W miazszu moze wystepowac niebezpieczny dla
czlowieka alkaloid — solanina, dlatego baklazany zbiera si¢ w fazie niedojrzalej,
gdy skorka jest jedrna, blyszczaca i mocno napieta, a migzsz bialy i sprezysty.
Gdy owoc jest w pelni dojrzaly skérka robi si¢ bardzo migkka, owoc matowieje
i zmienia kolor na bragzowy, miazsz staje sie gorzki, gabczasty i niejadalny.
Baklazanéw nie mozna spozywac na surowo, trzeba gotowac, piec lub smazy¢.

Rézne odmiany bakfazanow: fioletowe, w paski fioletowo-biate, zielone, biate

Ziemniak jadalny przybyl do Europy w XV wieku, a stat sie popularny
dopiero pod koniec XVIII w. Formg uzytkowa ziemniaka jest nie owoc (bardzo
trujacy), ale bulwa podziemna. Obecnie mamy prawie 100 réznych odmian
ziemniaka, o r6znym wygladzie, barwie i przeznaczeniu. Mamy ziemniaki satat-
kowe (ugotowane tatwo kroi¢), ogdélnouzytkowe (do zup, zapiekanek, frytek
itp) oraz maczyste, ktére po ugotowaniu rozpadaja sie. Ostatni typ to ziem-
niaki bardzo maczyste na potrzeby przemystu (skrobia, alkohol). Ziemniaki
to nie tylko weglowodany, ale w migzszu sg liczne zwigzki biologiczne czynne
jak kwasy fenolowe (chlorogenowy, galusowy, p-kumarynowy oraz ferulowy),
flawonoidy. Ziemniaki sg dobrym Zrédtem witaminy C z uwagi na regularnos¢
i iloé¢ spozycia (statystycznie 36 kg rocznie).




Rézne odmiany ziemniakéw

Wiele 0séb zalicza ziemniaki do warzyw tuczacych. Nic bardziej mylnego. Goto-
wane ziemniaki to tylko 85 kcal/100 g, ale smazone to 130 kcal/100 g, nato-
miast chipsy przeszto 545 kcal/100 g. Dlatego przyrzadzajmy ziemniaki z gtowa
i madrze.

Warzywa dyniowate

Do rodziny warzyw dyniowatych zaliczamy takie warzywa jak: dynie olbrzymia,
dynie zwyczajng, ktéra ma kilka form botanicznych i wystepuje jako: kabaczek,
cukinia oraz patison; dynie pizmowga, dyni¢ makaronowa, dynig¢ oleistg, dynie
beztupinows, ogdrki, melon oraz arbuz zwany kawonem. Warzywa te pocho-
dza z kontynentu amerykanskiego a uprawa rozpowszechnila si¢ w Europie
w XVI w. W warunkach klimatu umiarkowanego warzywa dyniowate sg rosli-
nami jednorocznymi. Cze$cig uzytkowa (jadalng) warzyw dyniowatych jest owoc
zwany jagoda falszywa lub rzekoma, ktéra w odrdznieniu od jagody prawdzi-
wej, powstaje nie tylko z zalazka kwiatu ale réwniez w tworzeniu owocu bierze
udzial dno kwiatowe. Wéréd dyn mamy okoto 20 odmian. Warzywa te odgrywaja
wazng role jako zywno$¢ o wysokim potencjale dietetycznym i pro-zdrowotnym.

Dynia olbrzymia, dynia pizmowa, dynia oleista, dynia makaronowa



Ogoérek polowy, ogorek szklarniowy, melon, arbuz

Dynie (zwyczajna, olbrzymia, kabaczek, cukinia, patison). Z owocu dyni
mozna pozyskiwac i wykorzystywaé migzsz oraz nasiona. Dynie w stanie doj-
rzalo$ci zbiorczej majg miekka skérke i brak wyksztatconego gniazda nasien-
nego, a u dojrzalych skora staje sie twarda, zdrewniala, migzsz tykowaty
i widknisty, a w $rodku jest w pelni wyksztalcone gniazdo nasienne. Dynie sg
lekkostrawne, niskokaloryczne, a dzigki duzej zawarto$ci btonnika sg sycace.
Miazsz jest bogaty w mineraly, takie jak sod, potas, magnez, wapn, zelazo
i fosfor, oraz witaminy, gtéwnie z grupy B, witaming C i kwas foliowy.

Dynia makaronowa ma te wiasciwos¢, ze po krotkim gotowaniu migzsz sie
rozpada na cienkie, dtugie nitki do ztudzenia przypominajace makaron (stad
nazwa warzywa). Moze zastapic¢ spaghetti.

Cukinia i kabaczek to ten sam gatunek. Ale odmiany dyni zwyczajnej wyprodu-
kowane we Wtoszech przejety wtoska nazwe zucchini zas odmiany na zachodzie
Europy przejety nazwe francuska courgette i tak powstat kabaczek.

W roku 2023 najciezsza i najwieksza dynie (wazyta 1247 kg) wyprodukowat
Travis Gienger z Kalifornii. W Polsce najciezsza dynia zostata wyprodukowana
przez pana Mateusza z Zarzecza i wazyta zaledwie....907 kg.




Najciezsze rekordzistki wéréd dyn (Swiatowa) 1247 kg i (polska) 907 kg

Ogorki wystepuja w dwoch formach — krotkie majace na powierzchni
skoérki charakterystyczne brodawki kolcowe oraz dtugie o gtadkiej, blyszcza-
cej powierzchni skorki. W lisciach, pedach i todygach ogorka znajduje sie
gorzka substancja kukurbitacyna, produkowana przez roéling w celu odstra-
szania owadow. Obecne odmiany ogdrka majg znikoma jej zawarto$¢, aby nie
byly gorzkie. Ogérki spozywamy $wieze oraz w formie kwaszonek i marynat.

Ogoérki polowe krotkie i ogdrki szklarniowe, weze

Dlaczego ogérki nalezy obiera¢ od jasnego korca owocu? W ciemnym korcu
czyli u nasady szyputki jest najwieksze stezenie kukurbitacyny i mozemy nozem
,Zanieczysci¢” migzsz owocu, co spowoduje ze stanie sie gorzki.

Ogorek to roslina jednopienna, ale rozdzielnoptciowa, co oznacza, ze na jednej
roslinie sa kwiaty meskie (produkujace pytek) i kwiaty zenskie (dajace owoce).
U dzikich form ogoérka byto po potowie kwiatéw meskich i zenskich. Dzieki
hodowli i selekcji w nowych odmianach jest 95% kwiatow zenskich.

Melon i kawon (arbuz) sa chyba najbardziej ,,stodkimi” z dyniowatych i cze-
sto zaliczane do owocdw i to w dodatku egzotycznych, cho¢ mozna juz upra-
wia¢ w naszych warunkach klimatycznych. Warzywa te zawierajg bardzo duzo
wody (melon 93% oraz arbuz 98%). Melony majg zazwyczaj migzsz o zabar-
wieniu zéttym i pomaranczowym, za$ arbuzy tradycyjnie sg czerwone, cho¢
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moga mie¢ migzsz o z6ttym zabarwieniu. Swojg barwe zawdzieczajg obecnosci
ksantofili i flawonoidéw (odcienie z6itego) oraz likopenu (odcienie czerwo-
nego). Z warzyw tych robi si¢ sorbety, lody oraz koktajle.

Warzywa straczkowe

Do grupy warzyw straczkowych zaliczamy: bob, ciecierzyce pospolita, fasole
(rézne gatunki): zwyczajng, azuki, mungo, polksiezycows, groch zwyczajny,
soczewice jadalng oraz soje warzywna. Wszystkie warzywa straczkowe nalezg
do rodziny bobowatych (motylkowatych). Poszczegdlne gatunki przybyly do
Europy z réznych stron $wiata. Roéliny te maja ogromne znaczenie gospodar-
cze i zywieniowe dla ludzi i zwierzat. Uprawiane sg dla nasion, paszy i jako
zielony nawdz. Wazng cechg roslin bobowatych jest symbioza z bakteriami
brodawkowymi, co daje zdolnoé¢ wigzania wolnego azotu (N,). Dzieki temu
wzbogacajg glebe w ten wazny pierwiastek, poprawiaja jej zyzno$¢ i wlasci-
wosci fizyczne. Walorem odzywczym nasion roélin stragczkowych jest wysoka
zawarto$¢ bialka, wynoszaca od 20 do 42% suchej masy nasion.
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Soczewica, groch, soja

Bob jest jednym z najstarszych warzyw straczkowych, uprawiany praw-
dopodobnie juz w okresie neolitu. W Starozytnym Egipcie béb odgrywat role
pokarmu sacrum a Pliniusz Starszy pisal, ze wsrdd roslin straczkowych Rzy-
mianie najbardziej cenig béb. Owocem bobu jest strak, a forma uzytkowa
nasiona. Bob jest bardzo dobrym Zrédiem biatka i zajmuje wysoka pozycje
w dietach weganskich i wegetarianskich. Dodatkowo wystepujacy w ziarnach
bobu potas, btonnik rozpuszczalny oraz mata iloé¢ sodu powoduje obnizenie
poziomu cholesterolu. Bob mozna spozywaé gotowany lub pieczony. Bardzo
dobrze sie zamraza.
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Bob ma zastosowanie jako lek na chorobe Parkinsona. W lisciach i nasionach
bobu znajduje sie aminokwas lewodopa, prekursor dopaminy, czyli neuroprze-
kaznika. W organizmie uzupetnienie niedoboru dopaminy wspomaga zdolnos¢
ruchowa chorej osoby.

Ciecierzyca (cieciorka lub groch wtoski) pochodzi z Bliskiego Wschodu jest
czesto sktadnikiem tradycyjnych potraw kuchni hinduskiej, a takze pakistan-
skiej oraz arabskiej. Najslynniejsza potrawa z ciecierzycy to falafel. W Egip-
cie, ze wzgledu na wilasciwosci pobudzajace, nasiona ciecierzycy traktowane
sa jako afrodyzjak. Uprazona lub ugotowana ciecierzyca ma duzo bialka, bo
az 20% w suchych nasionach.

Swieze nasiona cieciorki oraz nasiona wysuszone

Woda z ugotowanej konserwowanej w puszkach lub stoikach ciecierzycy nosi
nazwe aquafaba i ma zastosowanie do produkgji: weganskiego majonezu (ma
wiasciwosci emulgujace ttuszcz), dobrze ubija sie na piane, dlatego jest wyko-
rzystana do przygotowywania kremow, bez, biszkoptow, sufletéw, musow.

Fasole (zwykta, wielokwiatowa, azuki, mungo) sg bardzo rozpowszechnione
i maja wiele odmian, od 36 do 96 nawet. W Polsce najwazniejsze znacze-
nie ma fasola zwykla i wielokwiatowa. Fasole s3 wspaniatlym Zrédiem biatka,
w suchych nasionach jest 30% biatka. Fasole mozna spozywac jako owoce
(fasola szparagowa), lub nasiona. Moze by¢ ona zélta, zielona i fioletowa.
Nasiona moga mie¢ réznorodne kolory. Fasola szparagowa (Swieza) jest ide-
alna do zamrazania.

Swieze straki fasoli szparagowej: odmiana o strakach zéttych, zielonych i fioletowych
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Nasiona suche fasoli zwyczajnej, mungo i adzuki

Soczewica jedna z najstarszych warzyw straczkowych, uprawiana od co naj-
mniej 8 tys. lat p.n.e. Jadalne sg nasiona a pozostale czesci roéliny sa ceniong
pasza dla zwierzat. Soczewica jest Zrédtem biatka, witamin (B,,B,,B;,B,,K,,E)
i sktadnikéw mineralnych (Mg, Fe, P, K, Zn, Mn). Idealnie sprawdza si¢ jako
element diety przeciw anemii. Soczewica moze mie¢ bardzo r6zne kolory (czer-
wona, brazowa, zielona, zétta, czarna i pomaranczowa).

Istnieje jeszcze soczewica czarna, ktéra z wygladu przypomina kawior.
Nadaje sie do zup oraz pikantnych przekgsek. W sklepach mozna dosta¢ takze
soczewice koralowa, ktéra ma rézowy kolor i soczewice pomaranczowa, ktéra,
podobnie jak czerwona i z6tta, ma delikatny, stodkawy smak i fatwo sig roz-
gotowuje, dzigki czemu mozna z niej uzyska¢ konsystencje kremu lub puree.

Rézne zabarwienie nasion soczewicy

Ezaw, syn lzaaka sprzedat swoje prawa pierworédztwa mtodszemu bratu
Jakubowi za miske gotowanej soczewicy. Przywilej pierworédztwa wiaze sie
z dziedziczeniem majatku. Z tego narodzito sie przystowie,,oddac cos za miske
soczewicy’, czyli oddac cos niezwykle cennego praktycznie za bezcen.

Groch w Polsce jest dziko rosnacy oraz roéling uprawng. Jadalne na §wiezo
sg niedojrzate owoce (strgki) lub gotowane dojrzate nasiona. Suche nasiona
grochu dobrze si¢ przechowujs, a $wieze konserwowane sa w zalewach lub
zamrazane.



Groch Swiezy w stragku i jego nasiona, groch zétty suszony i tuskany

To wtasnie na kwiatach grochu zwyczajnego Grzegorz Mendel prowadzit bada-
nia i sformutowat najwazniejsze prawa genetyki, tzw. Prawa Mendla.

Soja jest jedna z najwazniejszych roélin strgczkowych w produkcji zyw-
nosci i paszy dla zwierzat. Soja ma bardzo wysoka zwartos¢ biatka (az 35%
s.m.). Zawiera rowniez specyficzne izoflawony jak genistenina i daidzenina,
ktore moga tagodzi¢ objawy menopauzy z powodu podobienstwa do estroge-
noéw. Izoflawony redukujg ryzyko choréb ukladu krazenia, reguluja poziom
cholesterolu i metabolizm lipoproteidéw. Z soi pozyskuje sie rowniez lecytyne
sojowa, ktora moze wptywac na zwigkszenie syntezy acetylocholiny. W prze-
tworstwie lecytyna sojowa (symbol E322) jest stosowana jako wypelniacz
i emulgator do zywnosci. Soje spozywamy po gotowaniu oraz po fermentacji
(tofu, temph, sos sojowy).

Swieza, suche straki soi oraz nasiona po wytuskaniu

Czy spozywanie produktéw sojowych moze powodowac zaburzenia dojrze-
wania u chtopcéw? Okazato sie, ze tylko soja niefermentowana moze powo-
dowac podobne objawy. Wiekszos¢ produktow jest to soja poddana procesowi
fermentacji.
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Warzywa rzepowate

Do grupy warzyw rzepowatych nalezg: rzodkiewka, rzodkiew, rzepa, brukiew
z rodziny kapustowatych. Czeécia uzytkowg rzodkiewki i rzodkwi jest zgru-
bienie todygowe nadziemne, a rzepy i brukwi korzen. Warzywa rzepowate to
rosliny klimatu umiarkowanego. Obecnie znacznie wigkszg popularnoscia cie-
szy sie rzodkiew i rzodkiewka niz rzepa i brukiew, ktérych znaczenie spadto
po wprowadzeniu do uprawy ziemniaka. Rosliny rzepowate charakteryzujg sie
do$¢ ostrym specyficznym smakiem i zapachem dzieki obecnosci zwigzkow
lotnych zwanych olejkami gorczycowymi.

Rzodkiewka ma wiele odmian rézniacych si¢ zabarwieniem zgrubienia
todygowego. Warzywo to jest jednym z najszybciej rosnacych. Rzodkiewki
mozna kwasi¢ i jest to jedna z nielicznych form przetwdrstwa dla tego warzywa.

Rézne odmiany rzodkiewki, réznigce sie zabarwieniem zgrubienia todygowego

Rzodkiew — pod ta nazwa kryja rézne gatunku, w Polsce wystepuje: upra-
wiana rzodkiew zwyczajna i zadomowiona rzodkiew $wirzepa. Rzodkiew ma
ostrzejszy smak oraz mocniejszy aromat niz rzodkiewka. Sa odmiany rzodkwi
o wydluzonym ksztalcie, biate lub bialo-zielone, z ciemng skorkg i rézowym
migzszem. Ze wzgledu na obecno$¢ zwigzkéw siarkowych sok z rzodkwi ma
dzialanie bakteriobdjcze dziata réwniez na wirusy. Ekstrakt z rzodkwi popra-
wia trawienie i faknienie oraz czynnosci watroby i drég zélciowych.

Rézne odmiany rzodkwi, rézniace sie zabarwieniem zgrubienia todygowego



Rzodkiew wykorzystuje sie do produkgji lekéw stosowanych w dolegliwosciach
watroby, takich jak popularny raphacholin (od facinskiej nazwy Raphanus).

Rzepa odgrywa wazna role jako roélina warzywna, tez pastewna oraz pozy-
skuje si¢ z niej ekstrakty do produkcji kosmetykéw. Czesdcig jadalna jest zgru-
bienie lodygowe wraz z korzeniem. Rzepe spozywa sie na §wiezo, jest w smaku
znacznie ostrzejsza niz rzodkiewka i rzodkiew. Mozna jg réwniez gotowac,
piec i smazy¢.

Rézne odmiany rzepy, rézniace sie zabarwieniem zgrubienia todygowego

Brukiew (karpiel) najbardziej zapomniane warzywo z rzepowatych. Pocho-
dzi ono ze Skandynawii lub Rosji, gdzie szeroko uprawiane jest do dzi$. Bru-
kiew ma ciekawy delikatny i stodkawy miazsz oraz doé¢ intensywny zapach.
W doborze odmian znajdziemy brukiew o jasnym kremowym, ale i o inten-
sywnym zottym migzszu. Nadmierne spozywanie brukwi moze prowadzi¢ do
niedoczynnosci tarczycy. Brukiew zwiera tez glukozynolany o silnym efekcie
antynowotworowym.

Rézne odmiany brukwi, réznigce sie zabarwieniem skérki i miazszu

Brukiew powstata jako efekt krzyzowania dwoch spokrewnionych gatunkéw:
kapusty lisciowej i rzepy.
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rudno sprecyzowaé, czy nasi przodkowie jedli wczesniej owoce czy

warzywa. Owoce réznig sie od roélin warzywnych i rolniczych, tym, ze

bywaly stodsze, czasem bardziej soczyste, a w niektérych przypadkach
charakteryzuja si¢ wyrazistym, kwasniejszym smakiem. Od poczatku cztowiek
traktowal owoce, jako dodatek, deser, w poréwnaniu z warzywami czy zbozami
stanowigcymi podstawe wyzywienia. Roéliny dostarczajace owoce zaczely by¢
uprawiane, a prace hodowlane daly poczatek sadownictwu. Podzial owocow
moze by¢ réznorodny, np. ze wzgledu na systematyke roélin lub na podstawie
cech budowy.

Czym jest owocii jak jest zbudowany?

Owoc jest to twor powstaly z kwiatu, po jego zapyleniu. W zaleznosci od
tego, ktoére elementy kwiatu wziety udzial w tworzeniu si¢ owocu wyrdzniamy
owoce wiasciwe i rzekome.

Owoc wiasciwy — wytworzony tylko z zalgzni kwiatu. Owoce wlasciwe to
np. owoce pestkowe, czyli wisnie, $liwy, czere$nie, nektarynki.

Szyputka Perykarp
N (wnetrze owocu)

Egzokarp
(skorka)

Mezokarp

Nasiono (pulpa lub miazsz)

Endokarp
(pestka)




Owoce

Owoc rzekomy — zwany inaczej pozornym, w ktérego tworzeniu oprocz
zalgzni braly udzial inne czesci kwiatu, ktére bezposrednio przylegaja do tej
zalgzni: dno kwiatowe, nasady dziatek kielicha, ptatki korony i preciki. Owoce
w typie rzekomym to np. jablka, gruszki czy pigwy.

Szyputka

Egzokarp (skérka)
Mezokarp (pulpa lub migzsz)

Endokarp (pestka)

Owocnia

Kielich

W $rodku owocu (wlasciwego jak i rzekomego) znajduja sie zawsze dwa
elementy: owocnia i nasiona. W wiekszo$ci przypadkéw smaczna i jadalng cze-
$cig owocu jest wlasnie owocnia, a nasiona owocu sa niejadalne dla czlowieka.
Oczywiscie sa wyjatki, jak np. migdatowiec, u ktérego owocnia jest gorzka
i niejadalna, natomiast nasiono wyluskuje sie, wyciagajac jadro czyli orzech
migdalowy, zwany potocznie migdalem. Innym odstepstwem jest mak. Z bota-
nicznego punktu widzenia makowka jest owocem (niejadalnym), a zawarte
W niej nasiona sg spozywane przez cztowieka.

Grupy owocow

Owoce mozna podzieli¢ na grupy ze wzgledu na systematyke lub ich budowe.
e owoce ziarnkowe - po przekrojeniu owocu, znajdziemy charakterystyczne
gniazdo nasienne, z komorami, w ktérych znajduja si¢ po 2-3 nasiona
zwane inaczej ziarnami. Przedstawicielami owocéw ziarnkowych sg bardzo
nam dobrze znane jablka, gruszki oraz pigwy i pigwowce.
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e owoce pestkowe - zbudowane ze skorki, soczystego miazszu oraz jed-
nego nasiona, zwanego popularnie pestka. Nasiono ma charakterystyczng
twardg okrywe i zazwyczaj jest niejadalne. Wyjatek, jak juz wspomniano,
stanowig migdaly. W grupie owocéw pestkowych sa np.: sliwki, wisnie,
czeresnie, brzoskwinie, nektarynki czy morele.

e owoce jagodowe — najbardziej zmienna grupa podzielona na
> jagody wtasciwe — powstajace tylko z dolnej lub goérnej czesci zalazni.
Przedstawicielami jagdéd wiasciwych beda porzeczki, agrest, borowki
oraz winogrona.




Owoce

> jagodyrzekome zwane inaczej fatlszywymi, u ktorych czescia jadalna jest
rozro$niete miesiste dno kwiatowe z osadzonymi w nim drobnymi nie-
tupkami. Przedstawicielami jagdd rzekomych sg truskawki i poziomki.

E"S

> jagody zlozone — z botanicznego punktu widzenia, sg to owoce pest-
kowe, ale jednoczesnie sa owocami ztozonymi, czyli nie wystepuja poje-

dynczo. Przedstawicielami jagdd ztozonych sg malina, jezyna.

e orzechy - owoce sktadajgce sie z wewnetrznej czesci zwanej nasionem lub
jadrem i z pokrywajacej go okrywy (endokarpu, czyli czesci wewnetrznej).
Egzokarp, czyli okrywa owocu, to zielona skoérka, tatwa do oddzielenia od
twardej czesci wewnetrznej. Orzechy sg typem owocéw suchych. W obre-
bie tej grupy owocdéw wyrdzniamy: orzechy wiasciwe (np. orzech laskowy)
oraz nibypestkowce, w ktérego tworzeniu biorg tez udzial stupki dolne
kwiatu (np. orzech wtoski).

Formalnie zaliczany do orzechéw, orzech arachidowy, zwany powszechnie
fistaszkiem, naprawde jest warzywem stragczkowym i nazywa sie orzacha
podziemna. Rosnie ona podobnie jak ziemniaki, a cze$cig konsumpcyjna jest
nasiono znajdujace sie w suchym straku. Swiezo wytuskane nasiona orzachy

podziemnej sg soczyste i smakuja jak S$wieze nasiona grochu zielonego.
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Wartosci pro-zdrowotne owocow

Owoce to wspaniate zrédio zwiazkéw biologicznie czynnych. W owocach znaj-
dziemy barwniki: antocyjany, chlorofile i karoteny, ktére w duzym stopniu
odpowiedzialne sg za ich barwe, a takze spelniajg wazne biologicznie funk-
¢je pro-zdrowotne. Antocyjany w owocach to m.in. pelargonina, delfinidyna,
cyjanidyna, fragaryna. Stanowig grupe barwnikéw niebieskich, fioletowych,
czerwonych i pomaranczowych (barwa zalezy od pH). O zlozonosci budowy
antocyjanéw $wiadczy fakt, iz znanych jest kilkaset naturalnych barwnikéw
tej grupy. Antocyjany majg silne dziatanie antynowotworowe, przeciwzapalne,
antyagregacyjne w stosunku do plytek krwi. Rozszerzaja naczynia krwiono-
$ne, relaksuja wzrok i uelastyczniajg naczynia wlosowate nie dopuszczajac do
mikrowylewow i mikropegknie¢ naczyn krwiono$nych. Antocyjany sa charakte-
rystyczne dla owocéw o ciemnym (fioletowym) zabarwieniu. Owoce o najwyz-
szej zawartosci antocyjandéw to: jagoda le$na, aronia czarnoowocowa, jezyna
czarna, porzeczka czarna.

Nazwy antocyjanéw pochodza od facinskich nazw kwiatéw, z ptatkéw kto-
rych po raz pierwszy je wyizolowano: cyjanidyna — chaber polny, delfini-
dyna - ostrézka polna, malwidyna - $laz polny, peonidyna — peonia chirska,
pelargonidyna — pelargonia, tulipanidyna — tulipan.

Druga grupa zwigzkéw bioaktywnych to flawonoidy. Réwniez one majg
silne wladciwos$ci przeciwnowotworowe, przeciwzapalne i przeciwutlenia-
jace. Wystepuja gléwnie w owocach o zéttym zabarwieniu. Owoce o wysokiej
zawarto$ci flawonoidéw to: grejpfruty, jabtka, winogrona.

Witamina C to zwigzek o silnym dziataniu przeciwnowotworowym, prze-
ciwutleniajgcym. Uczestniczy w syntezie kolagenu i przyspiesza proces goje-
nia sie ran. Podnosi odporno$¢ organizmu podczas infekgji. Ma wtasciwosci
bakteriostatyczne, a nawet bakteriobdjcze w stosunku do niektérych drob-
noustrojéw chorobotwoérczych. Utlatwia przyswajanie niehemowego zelaza
i uczestniczy w wytwarzaniu krwinek czerwonych. Hamuje powstawanie
w zotadku rakotworczej nitrozoaminy. Owoce o najwyzszej zawarto$ci wita-
miny C to: owoce dzikiej r6zy, owoce aceroli, rokitnik pospolity oraz kiwi.



Owoce

Do prawidtowego funkcjonowania organizmu powinno sie dostarczac¢ w ciggu
doby od 60 do 80 mg witaminy C. Dlatego zjadajac 100 g Swiezych owocéw
rézy mamy pokrycie dobowego zapotrzebowania na witamine C az 35-krotne.
W przypadku aceroli jest to pokrycie 20-krotne. Witamina C rozpuszcza sie
w wodzie i nie mozna jej pobrac ,na zapas”. Dlatego trzeba regularnie jes¢
owoce.

Gatunki owocow rodzimych

Owoce ziarnkowe

Jabtka sg jednymi z najstarszych owocéw udomowionych i uprawianych i sa
zwigzane z naszg kultura, religia i sztuka. Udomowienie dzikich jabloni nasta-
pito jakies 4 tys. lat temu w Azji Srodkowej. Jabtko w Europie byto symbolem
zdrowia, zycia, urodzaju, ptodnoéci, mitosci, jesiennych zniw, ale tez wiosny
(wspdlnie z kwiatem jabloni), dostatku, diugowiecznosci i nie$miertelnosci.
Dzigki biblijnej historii o Adamie i Ewie jabtko stalo si¢ symbolem zla, a takze
symbolem grzechu i zdrady, trucizny i ciemnosci. Prawdopodobnie wynika to
z tego, ze po lacinie stowa ,,jabtko” oraz ,,zto” sg identyczne ,,malum”. Jabtko
jest jednym z insygniéw wtadzy krolewskiej (korona, berto i jabtko).

Jablka dojrzewaja od konca czerwca do poczatku pazdziernika czyli upra-
wiane odmiany mozemy podzieli¢ na letnie, jesienne i zimowe.

e Jabtonie letnie owocujg stopniowo w okresie lipiec — sierpien, czasem
wrzesien, ich owoce maja dojrzalo$¢ konsumpcyjng po zerwaniu i nie
sa przechowywane. Naleza do tej grupy odmiany np: Oliwka inflancka,
Oliwka zo6lta zwana Papierowka, Close, Early geneva, zwana Czerwong
papieréwka), Discovery, Piros.

Sl Y _

Jabtka odmian letnich: Oliwka zétta, Papieréwka, Piros, Close
e Jabtonie jesienne dojrzewaja pdéZniej niz odmiany letnie a owoce dos¢

rzadko nadaja si¢ do jedzenia tuz po zerwaniu z drzewa. Zwykle trzeba je
przechowaé w chlodzie, co najmniej kilka tygodni, aby w petni dojrzaty
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i nabraly charakterystycznego bukietu zapachu i smaku. Jabltka jesienne
przechowuja si¢ lepiej niz letnie, ale gorzej niz zimowe. Sa to odmiany np:
Lobo, Antonéwka, Szara reneta, Malinowa oberlancka.

Jabtka odmian jesiennych: Lobo, Antondwka, Szara reneta, Malinowa oberlancka

e Owoce odmian zimowych jabtoni rzadko nadaja sie do jedzenia wczesniej
niz w listopadzie lub grudniu. Po zbiorze sg zwykle twarde, kwasne, stabo
wybarwione. Musza koniecznie poleze¢ w chlodzie przez kilka miesiecy
i mozna je przechowywa¢ az do wiosny lub nawet lata nastepnego roku.
Czesto maja gruba skorke, sa najmniej wrazliwe na obttuczenia. Podczas
lezakowania w chlodzie zmienia si¢ barwa skoérki — zielona w zétta, oraz
wybarwia si¢ rumieniec. W grupie odmian zimowych sa np.: Golden deli-
cious, Ligol, Champion, Gala.
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Jabtka odmian zimowych: Golden delicious, Ligol, Champion, Gala

Do przechowania jabtek uzywa sie chtodni (temperatura 0°C i do$¢ wysoka
wilgotno$¢ powietrza) lub specjalnych komér z kontrolowana atmosfera, gdzie
poza temperatura i wilgotno$cig mozna jeszcze kontrolowa¢ udzial poszczegol-
nych gazéw. Takie zabiegi mogg wydtuzy¢ czas przechowania owocéw jablek.
Jabika tej samej odmiany bedg sie¢ istotnie rézni¢ w smaku, zapachu czy struk-
turze migzszu w zalezno$ci od sposobu przechowywania.

Jabtka stanowig bardzo dobry surowiec do przetwoérstwa. Z tego wzgledu
mozna je podzieli¢ na odmiany deserowe, gtéwnie do konsumpcji bezposred-
niej. Charakteryzuja si¢ one wybitnymi walorami smakowymi. W tej grupie
s3 odmiany Rubin, Chrisp pink, Pink lady, Delikates. Koleina grupa jablek
to odmiany stotowe, dedykowane do konsumpcji bezposredniej oraz do prze-
tworstwa, np. jako dodatek do mies. Jabtka stotowe sg mniej soczyste i jedrne
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niz odmiany deserowe. W tej grupie odmian sg: Cortland, Idared, Booskop,
Landzberska. Odmiany przerobowe - nadajg si¢ do obrébki termicznej, szybko
miekng i fatwo sie rozgotowuja. Najlepsze jabtka do szarlotki czy tez na prze-
twory to Szara reneta i stara, dobra Antonéwka. Jablka te majg kwaskowy smak
i ziemistg konsystencje. Czesto majg matowa, chropowata skorke, ktéra nie
zacheca do konsumpcji. Z jabtek wykonuje si¢ soki, koncentraty i pulpy (do
przysztosciowej produkcji sokéw odtworzonych, pasteryzowanych), susze,
musy i przeciery, kremogeny, dzemy, marmolady.

Pozostate owoce z grupy owocoéw ziarnkowych nie mogg konkurowac
z jabtkami, najwazniejszymi i najchetniej spozywanymi owocami. Gruszki trak-
towane sa przez polskiego konsumenta raczej jako owoce deserowe. Zdecy-
dowanie mniej przetwarza sie gruszek, poniewaz ich cechy sa zdecydowanie
gorsze dla przetwoérstwa. Najpopularniejsze odmiany grusz to: Konferencja
zwana popularnie ,krélows chtodni”, gdyz jest bardzo dobra gruszka do dtu-
giego przechowania. Druga odmiana rozpoznawana i wybierana to Klapsa.

Rdzne odmiany gruszek: Faworytka, Konferencja, Generat Leclerc

Skad sie wzieta Klapsa odmiana, ktérej prawidtowa nazwa to Faworytka. Sa
dwa wyjasnienia. Grusze dojrzewaja na przetomie lipca i sierpnia, owoce sa
duze, bardzo soczyste, dos¢ dtugo wisza na drzewie, ale kiedy samoistnie spa-
daja robi sie,klap”i zostaje z nich mokra plama. Inni twierdzg, ze nazwa Klapsa
pochodzi od hodowcy tej odmiany, czyliThaddeusa Clappa. Ktore wyjasnienie
jest bardziej prawdopodobne nie wiadomo, ale Faworytka jest jedng z najlep-
szych letnich grusz.

Inne odmiany grusz, to najwczesniej owocujace Lipcéwka i Lipcéwka
koralowa oraz pozniejsze: Bonkreta Wiliamsa, Generatl Leclerc, Komisowka,
Tryiumf Pakhmana, Paryzanka. Sa rowniez rzadko uprawiane odmiany dawne
ilokalne, o ktérych praktycznie juz si¢ nie styszy: Boska bera, Bera szara, Dobra
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Ludwika, Dobra szara, Proboszczéwka, Wilanowka, nyardka, Bergamotka,
Komiséwka, Jézefinka czy Krél Sobieski.

Do przetwoérstwa przeznacza si¢ te odmiany, z ktérych mozna wykona¢
marynaty (gruszki w occie), susze, cydry.

Nie robi sie dzeméw z gruszek poniewaz w ich migzszu nie ma pektyn, ktére
powoduja Scinanie pulpy, w przeciwienstwie do jabtek. Po ostudzeniu pulpa
z gruszki bedzie nadal rzadka. Dodatkowo gruszka jest za stodka i moze stano-
wi¢ dodatek do innych owocéw. Czasami z gruszek robi sie powidta, odparo-
wujac pulpe, a gestnienie jest spowodowane matg zawartoscig wody.

Do grupy ziarnkowych nalezy pigwowiec oraz pigwa. Oba gatunki sa krze-
wami o bardzo podobnej budowie i ksztalcie liici, kolor kwiatow pigwowca jest
pomaranczowy a pigwy bialy. Pigwa zaleznie od odmiany ma owoce o masie
50-200 g, a pigwowiec mniejsze i twarde. Zapach owocow pigwy jest bardziej
intensywny niz owocow pigwowca. W grupie owocow ziarnkowych owoce
pigwowca i pigwy zawieraja najwiecej pektyn. Robi si¢ z nich musy, gala-
retki, dzemy, nalewki, wina, susze, syropy. Owoce mozna kandyzowac i spo-
zywac jako przekaske. Dobrze komponujg si¢ z innymi owocami stodkimi np.
gruszkami.

DD

Rézne gatunki pigw: gruszkoksztattna i zwyczajna, oraz owoc pigwowca

Owoce jagodowe

Owoce jagodowe to w duzej mierze owoce sezonowe, pojawiajg si¢ okresowo
w roku i bardzo szybko znikaja. Wynika to gltéwnie z tego, ze sg to owoce
o migkkiej strukturze. Bardzo delikatne, trudne w transporcie i praktycznie
niemozliwe do przechowania. Ale owoce jagodowe nadajg si¢ bardzo dobrze
do przetworstwa. Z tychze owocéw wykonuje si¢ dzemy, musy, mrozonki,
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lody, susze (liofilizaty), soki, wina, oraz nalewki. Najchetniej owoce jagodowe
spozywane sa na $wiezo, jako owoce deserowe

Owocowanie truskawek, czy malin niektérych odmian jest wydiuzone,
dzieki owocowaniu dwa razy w roku (truskawki) lub péZniejsze rozpoczecie
i zakonczenie owocowania (maliny np. odmiana Polana). Pierwsze odmiany
truskawek pojawiajg sie¢ w koncu maja lub na poczatku czerwca a truskawki
jesienne sa pod koniec wrzesnia i na poczatku pazdziernika. Owoce truska-
wek i malin stanowig bardzo dobry material do przetwérstwa. Bardzo czesto
owoce te ze wzgledu na drobne gabaryty s mrozone oraz wykonuje si¢ z nich
rézne przetwory.

Truskawka powstata w XVIII wieku wyniku skrzyzowania dwéch gatunkéw
poziomek (czilijskiej i wirgilijskiej) przez francuskiego botanika Antoine Nico-
las Duchesne. Czyli truskawka to mieszaniec miedzygatunkowy i jej taciriska
nazwa to Fragaria x ananassa Duch., gdzie znak x oznacza mieszanca, a skrét
Duch. od nazwiska botanika.

Owoce malin oraz liscie malin zawierajg kwas salicylowy, ktéry w naszym
organizmie jest przemieniany do kwasu acetylosalicylowego, czyli aspiryny.
Dlatego owoce i liscie malin majg wiasciwosci lecznicze, przeciwbdlowe
i przeciwgoraczkowe.

Porzeczki to owoce petlni lata (lipiec-sierpien). Podobnie boréwka amery-
kanska pojawia sie na rynku od lipca do konca sierpnia. Winogrona w Polsce
owocujg od potowy sierpnia do potowy wrzesnia.

Tradycyjna nazwa nalewki z czarnej porzeczki to smorodinéwka. Nazwa pocho-
dzi z rosyjskiej nazwy owocu (cmopogmrHa), a wigze sie ze specyficznym zapa-
chem owocéw, peddw i lisci czarnej porzeczki.

Owoce pestkowe

Ta grupa owocéw nalezy, podobnie jak owoce jagodowe, do grupy owocéw
sezonowych. Na rynku i w obrocie mozemy znalez¢ brzoskwinie i nektarynki
sprowadzane z innych krajéw, o cieplejszym klimacie. Jednak rodzime odmiany
owocow pestkowych sg zdecydowanie smaczniejsze. Jest to zwigzane z fazg
dojrzatosci owocu. Do transportu owoce muszg by¢ zebrane zdecydowanie
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wczesniej, gdy nie zakoncza jeszcze produkcji cukrow kwaséw i zwigzkdéw
aromatycznych.

Najwczeéniej z owocéw pestkowych pojawiaja sie w sprzedazy czere-
$nie, a za nimi wisnie. Owocowanie czeres$ni przypada na polowe czerwca
do poczatku lipca. Chetniej sg kupowane czeresnie o ciemnym zabarwieniu
owocow, odmian: Kordia, Sylwia czy Regina. Odmiany o zoéltych owocach
z czerwonym rumiencem to dawne odmiany niemieckie Altenburger i Buttnera
czerwona, a bez rumienca to: Dragana zo6lta czy Sercowka z Wasewa.

s

Rézne odmiany czeresni: Kordia, Regina, Bittnera czerwona, Dragana zétta

Dawniej drzewa czeres$ni szczepiono na siewkach czeresni ptasiej, zwanej dzika
czeresnig, co powodowato, ze drzewa czeresniowe byty bardzo wysokie. Obec-
nie czeresnie szczepi sie na podkfadkach skarlajacych i drzewa dorastaja do
2-3 metréw, co znaczaco utatwia pielegnacje i zbiory. Najwieksze w Polsce
drzewo czeresniowe ro$nie w miejscowosci Myscowa i ma 22 metry wysokosci
i 356 cm obwodu.

Owocowanie wisni to lipiec/sierpien. Najpierw owocuja wisnie szklanki,
ktore charakteryzujg sie jasnym migzszem i jasnym sokiem. Sg przeznaczone
gtownie do konsumpcji. Drugi typ wisni to sokéwki, ktérych owoce sa ciemno-
czerwone z ciemnym miazszem i ciemnym sokiem. Najbardziej znane odmiany
tych wisni to: Lutéwka, Keleris 16, Pandy i Nefris. Wisnie to cenione owoce
i do konsumpcji bezposredniej i do przetwoérstwa.

Dwa typy wisni: odmiana Szklanka wielka oraz sokéwka: Keleris 16
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Nazwa typu wisni szklanka wigze sie z wygladem owocéw, ich jasnym (bez-
barwnym) migzszem i sokiem. Owoce maja prawie przezroczysta skorke, przez
ktérg wida¢ wnetrze owocu.

Wsrdd produktéw regionalnych z certyfikatem Chroniona Nazwa Pochodzenia
(ChNP) znajduje sie Wisnia nadwislanka. Historia tej odmiany ma 120 lat. Do
jej popularnosci przyczynit sie Teofil Zajac ze Stupi Nadbrzeznej, ktéry otrzy-
mat sadzonki od ziemianina Leszczyniskiego, wyselekcjonowane na bazie wisni
stepowej. W 1924 roku namoéwit dyrektora szkoty Jana Krupe, aby uczniowie
obsadzili wisniami droge prowadzaca do majatku znajdujacego sie w Tade-
uszowie. Coraz wieksza popularnos¢ sprawita, ze szukano nowych sposobéw
na dystrybucje owocéw. Jednga z nich okazata sie droga wodna, gdzie kursowaty
statki Sandomierz-Warszawa i regularnie zabierano nowe dostawy do stolicy.

Morele, brzoskwinie i nektarynki to owoce pelni lata. Odmiany moreli to:
Early orange, Harcot, Darina, Wczesna z morden, za$ brzoskwin: Harnasia,
Saturna, Ufo, czy Inka. Najpdzniej w sezonie w sprzedazy pojawiajg sie sliwki.
Koniec lipca i caly sierpient nalezy do duzych odmian sliwek typu renklody.
Wrzesien i poczatek pazdziernika nalezy do typowej matej sliwki przerobowej
odmian Wegierka zwyczajna, dabrowiecka i towicka, ktérych pestka tadnie
odchodzi od miazszu, a sam owoc jest duzy i bardzo slodki, oraz inne, takie
jak: Opal, Wegierka wczesna, Cacanska lepotica i Cacanska rana.

Roéznorodno$é wykorzystania owocéw pestkowych jest bardzo duza.
Wszystkie owoce pestkowe jak morele, brzoskwinie i nektarynki sa produko-
wane do konsumpgji bezposredniej, jako wspaniale owoce deserowe. Rownie
dobrze, owoce te nadajg si¢ do przetwérstwa. Morele przeznacza sie na susze,
konfitury. Brzoskwinie i nektarynki przeznacza sie na przetwory typu musy
i pulpy. Sliwki to przede wszystkim powidta, konfitury i marmolady, ale réw-
niez nalewki.

Owoce egzotyczne

Ostatnia grupa owocéw, ktora jest bardzo licznie reprezentowana na polskim
rynku to owoce, ktdre nie moga by¢ uprawiane w Polsce ze wzgledu na warunki
klimatyczne i s3 sprowadzone z innych krajéw tropikalnych i subtropikalnych.
W grupie owocdw egzotycznych znajdziemy takie owoce jak cytrusy: poma-
rancze, mandarynki, cytryny, limonki, kumkwat, grejpfruty, pomelo. Owoce te
sg gléwnie sprowadzane do konsumpcji bezposredniej, ale w krajach gdzie sie
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je uprawia na masows skale rowniez sa przetwarzane na roznego rodzaju soki
(koncentraty). Inne owoce egzotyczne to banany, kiwi (chociaz sg juz polskie
odmiany do uprawy w naszych warunkach klimatycznych), mango, ananas,
granat, figa, persymona, daktyl, papaja, guawa, liczi, marakuja, pitaja, karam-
bola, kiwano, opuncja czy rambutan.

Pomelo, limeta, kumkwat, tangelo

Do grupy owocéw cytrusowych zaliczamy okolo 20-25 gatunkéw. Gatun-
kiem dzikim jest cytron (Citrus medica). Owocem cytruséw jest miesista jagoda
zwane hesperidium, w kolorze od zielonego po ciemnopomaraiczowego.
W miodych owocach dominuje chlorofil, pézniej zwigksza sie udziat zéttych
lub pomaranczowych karotenoidéw. Owocnia otaczajaca nasiona sklada si¢
z trzech warstw. Dwie zewnetrzne tworzg dwuwarstwowg skorke. Zewnetrzna
jej czes¢ (egzokarp, tu zwany flawedo) jest cienka, barwna i bogata w olejki
eteryczne. Wewnetrzna czes$¢ skorki (mezokarp, tu zwany albedo) jest biata,
gabczasta i bogata w zwiazki flawonoidowe. Gatunki owocdw cytrusowych
krzyzujg sie swobodnie pomiedzy soba. Dodatkowo majg zdolno$¢ do roz-
mnazania apomiktycznego (bezplciowego) a trwajgca od tysiecy lat hodowla
doprowadzita do licznych zmian w wygladzie owocow. Owoce cytrusowe sg
spozywane na $wiezo, jako owoce deserowe. Uprawa cytruséw i ich mieszan-
cow jest podstawa produkcji sadowniczej w wielu krajach $wiata i stanowi
wazne zrédlo dochodu. Cytrusy zawieraja duzo witamin, szczegdlnie wita-
miny C, waznej dla odporno$ci organizmu. Dodatkowo sg Zrédlem skiadnikow
biologicznie czynnych (flawonoidéw). Ich spozywanie chroni przed wieloma
chorobami, np. awitaminozami, nowotworami i miazdzyca.
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Czescia uzytkowa bananoéw jest jagoda partenokarpiczna (rozwijajaca sie
bez nasion) roslin uprawnych z rodzaju banan (Musa). Sama nazwa banan
pochodzi badz z arabskiego (oznacza palec) lub z afrykanskiego jezyka wolof.
Banany rosna w groniastych owocostanach. Owoce poszczegélnych gatun-
kéw roznia sie stopniem maczystosci i zawartoscia cukréow, co decyduje o ich
zastosowaniu. Banany zawierajg gléwnie weglowodany najpierw skrobig, ktéra
w trakcie dojrzewania rozpada si¢ na cukry proste. Banany wydzielajg etylen,
czyli gaz okredlany mianem ,,hormonu starzenia si¢ ro$lin”. Aby banan doje-
chat do miejsca przeznaczenia w stanie co najmniej dobrym, owoce zbiera si¢
niedojrzate (zielone) i transportuje w warunkach chtodniczych (do 3—4 tygo-
dni), potem w dojrzewalni przetrzymywane sg w temperaturze 17°C i trakto-
wane etylenem o niskim stezeniu. Po kilku dniach banany zaczynajg dojrzewac.
Oprocz popularnej odmiany Cavendish sg odmiany bananéw, o matych owo-
cach (Lady finger), lub o czerwonej skorce i lekko réozowym migzszu (Red
dacca) i nieznane w Europie banany skrobiowe, inaczej plantany. Banany skro-
biowe wymagaja obrdbki cieplnej przed zjedzeniem (gotowane, smazone lub
grillowane).

I'\
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Banany odmiany: Cavendish, Lady Finger, Red Dacca i banany skrobiowe

Banan odmiany Cavendish jest od 150 lat najbardziej popularng odmiang bana-
now. Zastapit wczesniejsza popularng odmiane Gross michael, ktdra zostata
wyniszczona przez chorobe zwang zaraza panamska. Banany sa rozmnazane
wegetatywnie, co zubaza ich pule genetyczna i powoduje wieksza podatnos¢
na choroby.

Kiwi, zwane inaczej agrestem chinskim, to gatunek aktinidii o jadalnych
owocach. Najbardziej popularne sa gatunki aktinidia chifiska i smakowita.
Mniejsze znaczenie komercyjne maja owoce aktinidii ostrolistnej nazywane
czasem minikiwi. Oba gatunki o najwiekszym znaczeniu uzytkowym rosna
dziko w Chinach i od dawna ich owoce sa tam spozywane. Owoce aktinidii sg
jagodami. Ich migzsz jest soczysty, galaretowaty i w centralnej czesci zawiera



Ewelina Hallmann

liczne, brgzowe lub czarne nasiona. Migzsz owocéw aktinidii smakowitej jest
zielony, rzadziej czerwonawy, u aktinidii chinskiej lekko zéttawy. Skorka okry-
wajgca owoc jest cienka, pokryta gestym bragzowym kutnerem i charaktery-
stycznymi wloskami. Owoce kiwi sg wybitnie deserowe. W krajach ich uprawy
z owocow kiwi wytwarza si¢ przetwory.
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Gatunki kiwi: aktinidia chinska, aktinidia smakowita i owoce minikiwi

Ze wzgledu na aktynidyny, czyli enzymy z grupy proteaz nie nalezy dodawac
owocow kiwi do deseréw — galaretek zawierajacych zelatyne, gdyz proteazy
rozktadajg ja. Te same enzymy powoduja, ze mieso staje sie bardziej miekkie
i delikatne, dlatego owoce kiwi uzywane sg do marynat zmiekczajacych mieso.

Mango jest to nadzwyczaj soczysty owoc w typie pestkowca pochodzacy
z gatunkéw tropikalnych drzew nalezacych do rodzaju Mango. Wiekszo$¢ z nich
wystepuje dziko w naturze. Dojrzale owoce mango sa rdznej barwy i wielko-
$ci, mogg by¢ z zewnatrz zéttawe, pomaranczowe, czerwone lub zielone, przed
dojrzeniem sa ciemnozielone. Skorka jest cienka i twarda. Wewnatrz owocu
znajduje si¢ silnie sptaszczone nasiono o diugosci 4-7 cm, zawierajace zaro-
dek roéliny. Najbardziej popularna jest odmiana Tommy atkins, ze wzgledu na
duza wydajno$¢, odpornos¢ na choroby, trwalo$¢ (takze podczas transportu),
rozmiar i atrakcyjny kolor. W Polsce mango jest owocem deserowym, a w kra-
jach jego uprawy robi si¢ rézne przetwory.

Rézne odmiany owocéw mango i mtody lis¢ mango
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Nie tylko owoce mango nadaja sie do jedzenia. Bardzo smaczne i wartosciowe
sa réwniez mtode liscie mango np. do satatek. Maja one czerwony kolor. Z pestek
ttoczy sie olej, ktéry mozna wykorzystac zaréwno w kuchni, jak i w kosmetyce.

Ananas to caly rodzaj roslin zielnych z rodziny bromeliowatych, liczacy
do siedmiu gatunkéw. Surowcem sg owocostany i todygi, z ktérych w drodze
ekstrakcji pozyskuje sie mieszaning pieciu enzymoéw okreslanych nazwa bro-
meliny. Bromelina ma dziatanie przeciwzapalne, przeciwobrzgkowe, poprawia
trawienie, dziata antyagregacyjnie na plytki krwi, ale moze potgegowa¢ dzialanie
antybiotykéw. Bromelina stanowi réowniez jeden z podstawowych alergenéw
ananasa. Niedojrzaly ananas moze podraznia¢ gardto i wywotywaé biegunke.
Owoce ananasa wystepuja w réznych kolorach. Mozna spotka¢ odmiany zielone,
z6tte, brazowe, wystepuja takze odmiany fioletowe, czerwone, a nawet czarne.

Rézne odmiany owocow ananasa

Granat to inaczej granatowiec wiasciwy, gatunek rosliny nalezacy do rodziny
krwawnicowatych. Owocem granatu jest jagoda, przypominajaca ksztaltem
i wielko$cig duze jabtko. Owoce pokryte sg twarda skérzasta tuping barwy pur-
purowej lub fioletowej. Nasiona wewngtrz owocu otoczone sa osnéwkami (aril-
lus) o kolorze najczesciej czerwonym, ale réwniez rézowym i zottym. Osnéwki
maja galaretowatg konsystencje i sg niezwykle soczyste, stanowia czes¢ jadalng
owocu. W Polsce jest to owoc gtéwnie deserowy. W krajach jego uprawy z owo-
cédw grantu tloczy sie soki, robi wina.

Owoc granatu z nasionami
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Wykorzystuje sie nie tylko owoce, ale kora, drewno i liscie granatu uzywane sa
do garbowania cienkich, szlachetnych skor (safian) i produkgji farb, gdyz zawie-
rajg okoto 32% garbnikéw.

Figa jest to owoc zlozony (owocostan) rosliny zwanej figowcem pospoli-
tym. Jest to gruszkowatego ksztaltu, skérzasty worek, z bardzo ciasnym otwo-
rem. W $rodku wypelniony jest licznymi owocami lub resztkami kwiatow.
Owocostany zawierajg do kilkuset owocow, majacych posta¢ drobnych, podob-
nych do nasion nietupek otoczonych przez rozroéniete, migsiste dno kwiatowe.
W trakcie dojrzewania, poczatkowo zielone owocostany stajg si¢ w zalezno-
$ci od odmiany albo jasnozielone do fiotkowobrunatnych, a wnetrze staje sig
zlotawe do czerwonego. Smak w trakcie dojrzewania zmienia si¢ od mdtego,
do stodkiego i soczystego. W uprawie sa figi zielone, bragzowe, purpurowe do
czarnych. W krajach uprawy z fig wykonuje si¢ przetwory typu dzemy, musy,
susze (bakalie). Prazone owoce sg wykorzystywane jako namiastka kawy, ktéra
ma lekko orzechowy smak.

Owoc figi $wiezy i suszony

Figowce sa jednopienne i rozdzielnoptciowe, czyli na jednej roslinie wyste-
puja kwiaty meskie i zenskie. Kwiaty figowcéw mogg byc zapylane tylko przez
jeden gatunek owadéw (bleskotek). Wytworzyty one bardzo silny zwigzek sym-
biotyczny z figowcami. Zazwyczaj w naturze tylko kwiaty zerskie daja owoce.
Jednak w przypadku fig, czasem i kwiaty meskie mogg zostac zapylone, a owoc
jaki sie rozwinie z takiego kwiatu, nazywany jest figa psia.

Persymona to jadalny owoc wielu gatunkéw drzew a najszerzej uprawiane
jest Persimmon kaki. Owoc persymony to migsista jagoda z drobnymi ciemnymi
nasionami w $§rodku. Owoc charakteryzuje sie duza zawarto$cig garbnikéw,
co sprawia, ze niedojrzaly jest cierpki i gorzki. Poziom tanin zmniejsza sie
w miare dojrzewania owocow.



Owoce

Owoc persymony

Roéwniez liscie Persimmon kaki sa uzywane w tradycyjnej medycynie chinskiej.
Pomagaja zapobiegac i leczy¢ nadcisnienie tetnicze, wewnetrzne krwotoki,
miazdzyce oraz zmniejszaja ryzyko udaréw.
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leko to wydzielina gruczotu mlekowego samic ssakéw, pojawiajaca
Msi@ w okresie laktacji, po porodzie. Jako produkt w zywieniu czto-
wieka najczestsze zastosowanie ma mleko krowie ze wzgledu na roz-
powszechnienie bydta w §wiecie jak i wysoka wydajnos¢ mleczng tego gatunku.
Mlekiem zwyczajowo nazywane sg takze produkty pochodzenia roélin-
nego, o konsystencji przypominajacej mleko odzwierzece, (cho¢ niekoniecz-
nie o przeznaczeniu konsumpcyjnym), takie jak mleko sojowe, ryzowe czy
kauczukowe jednakze nie jest to wlasciwe nazewnictwo.

Wedtug prawa unijnego termin mleko dotyczy wytacznie mleka pozyskanego
od kréw. Jesli mamy do czynienia z mlekiem od innych gatunkéw zwierzat to
nalezy precyzowac nazwy do mleka koziego, mleka owczego, mleka oslego itp.
Napoje uzyskane z roslin np. z soi musza by¢ nazywane wytacznie jako napoje

roslinne pomimo tego, ze moga stuzyc¢ jako zamiennik mleka.

Sktad mleka

Mleko jest mieszaning wielosktadnikowa, sktadajgca sie z trzech podstawo-
wych faz, bedacych w $cislej zaleznosci od siebie:

a. emulsyjnej w postaci kulek ttuszczu mlekowego zawieszonych w serum;

b. koloidalnej w postaci biatek kazeinowych i serwatkowych;

c. molekularnej z rozpuszczonymi jonami i czgsteczkami mineratow
i witamin.

Mleko roznych gatunkéw zwierzat jak i ras znaczaco rézni sie sktadem,
a szczegdlnie zawartosciag ttuszczu.

Wartosci odzywcze mleka i produktéw mlecznych

Mleko i wszystko co z niego jest wytwarzane w celach konsumpcyjnych to pro-
dukty zywno$ciowe o niezwyktych wartosciach odzywczych i prozdrowotnych.
Co prawda w mleku okoto 7/8, czyli 87,5% stanowi woda, ale pozostate 12,5%
stanowig cenne substancje biologicznie czynne, jedyne w swoim rodzaju, kto-
rych biodostepno$¢ dla naszego organizmu wynosi blisko 100% i ktére oddzia-
tywuja korzystnie na nasze zdrowie. Skladniki mleka oddzialywuja w sposéb
synergistyczny np. bardzo wysokie wchianianie wapnia nie byloby mozliwe
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bez obecnoéci w mleku witamin D, i K,. Suchg mase mleka stanowig biatka,
ttuszcze, cukier mleczny (laktoza), mineraly i witaminy. Mleko jako jedyna
zywno$¢ zawiera wszystkie witaminy i te rozpuszczalne w tluszczu i te roz-
puszczalne w wodzie.
Powodéw, dla ktérych picie jednej szklanki mleka (lub innych produktéw
z mleka) powinno stanowi¢ element codziennej diety kazdego cztowieka, bez
wzgledu na wiek, jest bardzo wiele. Wymienig tylko trzy, ktére sa najwazniej-
sze dla miodych ludzi, aby mogli prawidtowo rozwija¢ si¢ i utrzymac zdrowie:
1. Szklanka mleka zawiera ok. 8 g warto$ciowego biatka, w sktad ktérego
wchodza niezbedne aminokwasy bedace m.in. budulcem tkanki mig$nio-
wej i prekursorami dla enzyméw i hormondéw oraz tzw. hormondéw szcze-
$cia czyli endorfin.

Naukowcy z Uniwersytetu w Ontario postanowili jaki$ czas temu sprawdzi¢,
co najlepiej postuzy bywalcom sitowni: mleko, napdj sojowy czy napéj bogaty
w weglowodany. W tym celu zrekrutowali do badania kilkudziesieciu mtodych
mezczyzn, ktérzy przez 12 tygodni codziennie odwiedzali sitownie. Po skorczo-
nych ¢wiczeniach, ktére za kazdym razem trwaty godzine, wypijali dwie szklanki
podanego im ptynu. Na koniec sprawdzono, ktérzy z nich zyskali najwiecej masy
miesniowej. Okazato sie, ze byli to ci, ktérzy pili mleko. Przybyty im srednio 4
kilogramy miesni. O ponad kilogram wiecej niz u tych, ktérzy pili napéj sojowy.
I mniej wiecej 1,5 kilograma wiecej niz u tych, ktérym podawano weglowodany.
Stato sie tak dlatego, ze mleko ma nie tylko duzo biatka, ale jest to biatko bardzo
wysokiej jakosci i Swietnie odpowiadajace potrzebom ludzkiego organizmu
(BorejzaT.,Szes$¢ powoddw, dla ktérych warto pi¢ mleko” www.onet zdrowie).

2. Jedna szklanka mleka dostarcza ok. 300 mg wapnia. To okolo 30 proc.
dziennego zapotrzebowania organizmu na ten wazny pierwiastek. Wapn
to tzw. ,,08 zycia”, poniewaz odpowiada za funkcjonowanie catego orga-
nizmu ale szczegdlnie gwarantuje zdrowie kosci i zebow. Jego wiasciwy
poziom w diecie jest kluczowy, by zapobiega¢ ztamaniom ko$ci i zmniej-
szy¢ ryzyko wystgpowania zmian rachitycznych i osteoporozy. Wazne aby
w diecie wapn byt faczony z witaminami D, i K,, ktére znajduja sie¢ w odpo-
wiednich iloéciach w mleku.
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Wyniki badan prof. Zmarlickiego z SGGW, wybitnego eksperta mleczarstwa,
juz w latach 80-tych XX w. potwierdzity, ze jezeli w diecie mtodych ludzi do 25
roku zycia byta niewystarczajaca podaz nabiatu a nawet eliminowali oni mleko
ze swojej diety, to czescieji Srednio o 20 lat wcze$niej zapadali oni na osteopo-

roze, szczegdlnie dotyczyto to kobiet.

3. Szklanka mleka zawiera ok. 320 mg potasu. Zapewnianie organizmowi
odpowiednich ilosci potasu zmniejsza ryzyko choréb naczyniowo-serco-
wych np. nadci$nienia. Potas pomaga regulowac prace serca; wykorzystuja
go miesénie, watroba oraz nerki.

Poréwnano ryzyko wystapienia niedokrwiennej choroby serca u oséb, ktére
przyjmuja codziennie zalecang dawke ponad 4000 mg potasu i tych, w ktérych
diecie jest go czterokrotnie mniej. U tych pierwszych przy zachowaniu higie-
nicznego trybu zycia choroby serca zdarzaty sie o okoto 50% rzadziej.

Produkcja mleka

Mleko dla kazdego znaczy co$ innego. Dla sprzedawcy mleko to bialy ptyn
w pojemnikach, umieszczany w chiodziarkach w dziale nabialowym. Dla
hodowcy kréow mlecznych to produkt pozyskiwany w trakcie doju. Doje-
nie mleka to codzienna, zmudna czynno$¢. D6j odbywa sie najczesciej dwa
razy na dobe i trwa maksymalnie 20 minut. Dawniej, a nawet jeszcze dzisiaj
w gospodarstwie, w ktérym jest tylko kilka zwierzat, krowy sa dojone recz-
nie. W duzych gospodarstwach i na fermach mlecznych stosuje si¢ nowocze-
sne metody doju maszynowego, czy nawet w pelni zautomatyzowane roboty.
Ciepte, prosto od krowy mleko ma temperature okoto 36,6°C. Po doju mleko
trafia do specjalnych zbiornikéw, w ktoérych jest schtadzane do 4°C, aby nie
dopusci¢ do rozwoju drobnoustrojow.

Krowy utrzymywane sa w wyspecjalizowanych gospodarstwach. W malych
gospodarstwach krowy latem wypasane sg na takach. W gospodarstwach
posiadajacych eko certyfikaty, potwierdzajace stosowanie zasad produkcji
ekologicznej, jest wymagane aby zwierzeta od wiosny do jesieni wypasane
byly na pastwiskach. W duzych gospodarstwach krowy utrzymywane sg przez
caly rok w oborach i zywione specjalnie przygotowywanymi paszami konser-
wowanymi np. kiszonkami z kukurydzy lub z traw i dokarmiane sa paszami
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tre$ciwymi czyli ze$§rutowanymi ziarnami zb6z. Na fermach mlecznych stosuje
sie zywienie w systemie TMR (ang. total mixed ration — catkowita wymie-
szana dawka). Dawka zlozona jest z wielu sktadnikéw, od kiszonki, poprzez
pasze tresciwe do makro i mikroelementéw. Sktad TMR zalezy od poziomu
produkgji kréow.

Wazne jest bardzo, aby krowy zawsze miaty dostep do $wiezej wody. Aby
krowa mogta wyprodukowac¢ 1 litr mleka musi wypi¢ od 2 do 3,65 litréw wody,
a przez jej gruczol mlekowy musi przeptynaé okoto 500 litrow krwi. Z wszyst-
kich pasz krowy najlepiej lubig trawe. Stosowane rézne sposoby zywienia
kréw powoduja, ze w mleku pochodzacym z jednego gospodarstwa znajduje
sie wiecej cennych skladnikéw odzywczych i prozdrowotnych niz z innego.

Mleko z produkgji ekologicznej tzw.,bio-mleko” lub od kréw zywionych wytacz-
nie sianem tzw.,mleko sienne” wyréznia sie bogactwem witamin, szczegélnie
witaminy D, mineratéw np. wapnia itd.

Mleko kozie w poréwnaniu do mleka krowiego posiada bardziej swoisty
zapach, jest szybciej trawione, poniewaz posiada mate kulki ttuszczowe i cza-
steczki kazeinowe oraz najczesciej nie wywotuje alergii ze wzgledu na brak alfa
S1 kazeiny w swoim skfadzie, ktéra moze wywotywac nadwrazliwos¢ na biatka
mleka krowiego.

Ekologiczna produkcja mleka wykorzystuje jedynie naturalne metody,
W czystym i bezpiecznym $rodowisku, z wylaczeniem nawozéw sztucznych
i syntetycznych $§rodkéw ochrony roslin, antybiotykéw, hormonéw, stymu-
latoréw wzrostu i genetycznie modyfikowanych organizméw. Mleko pozy-
skiwane z gospodarstw ekologicznych w sezonie zywienia letniego wyrdznia
sie wybitnymi walorami dietetycznymi: zwigkszong zawarto$cig niezbednych
nienasyconych kwasow ttuszczowych, szczegélnie kwasu linolowego C18:2,
bedgcego prekursorem do tworzenia kwaséw z rodziny omega-6 i kwasu
alfa-linolenowego C18:3, a z niego tworza sie kwasy z rodziny omega-3. Takie
mleko charakteryzuje si¢ zwickszonym poziomem wapnia i antyoksydantow,
gtéwnie witamin A, E i D, oraz beta-karotenu. Ponadto wykazuje mniej-
sza koncentracj¢ nasyconych kwaséw ttuszczowych oraz indeksu aterogen-
nego (AI) i trombogennego (TI) decydujacych o potencjale prozdrowotnym
Zywnosci.

Ponadto w mleku ekologicznym znajduje sie wielokrotnie wyzszy poziom
specyficznych zwiazkéw biologicznie czynnych i prozdrowotnych, zna-
nych pod terminem CLA. (Conjugated Linoleic Acids czyli sprz¢zony kwas
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linolowy). W mleku pochodzgcym z gospodarstw ekologicznych w poréw-
naniu z mlekiem z gospodarstw konwencjonalnych wiecej jest najwazniej-
szego izomeru tego kwasu o konfiguracji cis-9, trans-11. Fakt ten dowodzi,
ze taki surowiec jest wartosciowszy dla przemystu mleczarskiego, a produkty
z niego wytworzone mozna uzna¢ za zywnos¢ o statusie funkcjonalnej bez
potrzeby jej wzbogacania metodami biotechnologicznymi. Liczne badania
prowadzone od lat 80-tych XX wieku potwierdzajg wiasciwosci prozdrowotne
komponentu CLA, od przeciw-utleniajgcych poczawszy na anty-nowotworo-
wych konczac. Zywnos¢ funkcjonalna to taka, ktora wytworzona jest w spo-
séb naturalny bez uzycia polepszaczy, odzialywujaca w sposéb korzystny na
zdrowie konsumentow.

Od wielu lat producenci mleka w wielu krajach daza do uzyskiwania mleka
z beta kazeing typu A2. Typ kazeiny zalezy od genotypu krowy, czyli krowa
o genotypie A2A2 bedzie dawata mleko o takim typie kazeiny.

Wariant A2 jest uwazany za najstarszy i najbardziej pierwotny wariant
beta-kazeiny wystepujacy najczesciej u ras prymitywnych i rodzimych, do kté-
rych nalezy m.in. rasa polska czerwona. Obecnie najczesciej uzytkowane krowy
rasy holsztynsko-fryzyjskiej produkuja mleko, ktore zawiera gtéwnie beta kaze-
ine AT.

Wariant A1 odrdznia sie od A2 tym, ze posiada w faricuchu polipeptydowym
w pozycji 67 histydyne, natomiast wariant A2 proline.

Gdy w mleku mamy wariant A2 z prolina, mleko i produkty mleczne s3 lep-
sze dla naszego organizmu. Takie mleko uznawane jest za prozdrowotne, ponie-
waz wptywa na zmniejszenie ryzyka stanu zapalnego lub alergii na biatka mleka
krowiego jak réwniez jest mniejsza podatnos¢ na niestrawnosci czy wzdecia.

Postepowanie z mlekiem

Mleko zakupione w sklepie przechowywane powinno by¢ w warunkach chtod-
niczych (lodéwce). Tak nalezy postepowaé z kazdym zakupionym w sklepie
mlekiem, poniewaz mleko jest produktem fatwo psujacym sie (kwasnieje) dla-
tego na kazdym etapie produkcji poddawane jest chtodzeniu, w gospodarstwie,
podczas transportu specjalnymi autocysternami z gospodarstw do mleczarni,
gdzie poddawane jest przerobowi.

Mleko wyprodukowane dla przemystu mleczarskiego powinno charakte-
ryzowaé sie niekwestionowana, wysoka jakoscia higieniczng. W specjalnych
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laboratoriach sprawdza si¢ jg za pomocg dwdch podstawowych parametrow:
liczby komérek somatycznych (LKS) i ogdlnej liczby drobnoustrojéw (OLD).
LKS nie powinna wynosi¢ wigcej niz 400 tys. komérek w 1ml mleka, a OLD
nie powinna wynosi¢ wigcej niz 100 tys. drobnoustrojéw w 1ml mleka. Jesli te
kryteria sg spelnione podczas oceny jakosciowej, mleko nie trafia do przerobu.

Produkty mleczne: nabiat

Z mleka wytwarza si¢ wiele produktéw mlecznych. Dzielimy je na kilka grup:
mleka konsumpcyjne,

napoje fermentowane: np. kefiry, jogurty, maslanki,

sery,

maslo,

$mietany,

lody i desery mleczne.

Przetwory mleczne podobnie jak mleko majg bogaty sktad. W sktadzie
wyrobow fermentowanych jest tatwo przyswajalne biatko, wapn oraz wita-
miny a przede wszystkim bakterie kwasu mlekowego czy zywe szczepy bak-
terii probiotycznych, wptywajace korzystnie na mikroflore jelit. Sery uzyskuje
si¢ z zakwaszonego mleka lub $mietany. Najbardziej popularny w Polsce jest
twardg, do ktérego mozna dodaé rézne dodatki smakowe. Sery zétte wymagaja
moczenia w solance i dojrzewania, czasami bardzo dtugiego (parmezan nawet
4 lata), ale dzieki temu majg niepowtarzalny smak.

Przed przerobem mleko poddawane jest procesom normalizacji na zawar-
to$¢ tluszczu, homogenizacji w celu ujednolicenia $rednicy kulek ttuszczowych
aby zapobiega¢ zmaslaniu mleka, a w koricu procesom termicznym (pasteryza-
gji) aby uczynic je bezpiecznym dla konsumentéw pod wzgledem higienicznym.

Dziennie powinno si¢ spozywaé nabial, aby pokry¢ zapotrzebowanie na
wapn — np. dziennie szklanka mleka, kefiru lub jogurtu, opakowanie sera twa-
rogowego lub plaster zottego sera.

Twardg i bialy ser to dwa rézne produkty, ten drugi nazywany jest czesto
serem twarogowym. Twarog powstaje z mleka zakwaszonego a ser twarogowy
z mleka, do ktérego dodaje sie podpuszczke. Obydwa sposoby powoduja wytra-
cenie kazeiny, ale wynik jest odmienny — twardg ma konsystencje zlozong jakby
z ziaren, a ser twarogowy jest zwarty.
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Ricotta, mascarpone czy twarég powstajg w procesie zakwaszenia, ale
ricotta serwatki, mascarpone $mietanki a twarég mleka, czyli ricotta ma naj-
mniej tluszczu i mascarpone najwiecej, nawet ponad 45%.

Dziury w serze to efekt wytwarzania dwutlenku wegla przez bakterie wyko-
rzystane do produkcji sera. Gaz nie moze wydosta¢ si¢ ze zwartej masy sera
i stad jg rozpycha. Kregi sera ,,z dziurami” sg wypukle a nie plaskie.

St
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Sery twarde sg dzielone na sery typu szwajcarskiego (emmentaler), holen-
derskiego (gouda), szwajcarsko-holenderskiego (salami), wloskiego (parme-
zan) i angielskiego (cheddar).

Polska ma swoje bardzo dobre sery jak owczy oscypek i bryndze czy sery
korycinskie.

Kupujac ser powinno sie sprawdzac z czego zostaly zrobiony, poniewaz na
rynku jest duzo produktéw seropodobnych.

Ser z6ity ma wiecej wapnia niz twardg, ale wigcej tluszczu i soli, ale podob-
nie jak i inne produkty zawiera cenne witaminy i mikroelementy. Kazdy ser
jest zdrowy, tylko w odpowiedniej ilosci.

o
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aja od poczatkdéw powstania naszego gatunku byly waznym sktadnikiem

diety. Wraz z rozwojem rolnictwa gatunki ptakéw udomowiono i wyko-

rzystywano do produkgji jaj, miesa, pierza. Podstawowym gatunkiem, kto-
rego jaja sg spozywane jest kura domowa (Gallus gallus domesticus). Oczywiscie
jaja innych gatunkdw, jak kaczki, perlice, gesi, strusie, sa wykorzystywane ale
mniej popularne.

Jak zbudowane jest jajo?

Jajo jest to komédrka rozrodcza ptaka otoczona ostonami jajowymi, ktore
obejmuja biatko geste, rzadkie zewnetrzne i wewnetrzne oraz blony obial-
kowa i podskorupowa. Jajo chroni wapienna skorupka otoczona warstwa
ochronng - kutykula.

Bialko jaja zbudowane jest w 88% z wody oraz 10% z biatka, natomiast
z6ttko zawiera oprécz wody, biatka, weglowodanéw i zwigzkéw mineralnych
ponad 32% tluszczu. Skorupa jaja, ktérej gtownym zadaniem jest ochrona
tredci jaja, zbudowana jest gléwnie z weglanu wapnia, zawiera rowniez fosfor
i magnez. W kazdej skorupce jest tez barwnik, w tym owoporfiryna - brunatno
czerwony; ooporfiryna — brunatny; oocyjanina — niebieski. Barwa skorupy jaja
zalezy przede wszystkim od gatunku i dla rasy.

woda 1,6%
biatko 3,3%
zwiazki mineralne 95,1%

woda 87,9%

biatko 10,6%
weglowodany 0,9%
zwigzki mineralne 0,6%

woda 48,7%

biatko 16,6%

thuszcze 32,6%
weglowodany 1,0%
zwigzki mineralne 1,1%

Zawartosc sktadnikéw w biatku, zéttku i skorupie jaja kurzego
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Proces tworzenia jaja czyli jak czesto kura znosi jajo?

Kura dziennie znosi 1 jajo poniewaz proces tworzenia jaja trwa okoto 24
godziny. Najpierw w jajniku tworzy sie kula zéttkowa. Lejek jajowodu wychwy-
tuje kule zoéttkowa z jajnika, na tym etapie nastepuje rowniez zaptodnienie
komorki jajowej. W przypadku kur niosek, produkujacych jaja spozywcze,
w stadzie nie ma kogutéw i tym samym jaja nie sa zaptodnione.

Nastepnie w czesci jajowodu wydzielajgcej biatko w czasie okoto 3 godzin
z6ltko zostaje otoczone cienkg warstwa biatka chalazotwoérczego i w tym cza-
sie rowniez powstaje cale biatko jaja. Kolejnym odcinkiem jajowodu jest ciesn,
w ktorej powstajg blony keratynowe: obiatkowa i podskorupowa. Proces ten
trwa ponad godzine. Najdiuzej jajo przebywa w gruczole skorupowym - ponad
20 godzin. W tym czasie tworzy si¢ skorupa, ktéra potem pokrywa sie barw-
nikiem, a nastepnie kutikula, twardnieja blony keratynowe, oraz nastepuje
roéznicowanie sie biatka, m.in. tworza sie skretki biatka — chalazy utrzymujace
kule zoéttkowa w centralnej czedci jaja. Na ostatnim etapie w budowie jajowodu
jest pochwa, ktéra wynicowuje sie na zewnatrz i zakrywa ujscie jelita grubego,
chroniac jajo przed zabrudzeniem katem w trakcie znoszenia, kiedy to skurcze
mieséni wypychajg jajo na zewnatrz.

Znaczenie jaj w diecie cztowieka

Jaja maja jeden z najwyzszych wskaznikéw koncentracji skladnikéow pokar-
mowych i witamin. Mozna nawet powiedzie¢, ze s one bombg witaminowa.
Jedno jajo pokrywa ok. 12% dziennego zapotrzebowania czlowieka na biatko.
Zawiera takze caly szereg witamin i mikroelementéw w ich najbardziej biolo-
gicznie przyswajalnej formie. A przy tym jajo jest niskokaloryczne; jedno jajo to
zaledwie 75 kcal! Jajo bogate jest w witaminy z grupy B: B,, B, czy B,, a takze
w witamine B, czyli witamino-podobna substancje¢ jaka jest cholina. Cholina
odpowiada za prawidlowe funkcjonowanie uktadu nerwowego oraz miesnio-
wego. Jest wazna w diecie ciezarnych kobiet oraz oséb starszych.

Jaja wspomagaja widzenie. Luteina i zeaksantyna majg znaczenie w pro-
filaktyce zdrowotnej oczu. Luteina z jaj jest trzykrotnie lepiej przyswajalna
niz z innych produktéw np. dyni, cukinii, jarmuzu czy szpinaku. Wyniki
badan wskazujg, ze spozycie tylko 6 jaj tygodniowo zapobiega nieodwra-
calnej utracie wzroku, zapobiegajac zwyrodnieniu plamki zoéltej i zaé¢mie,
powodujac ograniczenie kosztéw leczenia u starzejacej sie populacji ludzi.
Jaja sa takze lekarstwem na choroby cywilizacyjne. Regularne spozywanie jaj
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zapobiega chorobom cywilizacyjnym - otytosci, cukrzycy, chorobom uktadu
krazenia, nadci$nieniu i schorzeniom uktadu nerwowego.

Okazuje sie, ze jedzenie jaj ogranicza ryzyko cukrzycy typu drugiego. Spo-
zywajac cztery jaja tygodniowo mozna zmniejszy¢ ryzyko cukrzycy typu dru-
giego. o ponad jedna trzecia. Wynika to z Indeksu Glikemicznego jaja, ktory
wynosi 0, poniewaz jajo nie zawiera cukru.

Jajo jest réwniez Zrédlem licznych substancji aktywnych, do najwazniej-
szych z nich nalezy lizozym, odkryty przez Aleksandra Fleminga w 1922. Lizo-
zym z bialka jaja kurzego jest obecnie stosowany jako naturalny konserwant
w wiekszoséci produktdéw, od gumy do Zucia przez produkty spozywcze (m.in.
sery z6lte i inne produkty serowarskie) konczac na produktach farmaceutycz-
nych (aerozole i kremy do ochrony i przeciwdzialania stanom zapalnym drog
oddechowych i skory).

Za najcenniejszg cze$¢ jaja mozna uzna¢ zéttko. Najwiekszy udzial w nim
majg tluszcze. Ttuszcze zéttka wykazujg szczegdlnie wysoka warto$é biolo-
giczna, poniewaz majg wlasciwe proporcje kwasow tluszczowych oraz zawie-
raja duzo cennych fosfolipidow. Zéttko jest bogatym zrodiem lecytyny i choliny,
ksantofili, witamin oraz immunoglobulin.

Z6ttko jaja kurzego o masie ok. 60 graméw zawiera od 200 do 215 mg
cholesterolu. Nalezy podkredli¢, ze cholesterol jest niezbedny do normalnego
funkcjonowania organizmu. Cholesterol jest prekursorem hormondéw picio-
wych, kwasow zoélciowych i witaminy D, jest sktadnikiem $cian komérkowych
i osocza krwi. Do ras kur znoszacych jaja o mniejszej zawartosci cholesterolu
(rzedu 150 mg), ze wzgledu na mniejsza mase jaja, nalezy krajowa zielono-
nézka kuropatwiana, ktéra rekomenduje sie ze wzgledu na jaja o ograniczone;j
ilosci tego sterolu. Z drugiej jednak strony zmniejszanie zawartoéci choleste-
rolu w jajach drastycznie negatywnie wplywa na wylegowos¢, co $wiadczy
o istotnej biologicznej roli cholesterolu w tworzeniu nowego zycia.

W jaju nie ma tylko witaminy C. Okazuje sig, ze nie jest potrzebna do stworze-
nia zycia. Ale sg wszystkie witaminy z grupy B, zwtaszcza B,,, ktérej niedobory
moga przyczyniac sie do powstania wielu choréb ukfadu nerwowego.
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Postepowanie z jajami

Przejdzmy teraz do praktyki! Jak przyrzadzac jaja, aby nie straci¢ tych cennych
witamin i substancji aktywnych?

Znakomita wiekszo$¢ z nas wstawia jaja do garnka z woda i zostawia
na ogniu na dtugo. Zdecydowanie za dtugo. Jaja wychodzg z tego nie tyle
ugotowane, ale przegotowane. Tracg wiele sktadnikow odzywczych (przede
wszystkim rozktadajace sie w wysokiej temperaturze kwasy omega-3), a zéttko
pokrywa si¢ nieprzyjemnie pachnaca zielonoszara powloka z siarczku zelaza.

Jak wobec tego obchodzi¢ si¢ z jajem w kuchni? Sposobéw jest co naj-
mniej kilka, ale najprosciej jest chyba wilozy¢ jaja do garnka z zimna lub lekko
ciepla woda tak, by byly calkowicie zanurzone, i delikatnie doprowadzi¢ do
wrzenia. Jajko na miekko trzymac przez 3 do 5 minut od chwili zagotowania
(w zaleznosci od tego, jak ptynne chcemy mie¢ zottko). Zeby otrzymaé jajko
na twardo, wystarczy 8 minut i ani chwili dtuzej.

Czas gotowania jaja przepiorczego, kurzego i strusiego.

Rodzaj jaja przepiorcze kurze strusie
Masa jaja (g9) 10 60 1500
Czas gotowania na miekko 1,5-2 min. 3,5-5 min. 45 min.
Czas gotowania na twardo 5 min. 8 min. 1,5h

Owomukoid (jest gtdwnym alergenem jaja kurzego) zawarty w jaju nie jest
rozktadany w czasie procesu obrébki termicznej i najczesciej alergie zwigzane
ze spozyciem jaja kurzego wynikajg z obecnosci tego sktadnika.

Srednia masa jaja wynosi ok. 60 graméw. Rekordowe kurze jajo miato mase
211 gramow i zostato zarejestrowane w Polsce w 2018 roku w Cieszkowie
(woj. dolnoslaskie).

Ktoéra forma podania jaj jest najzdrowsza? Wydaje sie, ze jaja ugotowane na
miekko, sg najbardziej lekkostrawne i zachowuja najwiecej swoich wiasciwosci
dietetycznych. Nie zaleca si¢ natomiast spozywania surowych jaj, poniewaz
dla naszego ukladu pokarmowego sg one ciezkostrawne. Waznym powodem
jest pozostawanie aktywnej awidyny — biatka posiadajacego zdolnos¢ wigza-
nia witaminy H, dlatego czeste spozywanie surowych jaj moze doprowadzi¢
do niedoboréw witaminy H, objawiajacej sie¢ zmianami skérnymi, zapaleniem
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jelit i ztym samopoczuciem. Drugim niepozadanym aspektem spozywania
surowych jaj jest mozliwo$¢ zarazenia salmonellg, bedaca naturalng chorobg
drobiu, wywolang przez pateczki Salmonelli. U cztowieka wywoluje ona ostrg
odpowiedz uktadu pokarmowego; biegunke, wymioty, béle brzucha.

Co wplywa na kolor zéttka? Na intensywny kolor zéltka korzystnie wptywa
w zywieniu drobiu kukurydza (nadaje pomaranczowy odcien), pigment zawiera
réwniez papryka czerwona, pomidor, czy pieprznik jadalny (grzyb ,kurka”).
Duzo barwnikéw zawieraja takze ziola i susze z zielonek, min. kwiat nagietka.
Intensywna barwa zéttka nie zawsze musi pochodzi¢ z podwyzszonego poziomu
karotenoidow (barwnikéw) w diecie kur niosek, moze by¢ warunkowana gene-
tycznie. Intensywne zabarwienie zo6ltek jest pozadane, gdy przeznacza sie je
do produkcji makaronéw, majonezu, ciast i innych produktéw cukierniczych.

Oznakowanie jaj

A teraz co$ waznego dla konsumenta! Najpierw rozkodujemy oznakowania na
jajach wg. systemu odchowu kur niosek.

Do konsumpgji i przetworstwa trafiaja tylko jaja z kontrolowanego chowu
z kodem producenta zawartym na jaju, objete kontrolg weterynaryjng. Takim
znakiem rozpoznawczym dla jaj jest pieczatka na jaju, zawierajgca system

Kod Pahstyva Weterynaryjny
Cztonkowskiego nr identyfikacyjny

Kod systemu

| | e

0 chéw ekologiczny

1 chéw wolnowybiegowy
2 chéw Scidtkowy

3) chéw klatkowy

2-PL- 2471 13 01

—\\ kod firmy
w danym
powiecie

kod kod zakresu

feWd dziatalnosci
wojewoédztwa pOW|atu

Informacje znajdujace sie na jaju
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chowu ,,0” oznacza, ze jaja pochodza z chowu ekologicznego, ,,1” oznacza jaja
z chowu na wolnym wybiegu, ,,2” to oznaczenie dla jaj z chowu Scidtkowego,
»3” to oznaczenie dla jaj z chowu klatkowego. Ponadto na jaju znajduje si¢
informacja o kraju pochodzenia oraz weterynaryjny numer identyfikacyjny,
informujacy nas z jakiego wojewddztwa i powiatu oraz od jakiego producenta
pochodzi to jajo.

Jaja sprzedawane w sklepie podzielone sa na cztery kategorie pod wzgle-
dem wielko$ci:

XL - bardzo duze - 73 g i wigcej;

L - duze - 63-73 g;

M - érednie — 53-63 g;

S — mate — ponizej 53 g.

Termin przydatno$ci jaj wynosi 28 dni po zapakowaniu, a okres transportu
z kurnika i zapakowania nie moze trwac dtuzej niz 3 dni. W sklepie jaja mogg
by¢ w sprzedazy do 21 dnia, poniewaz zaktada sie, ze konsument po ich zaku-
pie ma tydzien na ich konsumpcje.

Czy warto kupowac jaja bez pieczatki? Obecnie panuje moda na zakup
jaj na targu bez pieczatki, z nieznanego zrédla, nie znajac stanu zdrowotnego
ptakéw, warunkéw w jakich przebywaja i wiedzac, ze nie sa objete kontrolg
weterynaryjng i nie sa w tych, czesto matych stadkach, wykonywane badania
na obecno$¢ pateczek Salmonelli?

Skorupa jaja posiada okoto kilku tysiecy poréw, przez ktoére zachodzi
wymiana gazowa, do wnetrza jaja dostaje si¢ tlen, ale réwniez inne patogeny
majace kontakt z jajem. Kura znosi niezabrudzone jaja, to czyste jajo trafiajac
na zanieczyszczong $cidtke brudzi sie od podtoza. Pory skupione sg gtéwnie
na tepym koncu jaja. Kutikula jest pierwszg mucynows warstwa zewnetrzng
skorupy, ktéra posiada zdolno$¢ ochronng wobec drobnoustrojéw przez 100
godz. od zniesienia jaja. Wraz z przektadaniem jaj i ich dotykaniem, $cierana
jest ta warstwa i przestaje pelni¢ swoja funkcje. Warto zatem przemysle¢ zakup
zabrudzonych jaj, bo istnieje ryzyko, ze jesli przelezaly one odpowiednio diugo
niebezpieczne patogeny z zanieczyszczonej $ciétki wniknely do wnetrza jaja.

Konsumpgja i produkcja jaj

Jak duzo jaj zjadamy rocznie? Polak zjada rocznie ok. 160 jaj (GUS, 2020)
w roznej postaci, mogg to by¢ makarony, produkty cukiernicze oraz dania z jaj.
Dla poréwnania, w Japonii spozycie wynosi blisko 340 sztuk jaj na 1 miesz-
kanca, w Meksyku 320, a we Frangji 250.

o
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Najwiekszym producentem jaj spozywczych sg Chiny produkujace ponad
35% globalnego zapotrzebowania na ten produkt, na drugim miejscu sa Stany
Zjednoczone z 8% udzialem w rynku, nastepnie Indie (7%) i dopiero na czwar-
tym miejscu Unia Europejska (6%). Polska plasuje sie na 3 miejscu w Unii
Europejskiej za Hiszpania i Niemcami.

Od ponad 25 lat obchodzimy Swiatowy Dzien Jaja, zawsze w drugi pigtek
pazdziernika. Inicjatorem i koordynatorem tych obchodéw jest Miedzynaro-
dowa Komisja ds. Jaj (International Egg Commission). W Polsce Dziata Fun-
dacja Jedzmy Jaja, ktéra promuje wartosci odzywcze tego produktu.

Srebrne sztucce nie dla zéttka jaja! Srebrne sztuc¢ce w kontakcie z zéttkiem jaja
natychmiast czernieja. Wynika to z duzej zawartosci siarki w jaju, ktéra wigze
sie ze srebrem, tworzac siarczek srebra.

Jajo w jezyku angielskim to EGG, w jezyku francuskim — OEUF, w jezyku nie-
mieckim — El, w jezyku hiszpanskim - HUEVO, w jezyku portugalskim — OVO,
w jezyku szwedzkim - AGG.

Jaja Fabergé sg niezwykle ze wzgledu na ich wyjatkowe pochodzenie, uni-
kalne rzemiosto i znaczenie historyczne. Sg to unikalne dziela sztuki, ktore
tworzone byly przez rosyjskiego jubilera Petera Carla Fabergé i jego pracow-
nie w latach 1885-1917. Oto kilka kluczowych powodoéw ich cennosci: byly
wykonywane z najcenniejszych surowcdw: ze ztota, srebra, kamieni szlachet-
nych, kosci stoniowej, masy pertowej i zdobione emalig; byty robione na zamé-
wienie cara i byly prezentem wielkanocnym. Niektére z nich mialy ruchome
elementy i ukryte niespodzianki, co $wiadczy o wyjatkowej ztozono$ci tech-
nicznej, precyzji wykonania ale tez pomystowosci twoércoéw. Pierwsze cesarskie
jajko wykonane zostato w 1885 roku dla cara Aleksandra III jako prezent dla
jego zony i kosztowalo ponad 4 tysigce rubli, a najdrozsze, wykonane dla cara
Mikotaja II, kosztowato ponad 20 tysigcy rubli. Kazde jajo Fabergé miato swojg
wlasna unikalng koncepcje i projekt. Artystyczne wzornictwo i staranno$é
w detalach uczynily je wyjatkowymi. Kazde z nich opowiadato swoja historig
poprzez symboliczne elementy, inskrypcje czy ukryte komory. Poniewaz byly
one wykonywane na zamdwienie rosyjskiej rodziny krélewskiej, jaja Fabergé
zyskaly dodatkowe znaczenie kulturowe, poza samym aspektem artystycznym.
Staly sie czescia bogatej historii rosyjskiego imperium. Z powodu swojej histo-
rycznej wartosci, rzadkosci i unikalnosci, jaja Fabergé s bardzo cenione przez
kolekcjoneréw na calym $wiecie. Wiele z nich znajduje si¢ obecnie w muzeach
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i prywatnych kolekcjach, a wszystkich wykonano 52, przy czym do dzi$ prze-
trwaly 43 jaja.

Chinskie stuletnie jaja, to specjalny rodzaj przetworzonego jaja, uzywanego
w chinskiej kuchni. Sg to jaja ugotowane na twardo, zakonserwowane i prze-
chowywane od kilku tygodni do kilku miesiecy. Mimo nazwy, proces przygo-
towywania tych jaj trwa zazwyczaj okolo sto dni, a nie lat. Proces produkcji
chinskich stuletnich jaj obejmuje ich umieszczenie w mieszance z sola, gling,
niegaszonym wapnem, popiolem drzewnym, lis¢mi herbacianymi i tuskami
ryzowymi oraz z dodatkiem wody. Najczesciej blaszany pojemnik z jajami jest
szczelnie zamykany i odstawiany na okres okoto stu dni. W trakcie przecho-
wywania nastepuje fermentacja i zachodzg zmiany w strukturze biatka. To
sprawia, ze biatko staje sie galaretowate, a z6ttko nabiera ciemnego koloru.
Efekt koncowy to jajko o specyficznym wygladzie i smaku. Biatko jest prze-
zroczyste, galaretowate, o delikatnym, stonawym smaku, podczas gdy zéttko
ma intensywniejszy, czasem siarczysty smak.

Chinskie stuletnie jaja sg czesto spozywane jako przekaska lub sktadnik
zup i innych potraw. Pomimo swojego specyficznego smaku i zapachu, sg
cenione w kuchni chinskiej i zalecane dla oséb chorych.
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iesem nazywamy umie$nienie szkieletowe zwierzat wraz z przyle-
Mgajqcymi tkankami i elementami morfotycznymi (tkanka Igczna,
tkanka tluszczowa, chrzestna i kostna). Zgodnie z definicja Unii
Europejskiej, mieso to wszystkie jadalne czgsci zwierzat, w tym krew. Warto
zaznaczy¢, ze definicja migsa odnosi si¢ réwniez do surowcéw pochodzenia
zwierzecego, czyli wszystkich czesci zwierzat stalocieplnych poddanych ubo-
jowi lub upolowanych, przeznaczonych do spozycia przez ludzi.
Potocznie uzywa si¢ nastepujacych nazw dla popularnych rodzajéw miesa
pochodzacych od réznych gatunkéw zwierzat:
wieprzowina — mieso pochodzace od $wini;
wolowina — mieso pochodzace od dorostego bydta domowego;
cielecina — migso pochodzgce od cielat;
mieso drobiowe — mieso pochodzace od ptakéw hodowlanych;
baranina — mieso pochodzace od dorostych owiec;
jagniecina — migso pozyskane od mlodych owiec;
konina — migso pochodzgce od konia;
kozina — mieso pochodzace od kéz;

dziczyzna — mieso pozyskane od zwierzat fownych.
Migso posiada ztozong budowe anatomiczno-histologiczng i bogaty sktad
zwigzkoéw chemicznych o wysokiej wartoéci biologicznej. O jego wartosci
odzywczej i przetwoérczej decyduje udzial trzech podstawowych tkanek: mie-
$niowej, tacznej i ttuszczowej. Udzial tych tkanek w miesie zalezy od gatunku
zwierzecia, jego wieku, plci, stopnia odzywienia i funkcji danego mieé$nia
W organizmie zwierzecia.

Migso, ktére trafia do sprzedazy przechodzi wiele kontroli i badan wete-
rynaryjnych, co gwarantuje bezpieczenstwo zywnosciowe.

Co to jest dziczyzna?

Dziczyzna jest migsem pozyskanym od zwierzat fownych (dzik, sarna, jelen,
daniel, zajac, bazant, kuropatwa).

Dziczyzna jest mniej kaloryczna od miesa zwierzat gospodarskich (wie-
przowina, dréb, wotowina). W 100 gramach dziczyzny jest $rednio 110-130
kalorii, wiecej substancji odzywczych, m.in. witamin B,, B, i B¢ oraz mikroele-
mentow: zelaza, wapnia, magnezu i selenu; dziczyzna nie zawiera konserwan-
téw, jest naturalna, polecana szczegdlnie osobom z alergiami pokarmowymi.
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Zwierzeta dziko zyjgce zywia sie tym, co znajda w naturalnym srodowisku
swego bytowania (np. w lesie), ich mieso ma wyjatkowy smak i aromat. Pozy-
skanie miesa od zwierzat wolno zyjacych jest trudniejsze i bardziej kosztowne,
ale wyzsza cena jest akceptowana przez konsumentéw.

Historycznie dziczyzna byla podstawowym daniem na stotach krélow
i szlachty. Najcze$ciej spozywano dania z migsa dzika, jelenia czy sarny, czyli
tzw. grubej zwierzyny. Dzieki coraz wigkszej popularnosci dziczyzny mozemy
poznawa¢ tradycje kulinarne Polski.

Juz 2-3 min lat temu homonidy spozywaty mieso? Dzieki takiej diecie cztowiek
pierwotny rozwingt mézg i zaczat tworzy¢ grupy plemienne.

Homo sapiens okoto 10 tys. lat temu rozpoczat osiadty tryb zycia i zaczat uda-
mawianie zwierzat w celu pozyskania od nich miesa.

Zrazy byly przysmakiem kréla Wiadystawa Jagietty, ktéremu podawano je
zawsze z kasza.

Popularny,tatar” (befsztyk tatarski) nie pochodzi od Tataréw, ale z kuchni fran-
cuskiej od ulubionej nad Sekwang potrawy ,stek amerykanski” czyli siekane
surowe mieso wotowe uformowane na ksztatt steku z sosem tatarskim.

Od zwierzecia do miesa - tusza i jej elementy

Tucznik to mloda $winia (loszka, wieprzek) w wieku powyzej 70 dni prze-
znaczona na tucz, ktéry konczy si¢ ubojem zwierzecia. Brojler to miody ptak
z gatunkéw kura domowa, kaczka, indyk, intensywnie tuczony i przeznaczony
na ubdj. Odchéw brojleréw kurzych trwa 6 tygodni. Opasy to miode bydio
(buhajek, wolec, jaléwka) intensywnie zywione i przeznaczone na ubdj.

Tusza okre$la sie cialo zwierzecia rzeZnego, po uboju i wstepnej obrébce
wypatroszone (tj. usunieto narzady klatki piersiowej, jamy brzusznej i miedni-
czej). Tusze $wini zawierajg zazwyczaj calg skére, wzglednie moga by¢ pozba-
wione jej czesci grzbietowej.

Tusze zwierzat rzeznych sg dzielone na elementy kulinarne i gastrono-
miczne. Podzial tusz zalezy od gatunku zwierzat i wielkosci tuszy. Tusze duzych
zwierzat (bydlo, konie) dzieli si¢ na péttusze, a nastgpnie na ¢wierétusze, tusze
tucznikéw dzieli sie na pdttusze, natomiast nie dzieli sie tusz cielgt i owiec.
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Tusze dzieli sie na elementy kulinarne (patrz dalej). Elementem kulinarnym
nazywa sie cze$¢ tuszy zwierzecia, stanowiaca calo$¢ wyznaczong uktadem
ko$éca i mig$ni, przydatna do okreslonych celéw kulinarnych (okreslonych
potraw) lub przemystu miesnego. Rozbiér tuszy odbywa si¢ w specjalnych
pomieszczeniach — rozbieralniach.

Pozyskanie miesa na przyktadzie gatunku §winia domowa (od pola do
stotu).

Tucznik w wieku okoto 5-5,5 miesiaca zycia, po uzyskaniu masy ciata ponad
100 kg jest ubijany w zakladzie ubojowym (ubojni). Czynnosci zwiazane
z przygotowaniem do uboju powinny zapewniaé zwierzgetom rzeznym ochrone
przed stresem, bélem i cierpieniem. Czynnosci przedubojowe oraz wiasciwy
przebieg uboju gwarantujg pozyskanie miesa wysokiej jakosci.

Ubdj nastepuje przez wykrwawienie, natomiast wczes$niej zwierze musi
zosta¢ oszolomione (nieprzytomne). Oszolomienie to utrata przytomnosci
i wrazliwo$ci na bol. Proces pozbawienia zwierzecia $wiadomosci zgodnie
z rozporzadzeniem (Dz.U. 2004 nr 205 poz. 2102 z p6zn. zmi.) musi by¢ pro-
wadzony przez wykwalifikowane osoby i wykonany szybko za pomoca odpo-
wiednich urzadzen.

Natychmiast po oszolomieniu wykonywane jest klucie i wykrwawianie.
Wszystkie czynnosci prowadzone przy powlokach zewnetrznych, jak i pdzniej-
sze powinny by¢ wykonywane tak, aby utrzymac higiene. W przypadku trzody
chlewnej przeprowadza sie oparzanie calej tuszy zwierzecia, odszczecinianie,
w razie potrzeby — dopalanie szczeciny.

Proces wytrzewiania polega na otwarciu i opréznieniu jam ciata: mied-
niczej, brzusznej, piersiowej i gebowej. Proces ten musi by¢ prowadzony
tak, zeby nie uszkodzi¢ narzadéw wewnetrznych oraz zeby na wyjmowanych
narzadach pozostaly jak najmniejsze ilosci przylegajacych tkanek. Po wytrze-
wieniu dokonuje sie wstepnego podzialu na péttusze lub ¢wierctusze. Tusze
$win dzieli si¢ na péttusze rozcinajac je wzdtuz kregostupa. Tusze i narzady
wewnetrzne sg badane zgodnie z wymogami weterynaryjnymi.

Sktad miesa

Mieso i jego przetwory sa jednym z najwazniejszych Zrédet biatka o duzej war-
toéci odzywczej. Zawarto$¢ biatka w miesie réznych gatunkow zwierzat jest
zblizona (Tabela). Skiad chemiczny miesa decyduje o jego jakosci, przydatnosci
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technologicznej i kulinarnej. Podroby zawieraja mniej biatka, ale wiecej wita-
min, sktadnikéw mineralnych, enzymdw i substancji biologicznie czynnych
niz mieso.

Sktad chemiczny (%) miesa réznych gatunkdw zwierzat uzytkowanych w kierunku

rzeznym
Rodzaj miesa woda biatko thuszcz popiot
pozyskane od zwierzat gospodarskich
Wieprzowina 72,5-75,0 20,9-23,0 1,9-4,2 1.3
Wotowina 74,3-75,6 22,4-23,2 0,9-1,7 0,9-1,1
Cielecina 75,2 19,0 5,0 0,8
Baranina 72,9-73,2 21,5-21,9 4,0-4,7 0,9
Jagniecina 74,0-78,0 20,0-22,0 2,0-3,0 1,1
Krolik 69,3 20,4-251 1,2-5,9 1,2
Kurczak 74,9-75,9 20,1-23,2 1,6-4,3 0,9-1,0
Indyk 73,2 23,8 1,9 11
pozyskane od zwierzat townych

Dzik 71,6-72,4 24,2-23,9 1,6-1,9 1,2-1,3
Jelen szlachetny 73,6-74,9 21,4-21,8 2,4-3,7 1,1
Daniel 72,2-74,0 20,6-23,3 0,8-1,3 1.1
Sarna europejska 73,8-75,3 21,8-22,8 0,8-1,5 0,9-1,1
Kaczka krzyzéwka 68,0-71,0 19,0-21,0 3,0-6,0 1,0-1,1

Zrodto: Varnani i Sutherland, 1995; Kotacz, 2008; Smoliniska i in., 2009; Tonial i in., 2009; Kowalska i in.,
2010; Polidoriiin., 2011; Jakubowska i in., 2012; Litwinczuk i in., 2012; Batorska i in., 2013; Daszkiewicz
iin., 2013; Florei i Drozd, 2013; Kuczynska i in., 2022

Na sktad chemiczny miesa wplywaja: gatunek zwierzecia, rasa, pteé, wiek,
masa ciala, stopient umiesnienia i ottuszczenia, zywienie i warunki utrzymania,
fragment tuszy, w ktérej pochodzi mieso, postepowanie z miesem po uboju.

Dziczyzna ma wyjatkowe walory zdrowotne i odzywcze: wysoka zawar-
to$¢ bialka, niska tluszczu, znaczny udzial kwaséw ttuszczowych obnizajacych
poziom cholesterolu catkowitego, wysoki poziom witamin (A, B,, B,, B, B,,,
B,) oraz sktadnikéw mineralnych (Na, K, Ca, F i Zn). Migso zwierzat lownych
wyréznia specyficzny smak, charakterystyczny i niepowtarzalny.
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Zawartosc biatka w miesie

Najbardziej warto$ciowym sktadnikiem miesa sg biatka, ktére zawierajg wszyst-
kie aminokwasy egzogenne (fenyloalanine, izoleucyne, leucyne, lizyne, metio-
nine, treonine, tryptofan, waline) niezbedne do syntezy biatek ustrojowych do
wzrostu i rozwoju organizmu, do odbudowy komérek i w procesach odporno-
$ciowych, w gojeniu sie ran, procesach myslowych. Mieso pozyskane od zwie-
rzat gospodarskich zawiera 20-24% biatka, a dziczyzna zawiera 21-25% bialka.

Zawartos¢ ttuszczu w miesie

W organizmie zwierzat rzeznych ttuszcz peini wazna role jako zapas energii,
ale nadaje migsu smak. Moze by¢ magazynowany podskoérnie (u $wini — sto-
nina), miedzymieéniowo i srédmig$niowo oraz okoto narzadéw jak u owiec.
Zawarto$¢ tluszczu $rodmigéniowego i miedzymie$niowego decyduje
o jakodci i wartosci odzywczej miesa, ma wplyw na jego kruchos¢ i soczy-
sto$¢, na smak oraz intensywno$¢ zapachu, a takze decyduje o jego cechach
prozdrowotnych.

Sktad kwaséw ttuszczowych nazywa sie profilem kwasow ttuszczowych.
Z punktu widzenia prozdrowotnej jakosci miesa, najistotniejszy jest podzial
na nasycone (SFA) i nienasycone kwasy ttuszczowe (UFA) podzielone na jed-
nonienasycone (MUFA) i wielonienasycone (PUFA). W tkance tluszczowej
zwierzat dominujg nasycone kwasy ttuszczowe SFA (30-47%) w stosunku do
wielonienasyconych PUFA (6-25%).

Ttuszcz dostarcza nam bardzo duzo energii potrzebnej do naszego codzien-
nego funkcjonowania, w tluszczu rozpuszczone sg witaminy z grupy A, D, E
ik

Cholesterol. Czy jego zawarto$¢ w miesie jest szkodliwa?

Cholesterol jest lipidem z grupy steroidéw, waznym sktadnikiem bton komér-
kowych (reguluje ich wtasciwosci fizyczne), ostonek mielinowych nerwow
oraz plynéw ustrojowych. Jest niezbedny do syntezy kwaséw zdtciowych, hor-
monéw oraz witaminy D,. Natomiast w stanach patologicznych odklada si¢
w $cianach naczyn krwiono$nych, co jest przyczyna arteriosklerozy lub tworzy
zlogi w postaci kamieni zétciowych.

Zawarto$¢ cholesterolu w miesie wynosi 40-85 mg/100g, a w podrobach
(watroba, nerki) 2-3 razy wiecej. Wyrdznia sie tak zwany ,,zty” cholesterol
(LDL - low density lipoproteins), ktéry blokuje tetnice, a przy podwyzszonej
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zawartosci wystepuje ryzyko miazdzycy oraz tzw. ,dobry” cholesterol
(HDL - high density lipoproteins) usuwa LDL ze $cian naczyn krwiono$nych
do watroby.

Mieso jest zrédtem zwiazkéw bioaktywnych takich jak koenzym Q10, anseryna
i karnozyna, L-karnityna, kreatyna, tauryna, glutation, sprzezone dieny kwasu
linolowego (CLA). Maja one pozytywne dziatanie na organizm i wptywaja m.in.
na prace serca, mézgu, miesni, reguluja metabolizm, dziatajg jako przeciwutle-
niacze, antykancerogennie, poprawiaja trawienie, obnizaja cisnienie tetnicze
i poziom glukozy we krwi.

Kreatyna wptywa pozytywnie na funkcje poznawcze, szczegdlnie u oséb star-
szych, jest wykorzystana w leczeniu depresji.

Kreatyna zwieksza aktywnos¢ i wzrost witdkien miesniowych, wraz z ¢wicze-
niami sitowymi powoduje rozrost (hipertrofie) tkanki miesniowej.

Koenzym Q10 jest wykorzystany w ochronie siatkéwki oka u astronautéw, bo
ich organizm w trakcie dtugich misji kosmicznych wystawiony jest na szkodliwe
dziatanie promieniowania kosmicznego i mikrograwitacje, ktére negatywnie
wptywaja na narzad wzroku.

CLA ma dziatanie antykancerogenne i antymutagenne, zmniejsza ryzyko zacho-
rowania na raka piersi, prostaty i skory.

Zelazo (Fe) wystepuje w miesie w postaci hemowej (zwigzane z mioglobing
i hemoglobing) i jest w 20-50% przyswajane natomiast zelazo niehemowe
w produktach roslinnych jest przyswajalne tylko w 1-8%.

Niedobdr zelaza (Fe) powoduje zahamowanie wzrostu u dzieci, a u dorostych
niedokrwistosc.

Niedobér cynku (Zn) zmniejsza poziom testosteronu u mezczyzn, prowadzi tez
do zahamowania wzrostu, rany nie goja sie, wystepuja biegunki.

Bogatym zrédtem miedzi (Cu) w diecie cztowieka sa podroby (jadalne narzady
zwierzat): zwtaszcza watroba.

Selen (Se) jest niezbedny w naszej diecie? Ale zaréwno jego nadmiar jak i nie-
dobor sg szkodliwe dla naszego zdrowia.




Martyna Batorska

Dlaczego mieso i jego przetwory sa wazne w naszej diecie?

Migso to niezbedny skiadnik diety czlowieka. Cechuje je wyjatkowy skiad che-
miczny, warto$¢ odzywcza, jest zrédlem petnowarto$ciowego biatka o korzyst-
nych proporcjach aminokwaséw. Biatko miesa umozliwia wzrost i rozwoj
naszego organizmu, odbudowe komorek, jest wazne w procesach obronnych,
przy gojeniu ran, wspomaga procesy myslowe w moézgu. Odpowiednia ilo§é
biatka zwierzecego w diecie decyduje o zdrowiu czlowieka. Nie ma mozliwo-
$ci zastgpienia biatka zwierzecego innym skiadnikiem, bo biatko pochodzenia
roslinnego jest niepetno warto$ciowe ze wzgledu na ubozszy sktad aminokwa-
sowy i jest gorzej przyswajalne niz zwierzece.

Niedobér bialka jest przyczyna wielu schorzen u ludzi, m.in. zahamo-
wania wzrostu i dojrzewania, apatii, braku taknienia, zmian chorobowych
na skérze. Deficyt tego sktadnika w diecie jest szczegélnie niebezpieczny dla
dzieci i miodziezy oraz kobiet w cigzy. Dlatego zasadne staje si¢ promowanie
prawidlowych nawykéw zywieniowych u najmtodszych, ktérzy chetnie siegna
po zywno$¢ pochodzenia zwierzecego takze w dorostym zyciu. Nalezy pod-
kresli¢, ze spozywajac mieso (najczesciej wieprzowine) dostarczamy organi-
zmowi takze tluszcz, w tym wielonienasycone kwasy ttuszczowe, ktére majg
wlasciwosci prozdrowotne.

W tluszczu zawarte sa witaminy A, D, E i K. Migso i jego przetwory sg
bogatym zrédlem witamin z grupy B (szczegélnie kobalaminy — witamina B,,,
niacyny — witamina PP, tiaminy — witamina B,, ryboflawiny — witamina B,, piry-
doksyny — witamina B,) a takze zelaza (hemowego), cynku, selenu i magnezu.

W Polsce jest tradycja spozywania wieprzowiny i wyrobéw z miesa wie-
przowego. Statystyczny Polak zjada ok. 40 kg tego miesa, ok. 28 kg miesa
drobiowego i 2-3 kg wolowiny. Oczekiwania konsumentéw odnosnie jako-
$ci kupowanego miesa i jego wyrobow rosng z roku na rok. Wazna jest nie
tylko barwa i $wiezo$¢ migsa, ale takze jego cena, bezpieczenstwo zdrowotne
i warunki, w jakich przebiegat chéw, ze wzgledu na troske o dobrostan zwie-
rzat rzeznych. Rosnie takze zainteresowanie zywnoscia tradycyjng i regionalna,
czesto pochodzacg z malych, lokalnych zakladéw przetwoérczych.
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Jakos¢ miesa
Barwa miesa

Na barwe duzy wplyw wywieraja naturalne réznice miedzy mig$niami, spo-
wodowane ich budowg i funkcjg fizjologiczna, kwasowo$¢ miesa, zawarto$é
ttuszczu srédmiesniowego, wody i tkanki taczne;j.

Barwa migsa zalezy od stezenia barwnikdéw, ich stanu chemicznego oraz
parametrow fizycznych. Szczegélnie istotne jest stezenie mioglobiny, ktéra
jest bialkiem dostarczajacym tlen do wszystkich komérek migéniowych orga-
nizmu. Stanowi ona ok. 90% wszystkich barwnikéw migsa, wystepuje w trzech
formach: dezoksymioglobina (barwa purpurowo-czerwona), oksymioglobina
(barwa rézowoczerwona) i metmioglobina (barwa szarobrunatna). Mioglo-
bina reaguje z tlenem tworzgc jasnoczerwong oksymioglobine przy wysokim
poziomie tlenu, natomiast w warunkach beztlenowych powraca do purpuro-
wej barwy. Wraz z wiekiem zwierzecia barwa miesa staje sie intensywniej-
sza. Mioglobiny jest wiecej w mie$niach bardziej aktywnych ruchowo i wtedy
migso jest ciemniejsze.

Dzielimy migsa ze wzgledu na intensywnos¢ barwy na biate (filet z piersi
kurczaka, migso kroélicze, cielecina), rézowo-czerwonawe (wieprzowina), czer-
wone (baranina, wolowina, konina, mieso ze strusia, gesina, mieso z kaczki).
Barwa miesa bedzie zalezala takze od zawarto$ci w nim ttuszczu §rédmieénio-
wego, jesli jest go duzo, mieso wydaje sie by¢ jasniejsze (marmurkowate).

Okreélanie barwy miesa:

e wzrokowo, poniewaz barwa miesa jest obok jego ceny podstawowym kry-
terium decydujacym o zakupie;

e dla precyzyjnego okreslania barwy opracowano matematyczny model,
w ktorym barwe opisujg trzy skladowe: parametr L* okre$la jasnosé
(przyjmuje wartosci od 0 — czarna do 100 — biala), oraz a* i b*, ktére
moga mie¢ wartosci dodatnie lub ujemne. Dodatnie warto$ci wspotrzed-
nej a* okreslaja wysycenie barwa czerwong, natomiast ujemne - zielona,
dodatnie warto$ci wspolrzednej b* odnosza si¢ do udzialu barwy zoltej,
a ujemne — niebieskiej.

W miesie moga wystepowac wady, ktére zmieniajg barwe? Jesli wystepuje
wada zwana PSE, to mieso jest jasniejsze, miekkie i wycieka z niego ptyn. Przy
wadzie o nazwie DFD mieso ma ciemniejszg barwe, jest twarde i suche na prze-
kroju. Wada miesa powoduje, Zze ma ono obnizong zdolnos¢ przechowalnicza
i szybciej sie psuje.
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Zapach miesa powinien by¢ delikatny i nie by¢ odbierany jako zbyt silny
czy nieprzyjemny. Zapach miesa jest wazny dla oceny jego $wiezosci. Migso
nie powinno mie¢ intensywnego zapachu, raczej neutralng lub delikatnie kwa-
skowg won. Jego zapach zalezy od podawanej zwierzetom paszy. Jezeli w paszy
bedzie stosowana maczka rybna, to mieso tucznika czy kurczaka moze miec
specyficzny rybi posmak i zapach.

Wady zapachu moga ujawnic si¢ w czasie podgrzania migsa. Niepozadany
zapach moze pochodzi¢ z migsa pozyskanego od niekastrowanych knurkéw
lub $win utrzymywanych w ztych warunkach higienicznych.

Kruchos¢ jest odczuwalna w czasie spozywania migsa i oceniana na pod-
stawie poziomu oporu przy nagryzaniu i rozdrabnianiu miesa w trakcie zucia.
Jest uzalezniona od wielu czynnikéw biologicznych i srodowiskowych.

Soczystos¢ to wrazenie wilgotnosci odczuwane w czasie pozostawienia
miesa w jamie ustnej. Zalezy ona od stopnia zwigzania wody przez biatka
miesa oraz zawartosci ttuszczu $Srodmiesniowego.

Na smakowitos¢ miesa sktadaja sie¢ odczucia smakowe i zapachowe oraz
inne takie jak: konsystencja, temperatura, kwasowos¢.

Surowe migso ma delikatny surowiczy smak, lekko stodki, lekko kwasny,
lekko stony i gorzki zalezny od stanu biochemicznego i pochodzenia miesa.
Migso starszych zwierzat ma bardziej intensywny zapach niz miodych - istotny
wplyw na smakowito$¢ migsa surowego ma zawarto$¢ ttuszczu srodmiesénio-
wego. Tkanka ttuszczowa moze zawiera¢ wiele silnych zapachowo i smakowo
zwigzkoéw pochodzacych z paszy czy wchianianych podczas przechowywania
miesa. Im starsze zwierze tym wigksze natezenia smakowitosci miesa.

Marmurkowatos¢ to zawarto$¢ ttuszczu $§rédmie$niowego odpowiedzial-
nego za cech jakosciowych i smakowych. Ttuszcz zlokalizowany wewnatrz
miesni jest no$nikiem smaku i soczystosci, pozytywnie wplywa na krucho$¢
miesa i zmniejsza straty podczas obrébki termicznej. Mieso o bardzo malej
zawartosci tluszczu $rédmiesniowego jest suche i tykowate. Na przekroju
poprzecznym migénia ttuszcz wida¢ w formie jasnych smug, co okreslamy
mianem marmurkowatosci.

Wodochtonnos¢ to zdolno$¢ do utrzymywania wody zwiazanej (wystepu-
jacej w organizmie) i wody dodanej (w procesie obrobki technologicznej). Jest
bardzo waznym wyréznikiem jakosci miesa, wplywa na jego wykorzystanie
W przetworstwie.

Mieso nie jest dla nas szkodliwe? Pamietaj, ze produkty miesne mocno prze-
tworzone zawierajg nadmiar sodu, nasyconych kwaséw ttuszczowych, dodatek
substancji konserwujacych, stabilizatoréw, emulgatoréw.
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Alergia na mieso wystepuje bardzo rzadko i stanowi ok. 3% wszystkich alergii
pokarmowych? Dotyczy gtéwnie alergii na mieso wotowe i drobiowe, na mieso
wieprzowe jest bardzo rzadko spotykana.

Najdrozsza na Swiecie wotowina pochodzi od bydta czarnej rasy wagyu, hodo-
wanej w Japonii. Jest ona poprzerastana drobnymi zytkami ttuszczu i cenione
przez smakoszy. Cena ponad 1200 zt/kg moze szokowac.

Jak postepowac ze Swiezym miesem i jego przetworami?
Swiezoé¢ miesa

Swieze migso to takie, z ktérego nie wycieka krew czy inne ptyny, ma deli-
katny i przyjemny zapach, jest sprezyste i ma tadny kolor. Mieso jest zywno-
$cig nietrwalg i podatng na naturalne i trwate przemiany fizyczne, chemiczne,
biochemiczne i mikrobiologiczne. Migso sprzedawana w sklepach ma kroétki
termin przydatnosci.

Kupujac migso, czyfnimy to $wiadomie, bo wyroby stabej jakosci, nieprzeba-
dane lub zwyczajnie nie§wieze nie nadajg sie do spozycia, sg niezdrowe, moga
powodowa¢ zatrucia, a takze powazne choroby pasozytnicze.

Czy mieso nalezy my¢?

Woda jest srodowiskiem, w ktérym bardzo tatwo namnazajg sie bakterie.
Migso my¢ trzeba tuz przed przygotowaniem z niego potrawy. Mieso prze-
znaczone do mrozenia nie powinno by¢ myte, nalezy je starannie zapakowac,
zapisaé na opakowaniu date. W temperaturze —20°C mieso moze by¢ przecho-
wywane przez kilka miesigcy, jesli jednak temperatura mrozenia wynosi -10°C
czas przechowywania skraca si¢ i wynosi $rednio 1-3 miesigce. Nie powinno
sie¢ trzymac¢ surowego miesa obok wedlin czy kietbas. Najlepiej trzymac je
osobno w lodoéwce.

Produkty wysokiej jakosci na rynku krajowym

Na polskim rynku dostepne jest wiele produktéw miesnych o wysokiej i gwa-
rantowanej jakos$ci, ktére pochodzg od zwierzat utrzymywanych w kontro-
lowanych warunkach chowu, z gospodarstw o matej skali produkcji i mniej
intensywnych metodach chowu.
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Kurczak zagrodowy (www.zagrodowy.pl) pochodzi z ferm rodzinnych na
Podlasiu. W jego odchowie (przez 56 dni) stosuje sie tylko pasze roélinnego
pochodzenia (zboza: pszenica, kukurydza, soja, stonecznik, oleje roslinne)
bez udziatu roélin modyfikowanych genetycznie (GMO). Zalety: dojrzatos¢
smaku, bardzo dobra struktura miesa (wyjatkowa struktura widkien migénio-
wych, niska zawarto$¢ ttuszczu), cienka skora, produkt naturalny, wolny od
antybiotykdw, bo w leczeniu stosowana jest fitoterapia.

Kurczak zagrodowy BIO z certyfikowanych gospodarstw ekologicznych.
Wszystkie ptaki zyjg bezstresowo na wolnym wybiegu, a ich odchéw trwa
minimum 81 dni. Stosowane sa pasze roslinne, bez GMO oraz kokcydiostaty-
kéw, z dodatkiem naturalnych witamin i mineraléw oraz wyciggdw ziotowych,
bez antybiotykéw. W odchowie ptaki majg zapewniong dwa razy wieksza prze-
strzen zyciowa niz kurczaki w produkgji fermowej oraz dostep do naturalnego
$wiatta. Sposéb i dlugos$é chowu wplywa na walory kulinarne miesa, ktére jest
dojrzalsze i delikatniejsze, ma bardziej sp6jng strukture, a po upieczeniu jest
kruche, wyjatkowo smaczne i nie tluste.

Kurczak kukurydziany jest karmiony w czasie odchowu pasza opartg na
kukurydzy z dodatkiem innych zboéz. Dzieki temu jego skéra i migso wyrdz-
niajg si¢ lekko ztota barwe oraz wyjatkowym, delikatnie stodkim smakiem.
Szczegoblnie polecany na rosol.

Porady dla konsumenta

Kupujac mieso nie kieruj sie wylacznie cena.

Wyglad (barwa) i zapach miesa $wiadczg o jego jakosci i $wiezosci.
Lepiej kupowaé mieso nieprzyprawione, mozna wtedy oceni¢ wyglad
i zapach miesa a nie przypraw.

e Kupujgc mieso pakowane zwrdé uwage na stan opakowania, powinno by¢
nieuszkodzone. W przeciwnym razie mieso moze by¢ juz nieswieze.

e Mieso po zakupie powinno by¢ wolno schtadzane i pomatu rozmrazane
dzieki temu zachowa swojg kruchos$é.

e Mieso nalezy przechowywaé¢ w zamrazalniku maksymalnie 6 miesigcy.
Nalezy pamietaé réwniez, ze im bardziej ttuste jest mieso, tym krécej
mozna je przechowywa¢ w stanie zamrozenia, poniewaz gleboko zamro-
zony tluszcz z czasem jelczeje, a wtedy mieso staje sie niezdatne do
spozycia.

®



Tusza wotowa: 1 - szyja, 2 - karkéwka, 3 — mostek, 4 — szponder, 5 — rozbratel, 6 — antrykot,
7 - rosbef, 8 - poledwica, 9 - przyzowa, 10 - fata, 11 - fopatka, 12 — golen, 13 - skrzydto,
14 - zrzowa, 15 - ligawa

Czesc

Co mozna zrobic

antrykot

befsztyk, rozbratel, zrazy

przedzotadki

flaki

golen przednia, tylna

wywary, bulion, zupa

karkowka wywary, drobne elementy na gulasz, potrawki

krzyzowa zraz, befsztyk, pieczen

ligawa duszenie i pieczenie

fata rosét, bulion, gulasz

fopatka mielone, gulasz, pieczen duszona, rolada, klops,
zrazy mielone

mostek bulion, rosét, mielone, potrawy duszone

ozér gotowanie

poledwica, rostbef, rozbratel

kotlety, steki, pieczen

skrzydto klops, zrazy, kotlety mielone
szponder wywar, bulion, rosot, zupy, gulasz
szyja wywar i mieso mielone

Zrazowa zrazy, pieczen, rolada, sztufada
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Tusza wieprzowa

Podzial tuszy wieprzowej jest odmienny w réznych krajach, rysunek przed-
stawia podzial stosowany w Polsce.

1. Glowa — bedgca dobrym surowcem na wywary oraz galarety.

2. Podgarle — nie zawiera kosci, lecz migso nie jest najwyzszej jakosci. Nadaje
si¢ do wytapiania na smalec.

3. Stonina - jest zewnetrzng warstwa skory, ktéra dodaje sie do smalcu.

4. Karkéwka — migso odcinka szyjnego oraz przedniej czesci grzbietowej. Po
oddzieleniu od tluszczu jest pozadanym produktem gastronomicznym.
Swietnie smakuje grillowana.

5. Mostek — pochodzacy z dolnej czesci partii piersiowej, uzywany do sma-
zenia i duszenia.

6. Schab — miesien najdiuzszy grzbietu. Jest to duzy, jednolity miesien, bedacy
$wietnym surowcem do wszelkiej obrébki.

7. Biodréowka — czyli przednia cze$¢ odcinka krzyzowego péttuszy. Przeznacza
sie jg na pieczen, sznycel, zrazy lub gulasz.

8. Poledwica — jest to migso o wysokiej jakosci o drobnej strukturze, nie
zawiera kosci. Doskonaly surowiec do smazenia i grillowania.

9. Zeberka — w sktad tego fragmentu tuszy wchodza zebra wraz z mostkiem,
pokryte cienka warstwa mieéni z powieziami i tluszczem. Nadaja sie do
gotowania i duszenia.

10. Boczek — pochodzi z dolnej czesci tuszy, przeznaczony do gotowania, pie-
czenia i duszenia.



Mieso a

11.

12.

13.
14.
15.

Lopatka — uzyskujemy ja z przedniej konczyny wraz z topatka, jest to dobry
material do duszenia, pieczenia oraz gotowania.

Szynka — pochodzi z tylnej cze$ci tuszy, a mianowicie jej gdrnego frag-
mentu. Dzieli si¢ ja na trzy czesci: pierwsza jest dobra do smazenia lub
pieczenia sznycli. Druga cechuje si¢ podobnymi wiasciwosciami jak pierw-
sza, lecz posiada nieco gorsza strukture. Trzecia cze$¢ posiada malo soczy-
ste migso, wykorzystywane do wyrobu szynki gotowanej lub wedzone;j.
Golonka — wchodzi w sktad koniczyn, stuzy do gotowania i peklowania.
Nogi — sg to dolne cze¢sci konczyn, wykorzystywane gléwnie do galaret.
Ogon - stosowany do wywardw zup lub do peklowania.
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edliny to grupa przetworéw miesnych, najbardziej popularna wsroéd
konsumentoéw, ze wzgledu na walory sensoryczne, warto$¢ odzyw-

cza oraz réznorodnos¢ form i tatwos¢ uzycia.

Czym zajmuje sie przetworstwo miesa?

Przetworstwo jest to dzial przemysiu migsnego, zajmujacy si¢ przetwarzaniem
surowcoHw pochodzenia zwierzecego w bezpieczne, pelnowartos$ciowe z zywie-
niowego punktu widzenia przetwory miesne przeznaczone do spozycia przez
konsumentéw. Przetworstwo umozliwia optymalne zagospodarowanie prak-
tycznie wszystkich surowcéw, uzyskanych w wyniku uboju i obrébki poubo-
jowej zwierzat oraz ptakéw rzeznych.

Surowce do produkcji przetworéw miesnych najczesciej pozyskiwane sa od
zwierzat oraz ptakéw rzeznych typu miesnego, ktdre charakteryzuje szybkie
tempo wzrostu pofaczone z intensywnym odktadaniem tkanki miesniowej.
Ale na rynku wystepuja réwniez przetwory wytworzone z miesa zwierzat oraz
ptakéw z chowu ekstensywnego/ekologicznego (m.in. swin rasy putawska czy
ztotnicka, bydta polskiego czerwonego, gesi biatej kotudzkiej, kurczat zagrodo-
wych), a takze wyroby z koniny, miesa owczego i dziczyzny.

Jakie surowce sa wykorzystywane do produkgji
przetworow miesnych?

Do produkgji przetwordéw migsnych wykorzystywane sa surowce, ktére zostaly
przebadane przez Inspekcje Weterynaryjna i uznane za zdatne do spozycia
przez ludzi. Sg to:

e elementy - czyli miesien lub zespél miesni, ktére sa wykrawane z ele-
mentéw zasadniczych, np. miesien najdluzszy grzbietu (do produkcji
poledwicy), karkéwka (do produkgji baleronu), zesp6t miesni szynki po
oddzieleniu skoéry i ttuszczu (do produkcji szynki),

e mieso drobne — czyli kawatki miesa pozyskiwane przy rozbiorze, wykra-
waniu i obrébce elementéow zasadniczych, ktére dzieli si¢ na 4 klasy
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technologiczne, w zalezno$ci od zawartosci ttuszczu, udziatu tkanki tgcznej
oraz wystepowania przekrwien i weztéw chionnych; jest to podstawowy
surowiec do produkgji kietbas,

Mieso wieprzowe w zaktadzie przetwoérczym dzieli sie na cztery klasy: chude,
ttuste, chude sciegniste, mieso z przekrwieniami, weztami chtonnymi i scie-
gnam, a mieso wotowe na: chude niesciegniste, chude sciegniste, ttuste, mieso
z przekrwieniami, weztami chtonnymi i Sciegnami.

e tluszcze, najczesciej wieprzowe (sadlo, podgardle, pachwina, slonina oraz
ttuszcz drobny pozyskiwany przy rozbiorze, wykrawaniu i obrébce elemen-
téw zasadniczych), ale réwniez 16j wotowy i ttuszcz gesi,

£6j wotowy to idealny ttuszcz do smazenia réznych potraw, w tym popular-
nych frytek belgijskich, a gesi smalec jest wykorzystywany nie tylko w kuchni
do smazenia, ale ze wzgledu na swoje wiasciwosci réwniez w leczeniu niekto-
rych schorzen.

e mieso oddzielone mechanicznie (MOM), ktére uzyskuje si¢ przez usuniecie
z kosci pozostalego na nich po wykrawaniu migsa, stosujac w tym celu
urzadzenia dzialajace na zasadzie prasy ttokowej lub §limakowej, co prowa-
dzi do utraty lub modyfikacji struktury widkien mie$niowych; surowiec ten
mozna stosowac wyltacznie w produktach miesnych poddawanych obrébce
cieplnej, takich jak pasztety, kietbasy drobno rozdrobnione, wyroby gar-
mazeryjne (np. pulpety, hamburgery, krokiety).

Do produkcji MOM wykorzystuje sie m.in. korpusy kurczakéw i indykéw, ktére
pozostaja po oddzieleniu miesni piersiowych oraz miesni ndg, co pozwala na
petne zagospodarowanie surowcéw drobiowych. Uzycie MOM trzeba oddziel-
nie deklarowac na opakowaniu przetworéw miesnych, gdyz surowiec ten
rézni sie istotnie od wyobrazenia ,miesa’, jakie funkcjonuje w swiadomosci
konsumentow.

e skorki wieprzowe i drobiowe uzyskiwane po oddzieleniu przylegajacego do
nich ttuszczu, z ktérych wytwarzana jest emulsja kolagenowa stosowana

w produkcji niektérych wedlin,
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e podroby (m.in. serca, watroby, zoladki, ozory, ptuca, nerki) oraz krew
(tylko wieprzowa) wykorzystywane sg gléwnie w produkcji wedlin podro-
bowych oraz niektérych wyrobéw garmazeryjnych (np. pasztetéw, flakéw),

e nogiigtowy (wieprzowe) wykorzystywane sa w produkcji wedlin podro-
bowych oraz wyrobdéw garmazeryjnych (np. nézek w galarecie),

e jelita (wieprzowe i baranie) oraz pecherze wieprzowe sa wykorzystywane
jako naturalne ostonki do wedlin.

W jelita wieprzowe nadziewa sie wiekszos¢ kietbas srednio rozdrobnionych
oraz niektore wedliny podrobowe, a w jelita baranie takie kietbasy, jak frank-
furterki czy kabanosy.

W jakim celu stosuje sie w produkcji przetworéw miesnych
dodatki do zywnosci?

Dodatki do zywnosci sa stosowane w produkcji przetworéw migsnych w celu:
e zapewnienia stalej, powtarzalnej jako$ci oraz bezpieczenstwa zdrowotnego;

wydluzenia okresu trwatosci;

zwiekszenia atrakcyjnosci;

zwiekszenia efektywnosci produkgji;

wytwarzania produktéw dietetycznych lub o obnizonej zawarto$ci soli
kuchenne;j.

Mozna wyrézni¢ 2 grupy dodatkéw do zywnosci. Pierwszg stanowia sub-

stancje dodatkowe, ktére nie sg zwyczajowo spozywane odrebnie jako zywnos¢,

a ich uzycie musi by¢ technologicznie uzasadnione, w wigkszoéci przypadkéw

jest limitowane, przez co nie powinno stwarza¢ zagrozenia dla zdrowia lub
zycia czlowieka (np. wielofosforany, skrobia modyfikowana, hydrokoloidy).
Sa one oznaczone symbolem E i numerem porzagdkowym — w wykazie sktad-
nikéw przetwordw miesnych musi by¢ podana ich funkcja technologiczna (np.
substancja konserwujaca, przeciwutleniacz, stabilizator, barwnik, substancja
wzmacniajaca smak).

Druga grupa to niemiesne skiadniki dodawane do zywno$ci zgodnie
z dobra praktyka produkcyjng, ktérych uzycie jest powszechne (nie sa one
oznaczane symbolem E). Sg to m.in. sél kuchenna, cukier, preparaty biatkowe,
skrobia ziemniaczana, przyprawy.
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Na rynku pojawia sie coraz wiecej produktéw z tzw. czysta etykieta, o relatywnie
krétkiej liscie uzytych skfadnikéw, bez syntetycznych dodatkéw do zywnosci
oraz — co podkresla sie coraz czesciej — o zredukowanej ilosci soli, cukru lub
tluszczu. Nalezy jednak pamietac, ze w przypadku przetworéw miesnych nie-
ktére dodatki sg niezbedne, a wiele z nich pozwala zachowac stata, powtarzalng
jakos¢ przez dtugi czas. Eliminujac je z przetworédw miesnych nalezy liczy¢ sie
z istotnym skréceniem ich okresu przydatnosci do spozycia.

Jakie metody stosuje sie do utrwalania miesa
i przetworow miesnych?

Utrwalanie miesa i przetworéw miesnych ma na celu gtéwnie zahamowanie

rozwoju drobnoustrojow (przede wszystkim bakterii) oraz zachowanie ich

cech sensorycznych i technologicznych. Metody wykorzystywane do utrwala-

nia miesa i przetworéw miesnych dzieli si¢ na:

e fizyczne (stosowanie niskich i wysokich temperatur oraz metody niekon-
wencjonalne, np. obrobka wysokim ci$nieniem — paskalizacja)
W przypadku surowego mig¢sa najczesciej stosuje si¢ chtodzenie (tempera-
tura 0—4°C) lub mrozenie (najczesciej okolo — 18°C). Czas przechowywania
miesa w stanie przydatnos$ci do spozycia zalezy od: gatunku zwierzecia,
warunkéw uboju i obrébki poubojowej oraz warunkéw przechowywania.

W celu utrwalenia i/lub uzyskania przydatno$ci do spozycia miesa

i przetworéw miesnych stosuje sie obrébke cieplng (czyli ogrzewanie
w podwyzszonej temperaturze). Czas i warunki ogrzewania zalezg od
rodzaju produktu. Wedliny poddaje si¢ najczesciej procesowi parzenia
(w wodzie lub parze o temperaturze 70-95°C) lub pieczenia (ogrzewanie
goracym powietrzem o temperaturze 160-190°C), natomiast konserwy sa
pasteryzowane lub sterylizowane.

e fizykochemiczne (solenie, wedzenie)
Solenie jest jedna z najstarszych metod utrwalania migsa. Sé1 kuchenna
oprocz przedtuzania trwaloéci, nadaje przetworom migsnym odpowiedni
smak. Dziafanie utrwalajace soli kuchennej wynika z jej zdolnosci do pod-
wyzszania ci$nienia osmotycznego przez jony soli wnikajgce do miesa, co
powoduje zahamowanie rozwoju drobnoustrojow.

Wedzenie polega na jednoczesnym dzialaniu ciepla i zwigzkdéw chemicz-

nych, zawartych w dymie wedzarniczym, ktéry wytwarzany jest ze zrebkéw
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drewna lisciastego w urzadzeniach zwanych dymogeneratorami. Ma na
celu wyksztalcenie charakterystycznej smakowitos$ci, uzyskanie atrakcyjnej
barwy powierzchni oraz przediuzenie trwatosci miesa i przetworéw mie-
snych. W wyniku wedzenia nastepuje nasycenie produktu miesnego sktad-
nikami dymu wedzarniczego oraz dochodzi do zmian w biatkach miesa,
dzieki ktérym mozliwe jest spozywanie wedzonych produktéw bez koniecz-

nosci stosowania dodatkowej obroébki cieplnej (wedliny surowe).

Zamiast tradycyjnego wedzenia, w procesie technologicznym mozna stosowa¢
preparaty dymu wedzarniczego, co pozwala zmniejszy¢ w produktach wedzo-
nych zawarto$¢ wielopierscieniowych weglowodoréw aromatycznych (tzw.
WWA), sposrdéd ktérych najbardziej niebezpieczny jest benzo[alpiren. Wada
preparatéw dymu wedzarniczego jest powstawanie specyficznego zapachu
i smaku, nietypowego dla produktéw wedzonych tradycyjnie.

e chemiczne (peklowanie)

Peklowanie polega na poddaniu miesa dziataniu mieszanki i/lub solanki
peklujacej w celu utrwalenia jego rézowo-czerwonej barwy, nadania mu
specyficznych cech smakowo-zapachowych, zahamowania rozwoju nie-
ktérych drobnoustrojéow (np. Clostridium botulinum) oraz spowolnienia
utleniania lipidéow. Migso drobne do produkcji kielbas i konserw pekluje
sie najcze$ciej na sucho, poprzez wymieszanie z mieszanka peklujaca,
w ktorej sktad wchodzi sél kuchenna (99,4-99,6%) oraz azotan (III) sodu
(0,4-0,6%) i pozostawienie w temperaturze 4-6°C na 24-48 godzin. Nato-
miast mieso do produkcji wedzonek pekluje sie na mokro, najczesciej
nastrzykujac je solanka peklujacg, ktéra oprocz soli kuchennej i azotanu
(II) sodu zawiera wode oraz niezbedne dodatki funkcjonalne, w $cisle
okreslonych ilo$ciach. Mieso po nastrzyknieciu solanka jest poddawane
masowaniu, w celu uplastycznienie struktury — proces prowadzony jest
w temperaturze 4-6°C przez 24-48 godzin. Podczas peklowania miesa
azotan (III) sodu ulega redukgji do tlenku azotu (II) (NO), ktéry wchodzi
w reakcje z barwnikami migsa, utrwalajac je.

Mieso na wedzonki mozna tez peklowa¢ metodg zalewowg, ktéra polega na
utozeniu kawatkéw miesa w naczyniu, zalaniu ich solankg i pozostawieniu
w temperaturze 4-6°C przez 3—-14 dni. Ten sposéb peklowania czesto jest sto-
sowany w produkgji tradycyjnych wedzonek.
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Jakie przetwory mozna wytwarza¢ z surowcow miesnych?

W zaktadach miesnych produkowane sa przetwory z miesa, zréznicowanego
pod wzgledem pochodzenia gatunkowego (najczesciej jest to mieso wieprzowe,
drobiowe i wolowe), rodzaju tkanek, klas jako$ciowych, oraz z ttuszczu i podro-
béw, z dodatkiem soli, przypraw i réznych surowcéw uzupetniajacych. Sg to
zaréwno produkty gotowe do bezposredniego spozycia, tj. konserwy, wyroby
garmazeryjne oraz wedliny, jak réwniez potprodukty — wymagajace od konsu-
mentéw przed spozyciem dodatkowych zabiegéw kulinarnych. Kazdy zaktad
miesny musi posiada¢ dokumentacje dotyczaca sposobu wytwarzania poszcze-
goélnych przetworéw miesnych (recepture, w ktérej Scisle okre$lono udziat
wszystkich sktadnikéw uzytych do produkcji oraz opis procesu produkcyj-
nego), a takze specyfikacje gotowego wyrobu.

Co to sq konserwy miesne?

Konserwy miesne sa to produkty, w sktad ktérych wchodza gtéwnie surowce
miesne z dodatkiem surowcow ttuszczowych i/lub podrobowych oraz dodat-
kéw funkcjonalnych; zamkniete w hermetycznych opakowaniach (metalowych
puszkach, folii wielowarstwowej, szklanych stojach), poddane obrébce ciepl-
nej powodujacej zniszczenie lub redukcje mikroflory do poziomu zapewnia-
jacego ich trwalo$¢ oraz bezpieczenistwo zdrowotne. Mozna je podzieli¢ na
dwie grupy:
e konserwy pasteryzowane (temperatura obrobki cieplnej < 100°C), najcze-
$ciej wytwarzane z migsa o malym stopniu rozdrobnienia,
e konserwy sterylizowane (temperatura obrébki cieplnej > 100°C), najcze-
$ciej wytwarzane z rozdrobnionego miesa.

W zwigzku z tym, Ze sterylizacja niszczy zaréwno formy wegetatywne drobno-
ustrojoéw, jak i ich cieptooporne przetrwalniki, konserwy sterylizowane moga
by¢ przechowywane w temperaturze pokojowej. Natomiast podczas pastery-
zacji niszczone sg tylko formy wegetatywne bakterii — dlatego konserwy paste-
ryzowane nalezy przechowywac w lodéwkach.
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Co to sa wyroby garmazeryjne?

Wyroby garmazeryjne sa to produkty, w skiad ktérych wchodzg surowce mie-
sne, jak réwniez surowce ttuszczowe i/lub podrobowe oraz surowce niemie-
sne i dodatki funkcjonalne; przeznaczone do bezposredniego spozycia lub
szybkiego przygotowania positku. Wéréd wyrobow garmazeryjnych z miesa
i podrobéw mozna wyrdznié:

e polprodukty, wymagajace przed spozyciem dodatkowych zabiegow kuli-
narnych (np. marynowane i/lub panierowane elementy kulinarne przygo-
towane do obrébki cieplnej, migso gulaszowe),

e wyroby gotowe, ktére zostaly poddane odpowiednim zabiegom technolo-
gicznym i sg przeznaczone do bezposredniego spozycia (np. pasztety, pie-
czenie), niektére moga wymagac jedynie podgrzania (np. gulasze, flaki).

Gotowe dania i pétprodukty garmazeryjne to bardzo szybka alternatywa dla
gotowania w domu. Odpowiednie przygotowanie takich potraw pozwala na
uzyskanie petnowartosciowego positku w zaledwie kilka minut, dlatego takie
produkty czesto nazywa sie zywnoscig wygodna.

Co to sa wedliny?

Wedliny to bardzo réznorodna grupa przetwordw miesnych, w ktérej mozna
wyréznié:

e wedzonki - sg to przetwory miesne wytwarzane w ostonkach lub bez osto-
nek, z jednego elementu zasadniczego rozbioru tuszy, albo z kilku mie$ni;
moga by¢ peklowane lub solone; w zaleznosci od zastosowanego procesu
technologicznego mozna wyrdézni¢ — wedzonki parzone (np. szynka goto-
wana, poledwica sopocka), wedzonki surowe, ktére nie sa poddawane
obrobce cieplnej, najczesciej sa tylko wedzone zimnym dymem, dzigki
czemu majg one cechy typowe dla surowego migsa (np. boczek wedzony,
ogonoéwka) oraz wedzonki surowe dojrzewajace (np. szynka parmenska),

Wedzonki surowe dojrzewajace sa utrwalane w procesie solenia lub peklowania
na sucho oraz suszenia i/lub wedzenia; charakteryzuja sie znacznym stopniem
odwodnienia i stad m.in. nie muszg by¢ przechowywane w lodéwce. Do ich pro-
dukcji najczesciej wykorzystuje sie mieso wieprzowe, ale takze mieso wotowe

®
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oraz dziczyzne. Sa to najczesciej produkty regionalne o nieduzej skali produk-
¢ji. Najbardziej znane sa hiszpanskie szynki Serrano (produkowana z miesa
pochodzacego ze swin o biatym umaszczeniu) i Iberico (produkowana z miesa
pochodzacego ze $win iberyjskich - regionalnej rasy swin czarnych), wtoskie
Prosciutto di Parma, szynka szwarcwaldzka, a w Polsce pétgesek wytwarzany
Z piersi gesiej.

e kielbasy — sa to przetwory miesne w ostonkach naturalnych lub sztucz-
nych, wytwarzane z rozdrobnionego migsa (réznych klas jakosciowych)
i ttuszczu (najczesciej podgardla), ewentualnie z dodatkiem innych surow-
céw, np. emulsji ze skér, MOM; ze wzgledu na stopien rozdrobnienia
miesa mozna je podzieli¢ na: kietbasy grubo rozdrobnione (np. krakowska,
szynkowa); kietbasy srednio rozdrobnione (np. podwawelska, kabanosy);
kietbasy drobno rozdrobnione (np. metka, salami); kietbasy homogenizo-
wane (np. paréwki, mortadela). W zaleznosci od obroébki cieplnej wyrdz-
ni¢ mozna kietbasy surowe (np. kietbasy grillowe), parzone (np. kietbasa
biata), wedzone (np. frankfurterki), wedzone/parzone (np. kietbasa pod-
wawelska), surowe dojrzewajace (np. salami); niektére kietbasy moga by¢
po obrébce cieplnej jeszcze podsuszane lub suszone (np. kietbasa krakow-
ska, kabanosy),

Kietbasy surowe dojrzewajgce dzieli sie na: kietbasy miekkie (np. metki) i twarde
(np. salami), a takze na kietbasy krotko dojrzewajace (okoto 7-8 dni) oraz dtugo
dojrzewajace (1 rok lub dtuzej). Najbardziej popularny produkt w tej grupie to
salami, wytwarzane z migsa wieprzowego i stoniny, czesto zinnymi dodatkami
jak np. orzechy. Niektére odmiany salami produkowane sg z koniny, jagnieciny,
kozliny, wotowiny, a nawet z miesa ostow, gesi i kaczek czy dziczyzny. Biaty
meszek, ktéry czasami mozna spotkac na salami to szlachetna plesn, pojawia-
jaca sie w procesie dojrzewania. Nie tylko nie zawiera ona szkodliwych myko-
toksyn, lecz wrecz ma wiasciwosci konserwujace.

W Polsce popularna jest biata kietbasa surowa i parzona. W odréznieniu od kiet-
bas surowych dojrzewajacych jest to produkt o stosunkowo niskiej trwatosci.
Najczesciej podawana jest na wielkanocne sniadanie. Po ugotowaniu powinna
miec kolor szary, bo jest to naturalny kolor gotowanego miesa. Jezeli zacho-
wuje kolor rézowy, oznacza to, ze zostata poddana procesowi peklowania, czyli
zawiera dodatek azotanu (lll) sodu.
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Biaty nalot, ktéry czasami powstaje na suchych kietbasach przechowywanych
w lodéwce nie jest niczym szkodliwym, wynika z krystalizacji biatka oraz soli.
Najczesciej znika on w temperaturze powyzej 10°C.

e wedliny podrobowe - sg to przetwory migsne w ostonkach naturalnych lub
sztucznych, wytwarzane z solonych i/lub peklowanych podrobéw, migsa
i tluszczu, ewentualnie z dodatkiem krwi spozywczej oraz surowcéw skro-
biowych (np. kaszy) i przypraw; najczesciej sa tylko parzone, ale moga by¢
tez wedzone lub pieczone (pasztetowe, watrobianki, kiszki, salceson),

e produkty blokowe — sg to przetwory miesne w ostonkach sztucznych,
wytwarzane w podobny sposéb jak kietbasy, réznig sie od nich tym, ze sa
poddawane obrébce cieplnej (tylko parzeniu) w specjalnych prasach doci-
skowych, ktére nadaja im charakterystyczny ksztatt na przekroju, najcze-
$ciej prostokatny lub kwadratowy (np. studzieniny, rolady).

W jaki sposob produkowane sg wedliny?

Proces produkcji wedzonek sktada sie z nastepujacych etapéw: dobér surowca —
peklowanie — masowanie — formowanie (ewentualnie sznurowanie, czasami
napelnianie ostonek) — wedzenie — parzenie (czasami tylko wedzenie — w przy-
padku wedzonek surowych, albo tylko parzenie — w przypadku szynek czy
poledwic drobiowych) — studzenie — chtodzenie.

Proces produkgji kietbas sktada sie z nastepujacych etapéw: dobdr surowca —
peklowanie — rozdrabianie w wilku — mieszanie (w przypadku kietbas drobno
rozdrobnionych i homogenizowanych kutrowanie) napelnianie ostonek — osa-
dzanie — wedzenie i parzenie (czasami tylko wedzenie — w przypadku kielbas
surowych, albo tylko parzenie) — studzenie — chlodzenie (niektére kietbasy
moga by¢ suszone).

Jakie metody stosowane sa do pakowania przetworow
miesnych?

Przetwory miesne sg najczesciej pakowane proézniowo lub w modyfikowa-
nej atmosferze (MAP). Pakowanie prézniowe polega na usunieciu powietrza
z opakowania, ktére nastepnie jest szczelnie zamykane, zwykle przez zgrza-
nie. Pakowanie w modyfikowanej atmosferze polega na zastgpieniu powietrza



Wedliny

w opakowaniu pojedynczym gazem lub mieszaning gazéw odpowiednio dobrang
do rodzaju pakowanego produktu. W systemie MAP stosuje si¢ nastepujgce
gazy: dwutlenek wegla (CO, - neutralny smakowo i zapachowo, wykazuje zdol-
no$¢ do hamowania rozwoju drobnoustrojéw), tlen (O, — nie jest stosowany
do pakowania przetwordéw miesnych, ze wzgledu na jego dziatanie utleniajgce,
tylko do surowego miesa) oraz azot (N, — pelni role obojetnego wypetniacza
oraz zabezpiecza opakowanie przed zapadnigciem). Przetwory migsne pakuje
sie najczesciej stosujac mieszanine 30% dwutlenku wegla i 70% azotu.

Jakie funkcje petniag opakowania do zywnosci?

Opakowania do zywno$ci pelnig wiele waznych funkgji, w przypadku miesa
i przetwordéw najwazniejsze z nich, to:

e mechaniczna ochrona przed uszkodzeniami i czynnikami zewnetrznymi,
co jest szczegdlnie wazne podczas transportu, magazynowania i ekspozy-
¢ji produktu,

e przedluzenie trwatosci, na skutek hamowania wzrostu drobnoustrojow,
dostosowanie wielkosci porcji do oczekiwan konsumentow,
zapewnienie odpowiedniej prezentacji produktu, promocja, informacja
i reklama.

Jakie informacje musza by¢ podane na etykiecie
przetworéw miesnych?

Kupujac przetwory miesne nalezy czytaé etykiety, na ktérych producent ma
obowiazek poda¢ nastepujace informacje:

e nazwe produktu oraz skiadniki z jakich zostal wytworzony (w postaci
wykazu), w tym skladniki lub substancje powodujace alergie lub nietole-
rancje pokarmowe,

e udzial okreslonych sktadnikéw lub kategorii sktadnikéw (np. zawartos¢
miesa dla produktéw miesnych),

e mas¢ netto lub liczbe sztuk w opakowaniu lub mase porcji produktu
(z podaniem liczby porcji),

e date minimalnej trwalosci lub termin przydatnosci do spozycia oraz
wszystkie specjalne warunki przechowywania lub warunki uzycia (brak tej
informacji mégtby spowodowaé niewtasciwe postepowanie z produktem),

e nazwe lub firme i adres producenta lub dystrybutora,

®



Dorota Pietrzak, Lech Adamczak

kraj lub miejsce pochodzenia,
warto$¢ odzywczg (warto$¢ energetyczna, udziat ttuszczu, NKT, weglowo-
danéw, cukrow, biatka oraz soli),
e okreslenie ,pakowany w atmosferze ochronnej”, jesli przy pakowaniu
uzyto gazu obojetnego, przediuzajacego okres trwatosci tego $rodka,
oznaczenie partii produkcyjnej,
znak kontroli weterynaryjnej,
klase jakosci handlowej (jesli zostata ustalona w odrebnych przepisach),
informacje o niejadalnosci ostonki.

Czym nalezy kierowac sie¢, kupujac przetwory miesne?

Kupujac przetwory miesne warto czytaé etykiety, na ktérych oprocz obo-
wigzkowych informacji producenci umieszczajg réwniez informacje nieobo-
wigzkowe, ktére moga by¢ istotne dla konsumentéw przy wyborze danego
produktu. Mogg to by¢ rézne certyfikaty i znaki, ktére sg gwarancjg wysokiej
jakosci produktu i majg na celu zapobieganie nieprawidiowym praktykom oraz
fatlszowaniu zywnosci. Oznaczenia na produktach mozna podzieli¢ na unijne
i krajowe. Do unijnych naleza:

Chroniona Nazwa Pochodzenia (ChNP) — oznacza nazwe
regionu, konkretnego miejsca lub w wyjatkowych przypad-
kach kraju, uzywana do opisu produktu rolnego lub artykutu
spozywczego. Jakos¢ produktu lub jego cechy charaktery-
styczne powinny by¢ gtéwnie lub wytacznie zwigzane z tym

szczegblnym otoczeniem geograficznym i wiasciwymi dla
niego czynnikami naturalnymi oraz kulturowymi. Caly proces technologiczny,
czyli produkcja, przetwarzanie i przygotowywanie, odbywa sie na tym okre-
$lonym obszarze geograficznym.
Chronione Oznaczenie Geograficzne (ChOG) — oznacza nazwe
regionu, konkretnego miejsca lub w wyjatkowych przypad-
kach kraju, uzywanga do opisu produktu rolnego lub artykutu
spozywczego, ktéry pochodzi z tego regionu, miejsca lub
kraju. Produkt ten posiada szczegdlng specyficzna jako$¢,
reputacje, cieszy si¢ uznaniem lub tez posiada inne cechy
przypisywane temu pochodzeniu geograficznemu. Na okre$lonym obszarze
moze odbywac sie jeden z trzech proceséw: produkcja, przetwarzanie lub przy-
gotowywanie produktu. Przykladowe produkty to: kielbasa biata parzona wiel-

kopolska, kietasa lisiecka, jagniecina podhalanska, krupnioki slgskie.
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Gwarantowana Tradycyjna Specjalnos¢ (GTS) — oznacza pro-
dukt lub $rodek spozywczy, ktdrego sktad, sposéb produkeji
lub przetwarzania odpowiada tradycyjnej praktyce w odniesie-
niu do tego produktu lub zostal on wytworzony z surowcow

lub sktadnikéw, ktére sa tradycyjnie stosowane. W odrdznie-
niu od ChNP i ChOG, produkty te mozna wytwarzac na tere-
nie calej Polski, jesli spelnione zostang warunki specyfikacji. Nazwa produktu
ubiegajacego si¢ 0 miano GTS musi by¢ tradycyjnie stosowana w odniesieniu do
tego produktu lub oznacza¢ tradycyjny (tzn. udokumentowany jako bedacy
w uzyciu na rynku krajowym przez okres umozliwiajacy przekaz z pokolenia na
pokolenie, co najmniej 30 lat) lub specyficzny charakter (oznacza charaktery-
styczne wtasciwosci procesu produkgji, ktére wyraznie wyrdzniajg dany produkt
spoéréd innych podobnych produktéw nalezacych do tej samej kategorii). Przy-
ktadowe produkty to kietbasa jalowcowa staropolska, kietbasa mysliwska staro-
polska, kietbasa krakowska sucha staropolska, kabanosy staropolskie).

Do krajowych systemoéw jako$ci zywno$ci uznawanych przez Ministerstwo
Rolnictwa i Rozwoju Wi zalicza sie:

QMP (Quality Meat Program) — system jakosci dla migsa wolowego, ktory
jest zbiorem zasad, okreslajacych caly proces produkcji migsa wotowego, od
wskazania ras bydta dostarczajgcego migso najwyzszej jakosci, po sposéb jego
pakowania i oznakowania,

PQS (Pork Quality System) — system jako$ci dla miesa wieprzowego, ktérego
gtownym celem jest wytwarzanie migsa o niskiej zawartosci ttuszczu z zacho-
waniem waznych parametréow jako$ci miesa, potwierdzonych certyfikatem,
QAFP (Quality Assurance for Food Products) — System Gwa-
rantowanej Jako$ci Zywnosci, obejmuje swoim zasiegiem
wszystkie ogniwa lancucha produkcyjnego w ramach kon-
cepgji ,,od pola do stotu” normalizujac calg droge, jaka zyw-
nos¢ przebywa od rolnika az do konsumenta; system ten
zawiera procedury gwarantujace bezpieczenstwo oraz wyzsza
jako$¢ zywnosci ze znakiem QAFP, a takze wspiera budowanie wiarygodnosci

uczestnikéw lancucha zywnoséciowego w oczach konsumenta; dotyczy takich

produktéw, jak kulinarne mieso wieprzowe, tusze, elementy i mieso z kurcza-

kéw oraz indykow, a takze wedliny.

Jakos¢ Tradycja — system ochrony i promogji dla produktow

7 tradycyjnych, to polski system certyfikacji zywnosci, ktéry

ﬂ"‘”-\'—-) stuzy do wyrdzniania produktéw zywnosciowych wysokiej
\ jako$ci z uwzglednieniem produktéw tradycyjnych; w syste-
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mie tym do produkcji uzywa sie wylacznie surowcédw,
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ktorych pochodzenie jest identyfikowalne, ktére nie zawierajg komponentow
GMO; uczestnicza w nim jedynie produkty charakteryzujace si¢ tradycyjnym
skladem lub tradycyjnym sposobem wytwarzania (przynajmniej od 50 lat),
szczegolng jakoscig wynikajacg z ich tradycyjnego charakteru lub wyrazajacg
ich tradycyjny charakter; produkty te posiadajg szczegdlng jakos¢ lub reputacje
odrézniajacy je od produktéw nalezacych do tej samej kategorii; w przypadku
produktéw produkeji podstawowej dodatkowym wymogiem jest tradycyjna
rasa lub tradycyjna odmiana, ktére uzytkowano przed 1956 r.

Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi stworzyto tez pro-
gram Poznaj Dobra Zywnosé (PDZ) - stuzacy do promocgji pro-
duktow spozywczych wysokiej i stabilnej jakosci. Znak PDZ
jest przyznawany wylgcznie tym wyrobom, ktére spelniaja

%, “[Qf? precyzyjne’ kryteria opracowa'ne'przez K(')legu'lm Naukovs{e,
D0BRA w sklad ktérego wchodzg wybitni eksperci z dziedziny zywie-
nia, uprawy roélin, hodowli zwierzat, zdrowia oraz prawa.
Program jest skierowany do $wiadomych konsumentéw pragnacych spozywac
produkty sktadajace sie ze znanych, naturalnych sktadnikéw o gwarantowane;j
jakosci. W odréznieniu od systemu "Jako$¢ Tradycja", PDZ nie nawiazuje do
tradycji ani regionalnosci i skierowany jest przede wszystkim do producentéow
wytwarzajacych na duza skale, a jego celem jest m.in. podnoszenie zaufania
konsumentéw do produktéw wytwarzanych masowo.
Wychodzac naprzeciw oczekiwaniom konsumentéw, doty-
PRODUKT czacym latwiejszej identyfikacji produktéw wytworzonych
z polskich surowcédw, wprowadzone zostaly przepisy ustala-
jace jednolite kryteria umozliwiajgce producentom zywnosci
podawanie na opakowaniu informacji o krajowym pochodze-
niu poprzez wprowadzone oznaczenie ,Produkt polski”, ktére w przypadku
przetworéw miesnych gwarantuje, ze s3 one wytworzone z Surowcow pozy-
skanych ze zwierzat urodzonych, chowanych i ubitych na terytorium Rzeczy-
pospolitej Polskiej oraz ich przetworzenie odbylo sie¢ w Polsce.
Znak rolnictwa ekologicznego oznacza, ze przetwory migsne
zostaly wytworzone z certyfikowanych surowcéw, pozyska-
nych z troskg o Srodowisko naturalne, z zachowaniem wyso-
kich standardéw utrzymania zwierzat w ktérych procesie
produkcyjnym nie stosowano przemystowych nawozdéw, chemicznych $rodkéw
ochrony roslin, GMO, hormonéw, a takze ograniczono do niezbednego mini-
mum stosowanie u zwierzat produktéw leczniczych, w tym antybiotykow.

®
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Ekologiczna jakos¢ pocigga za soba wyzsze koszty produkgji, ktére przektadaja
sie na wyzsze ceny produktow ekologicznych, co w efekcie ma wptyw na nizsza
dostepnos¢ ekonomiczng zywnosci ekologicznej wsrdd spoteczenstwa.

Q.ODUKO;# Znak Wyprodukowano bez stosowania GMO stosuje si¢

SBEZ%

STOSOWANIA

w przypadku wolnych od organizméw genetycznie modyfi-
kowanych produktéw pochodzenia zwierzecego oraz zywno-
$ci, w ktorej sklad wchodzi wigcej niz jeden skladnik
pochodzenia zwierzecego. Jest oczywiste, ze migso same
w sobie nie jest genetycznie modyfikowane, a jedynie w jego
produkgji nie uzyto surowca GMO, czyli zwierzeta, z ktérych takie produkty
pochodza nie byty karmione pasza genetycznie zmodyfikowana.

W celu promogji ras rodzimych zwierzat gospodarskich oraz
pozyskiwanych od nich surowcéw i produktéw opracowano
w Instytucie Zootechniki PIB w Krakowie znak Rasa Rodzima

(oraz mutacje tego znaku dla kazdej rasy rodzimej, m.in.
$win rasy putawska czy ztotnicka, bydta polskiego czerwo-
nego, kur zielononézka kuropatwiana, kaczek Pekin, gesi pomorskiej). Prze-
twory z migsa takich zwierzat najczedciej wytwarzane sg w malych
masarniach — zazwyczaj migso peklowane jest metoda zalewowa, a potem
wedzone w tradycyjnej wedzarni.

Warto kupowac¢ tradycyjne przetwory miesne od lokalnych producentéw.
W Polsce produkty tradycyjne, wytwarzane z tradycyjnych surowcéw, majace
tradycyjny sktad badz sposéb produkgji, ktérych metody wykorzystywane sg
od co najmniej 25 lat, znajduja sie na Liscie Produktéw Tradycyjnych prowa-
dzonej przez Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wisi.

Kupujac przetwory miesne warto tez sprawdzi¢ jaka jest polityka firmy,
w ktorej zostaly one wytworzone. Czy dziata ona w sposob zgodny z zasada
zréwnowazonego rozwoju, dba o srodowisko naturalne oraz dobro obecnych
i przyszltych pokolen (informacje na ten temat mozna znalez¢ na stronach inter-
netowych firmy). Czy bierze odpowiedzialno$¢ za oddziatywanie produkcji
na otoczenie, stara si¢ zmniejsza¢ zuzycie energii i wody, emisje zanieczysz-
czen oraz ilo$¢ $ciekow. Nalezy tez zwraca¢ uwage na to, w co zapakowane
sg przetwory miesne. Wybiera¢ opakowania, w ktérych np. plastik zasta-
piono fatwymi do recyklingu tackami papierowymi, albo do ich wytworzenia
wykorzystano materialy pochodzace z recyklingu. W przypadku produktow
miesnych wazna jest tez kwestia humanitarnego traktowania zwierzat i zapew-

nienia ich dobrostanu.
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Anna Debicka

orza, oceany, rzeki i jeziora stanowig lgcznie 71% powierzchni
Mkuli ziemskiej i odgrywaja niezmiernie istotng role w utrzyma-

niu zycia na naszej planecie. Pelnig one wazne funkcje: generuja
znaczaca cze$é tlenu atmosferycznego oraz wplywaja na regulacje klimatu.
Ponadto, stanowia one $rodowisko dla szerokiego spektrum gatunkéw fauny
i flory wodnej. W $rodowisku wodnym jest bardzo silna zalezno$¢ miedzy
wszystkimi organizmami wodnymi, co implikuje, ze wplyw na jedng popu-
lacje moze wywola¢ efekty kaskadowe w innych elementach ekosystemu.
Zachowanie réwnowagi w ekosystemach wodnych jest zatem kwestia o klu-
czowym znaczeniu.

Morza i oceany odgrywajg znaczacg role w podtrzymywaniu réznorodnych
sektoréw gospodarki poprzez dostarczanie zrédel pozywienia, zwlaszcza ryb
i owocow morza, ktére stanowig istotne zrédlo biatka dla ponad 3 miliar-
déw ludzi na calym $wiecie. Ponadto, dzialalnos$¢ zwigzana z rybotéwstwem
i i akwakulturami zapewnia $rodki utrzymania setek milionéw osob. Nasz
dobrobyt ekologiczny, spoleczny i ekonomiczny $cisle zwigzany jest z inte-
gralnoscig ekosystemdéw wodnych.

Przyczynami pogarszajacej si¢ kondycji mérz i oceanéw, jest nadmierna
eksploatacja towisk, nielegalne i destrukcyjne polowy oraz postepujace zmiany
klimatu. To wplywa negatywnie nie tylko na ekosystemy morskie i liczebno$¢
gatunkow, ale réwniez ma wplyw na byt i warunki zycia wielu ludzi.

Ryby sa najczesciej sprzedawanym produktem spozywczym na $wiecie.
Przemyst rybny to ogromna gataz gospodarki ogélnoswiatowej, w ktorej

9 kg/osobe/rok
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>20 kg/osobe/rok

Zmianie spozycia ryb 1961 oraz 2015.
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zatrudnienie znajduje ponad 200 milionéw ludzi w sektorach takich jak rybo-
téwstwo, przetwérstwo czy transport ryb i owocdw morza. Szacuje sie, ze byt
co dziesiatej osoby w $wiecie uzalezniony jest od zasobéw morz i oceandw.

Jakie ryby najczesciej spozywamy?

Wyrézniamy ryby dzikie i hodowlane, ktére réznia si¢ zaréwno pod wzgle-
dem $rodowiska zycia, jak i procesu pozyskania czy produkcji. Ryby dzikie
naleza do gatunkdéw zyjacych w naturalnych srodowiskach wodnych, takich
jak morza, oceany, rzeki czy jeziora. Zyja one w warunkach, ktére zmieniaja
sie wraz z cyklami przyrodniczymi, co wptywa na ich zachowanie, rozmnaza-
nie i odzywianie sie.

Ryby dzikie dzielimy na morskie (pochodzace z mérz i oceanéw) lub stod-
kowodne (pochodzace z jezior, rzek). Czes¢ ryb dzikich jest dwusrodowiskowa:
naleza do nich gatunki ktdére w ciagu zycia, przystepujac do rozrodu, zmieniaja
swoje srodowisko (np. loso$, wegorz). Do najbardziej popularnych ryb dzikich
w polskich sklepach nalezg: mintaj, $ledz, dorsz, dorsz czarny, makrela, tunczyk,
szprot, sardynka, morszczuk, dziki tosos.
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Ryby hodowlane, pochodzg z akwakultur, sa hodowane w kontrolowa-
nych warunkach srodowiskowych, najczesciej w specjalnie wybudowanych
farmach rybackich, stawach hodowlanych (stodkowodnych lub morskich).
Srodowisko hodowlane jest, w miare mozliwosci, monitorowane i regulo-
wane pod wzgledem temperatury, sktadu chemicznego wody, ilosci pozywie-
nia i innych czynnikéw majacych wplyw na wzrost i zdrowie ryb. Hodowlane
ryby sg zywione specjalnym pokarmem, co moze wplywac na smak ich migsa
i skiad, i wartosci odzywcze. Przyktady ryb hodowlanych obejmujg tososia
hodowlanego, pstraga, karpia jak tez gatunki egzotyczne pochodzace z Azji,
jak panga czy tilapia.

W akwakulturach produkowane sg takze skorupiaki i mieczaki oraz
rosliny wodne (wodorosty), najczesciej spotykane na naszym rynku sg kre-
wetki i malze.

Rodzaje produktow rybnych

Produkty zawierajace ryby i owoce morza wystepuja w wielu formach, umoz-
liwiajgc réznorodne sposoby ich spozycia i wykorzystania w diecie. Dzigki
procesom przetwdrczym, takim jak mrozenie, wedzenie czy konserwowanie,
ryby zachowujg swoje wartosci odzywcze i smakowe. Wyboér odpowiedniego
rodzaju produktu rybnego powinien zaleze¢ od preferencji kulinarnej oraz
potrzeb zywieniowych konsumenta. Wybdr jest bardzo duzy i obejmuje: ryby
przetworzone, mrozone, $wieze i wedzone. Filety, poledwice, tusze. Pasty,
pasztety, salatki. Stoiczki dla niemowlat, karmy dla zwierza, tran i inne suple-
menty. R6znorodno$¢ produktéw dostepnych na rynku pozwala na wybor tych,
najlepiej odpowiadajacych potrzebom konsumentdw.
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Ryby przetworzone to kategoria
obejmujaca réznorodne produkty, ktére
zostaly poddane obrébce w celu zwiek-
szenia trwalosci, poprawy smaku lub
ulatwienia konsumpcji. Procesy prze-
twoércze obejmujg m.in. solenie, mary-

nowanie, wedzenie, gotowanie na parze,
smazenie czy pieczenie. Przyktadami ryb
przetworzonych sa konserwy rybne (np. tunczyk w oleju, szproty w sosie pomi-
dorowym), marynaty (np. $ledzie w occie) oraz ryby panierowane.

Ryby mrozone zachowuja wigkszo$¢ swoich wartosci odzywczych, a pro-
ces mrozenia zatrzymuje rozw0j bakterii i enzymoéw, ktére moga prowadzié
do psucia sie zywnoéci. Na rynku dostepne sa zaréwno cale ryby mrozone, jak
i filety, poledwice czy kawatki ryb. Wazne jest, aby ryby byty mrozone bezpo-
$rednio po ztowieniu, aby zachowa¢ ich $wiezo$¢ i wysoka jakos¢.

Swieze ryby to produkt, ktéry nie zostal poddany zadnym procesom prze-
twoérczym poza wypatroszeniem i schtodzeniem. Sg one dostepne w formie
calych ryb, filetéw lub tusz. Swiezoé¢ ryb mozna oceni¢ na podstawie kilku
kryteriéw, takich jak jasne i btyszczace oczy, czerwone skrzela, elastyczne cialo
i brak nieprzyjemnego zapachu. Swieze ryby powinny by¢ przechowywane
w lodéwce i spozywane w krotkim czasie od zakupu

Ryby wedzone. Wedzenie to metoda
konserwacji ryb polegajaca na poddaniu
nasolonych ryb dziataniu dymu z palg-
cego sie drewna. Proces ten nadaje rybom
charakterystyczny smak i aromat, jedno-
cze$nie przedtuzajgc ich trwato§é. Wyrodz-
niamy wedzenie na zimno i na goraco,

ktére rézni temperatura oraz czas trwania
procesu wedzenia. Popularne ryby wedzone to loso$, makrela, szproty, pstrag
i $ledz.

Filety to kawalki ryby, ktére zostaty
odciete od kregostupa i pozbawione osci. h»&nm ! (1R -
Sg one wygodne w przygotowaniu i spo- S—
zyciu, poniewaz nie wymagaja dodatko- m,,_ﬁmf%‘&wm* e
wego oczyszczania. Filety dostepne sa R L e i
zaréwno w formie Swiezej, mrozonej, jak
i wedzone;j.
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Poledwice to wyselekcjonowane, grube kawatki miesa ryby, najczesciej
bez skoéry i osci, o wysokiej jakosSci. Sg one szczegdlnie cenione za delikatnosé
i smak. Poledwice rybne mozna przygotowac na wiele sposobdéw, w tym sma-
zone, pieczone, grillowane czy gotowane na parze.

Tusze to cale ryby, ktére zostaly wypatroszone i pozbawione tusek, ale
zachowaly glowe, pletwy i skoére. Sg one idealne do pieczenia w catosci, grillo-
wania lub gotowania. Przyrzadzanie tusz wymaga pewnej wprawy, ale pozwala
na zachowanie peini smaku ryby.

Pasty rybne to produkty przetworzone, ktére mogg by¢ uzywane jako
smarowidio do kanapek lub dodatek do potraw. Najczesciej sa one przygo-
towywane z migsa ryb z dodatkiem przypraw, ziél, majonezu lub $mietany.
Popularne pasty rybne to np. pasta z tunczyka czy pasta z fososia.

Pasztety rybne to gladkie produkty miesne, przygotowywane z ryb lub
owocow morza, czesto z dodatkiem warzyw, przypraw i ttuszczu. Moga by¢
one podawane na zimno lub cieplo, jako przystawka lub dodatek do pieczywa.
Pasztety rybne sa popularne ze wzgledu na swoje intensywne smaki i kremowa
konsystencje.

Satatki rybne to mieszanki ryb z warzywami, makaronem, ryzem czy kasza,
czesto z dodatkiem sos6w majonezowych lub jogurtowych. Moga by¢ one spo-
zywane jako samodzielne danie lub dodatek do obiadu. Przyktady salatek ryb-
nych to salatka z tuniczyka, salatka éledziowa czy satatka z wedzonym tososiem.

Warto wspomnie¢ o popularnym $ledziu, ktéry najczesciej solony i surowy
sprzedawany jest w catych platach lub przygotowany z ré6znymi dodatkami. Na
rynku mozna spotka¢ jeszcze inne produkty rybne, takie jak watrobki rybne
w oleju, czy kawior. Owoce morza wystepuja w formie §wiezej, mrozonej,
blanszowanej czy w postaci konserw.

Produkty specjalne

Produkty rybne dla niemowlat sg przygotowywane w sposob zapewniajacy
bezpieczenstwo i fatwos¢ spozycia przez najmlodszych konsumentéw. Ryby
sg gotowane i mielone, a nastepnie pakowane hermetycznie. Tego typu pro-
dukty czesto zawieraja dodatki warzywne, ktére wzbogacaja ich smak i war-
tos¢ odzywczg.

Karmy dla zwierzat zawierajace ryby sg popularne ze wzgledu na wysoka
zawarto$¢ biatka i kwaséw ttuszczowych omega-3, ktére korzystnie wplywajg
na zdrowie skory i sier§ci. Moga one wystepowaé w formie suchej karmy,
mokrej karmy w puszkach, a takze przysmakow.

@
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Tran to olej rybny pozyskiwany z watroby dorsza i innych ryb biatych,
bogaty w witaminy A i D oraz kwasy tluszczowe omega-3. Jest on dostepny
w formie ptynnej lub kapsulek i stosowany jako suplement diety, wspomaga-
jacy zdrowie, w tym ko$ci, odpornos¢ oraz funkcjonowanie mozgu.

Inne suplementy diety zawierajace ryby i owoce morza moga obejmo-
wac kapsulki z olejem z kryla, suplementy z alg morskich, a takze preparaty
zawierajace hydrolizowany kolagen rybi, ktéry wspiera zdrowie skory, stawdw
i wloséw.

Przelowienie

Przelowienie ma miejsce, gdy towi sie zbyt wiele ryb danego stada (grupa
danego gatunku ryb wystepujac w danym akwenie) i nie zostaje wystarczajaco
duzo dorostych osobnikéw, ktére mogg si¢ rozmnazaé, aby utrzymacé dane
stado na poziomie pozwalajgcym na jego odnawianie.

Wedtlug raportu UN FAO z 2024r $wiatowa produkcja ryb i owocoéw morza
jest na rekordowo wysokim poziomie, a sektor ten bedzie odgrywat coraz waz-
niejszg role w dostarczaniu zywno$ci i zapewnieniu bezpieczenstwa zywno-
$ciowego na catym $wiecie. Niestety z roku na rok coraz wiecej $wiatowych
zasobow ryb jest przetowionych. Nadmierne potowy dotyczg juz 37,7%. popu-
lacji ryb na $wiecie — w ciagu ostatnich dwoch lat odsetek ten zwiekszyt sie
0 2,3%. i jest obecnie ponad 3,5 razy wyzszy niz w polowie lat 70-tych XX
wieku.

Problem przetowienia jest szczegélnie alarmujgcy na obszarach wschod-
nio-centralnego Atlantyku oraz Morza Srédziemnego i Morza Czarnego, gdzie
ponad 60%. stad jest potawianych powyzej zréwnowazonego poziomu.

Wedtug raportu WWF z 2022 populacje analizowanych 1398 gatunkéw
stodkowodnych zmniejszyly swoj zasieg o 83% w latach 1970-2018.

Przyczyny przetowienia to:

Rosnaca konsumpcja: W listopadzie 2022 r. liczba ludzi na $wiecie prze-
kroczyta 8 miliardéw, a oczekuje sig, ze do 2050 r. osiagnie prawie 10 miliar-
déw. Konsumpcja zywnosci pochodzenia morskiego (z akwakultur i polowow)
ro$nie dwukrotnie szybciej niz globalna populacja ludzi.

Zmiana klimatu: Wzrost temperatury morz i oceandéw zmienia szlaki migra-
cyjne ryb, powodujac ich przemieszczanie sie z dala od tradycyjnych towisk.
Przetowienie moze mie¢ miejsce, gdy rybotéwstwo kontynuuje potowy na tym
samym poziomie, mimo ze niektére z gatunkéw docelowych przeniosty sie na

nowe obszary wod.
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Nielegalne, nieraportowane i nieuregulowane potowy: Potowy ryb bez
przestrzegania przepisoéw krajowych i miedzynarodowych (na przyktad w stre-
fach chronionych) lub niezglaszanie czesci polowdw.

Dotacje dla rybotéwstwa: Szacuje sig, ze rzady wydaly miliardy dolaréw
na dotacje w celu wsparcia przemystu rybnego. Czasami moze to wspierac
potowy w nadmiernie eksploatowanych obszarach, gdzie przychody z polowéw
nie wystarczaja na pokrycie kosztow potowow. W takich przypadkach dotacje
mogg zacheca¢ do niezréwnowazonych praktyk potowowych.

Czy to oznacza, ze mamy przestac jes¢ ryby ?

Dzikie ryby i owoce morza s3 jednak dobrem odnawialnym. Madre zarzadza-
nie zasobami moérz i oceandéw — ktdrego czescia jest odpowiedzialna polityka
polowowa — umozliwia korzystanie ze skarbca moérz bez naruszania delikatnej
réownowagi srodowiska naturalnego.

Ryby to zrédio bardzo cennych sktadnikéow odzywczych:

e latwo przyswajalne bialka, o strawnosci ponad 90%,

e niezbedne aminokwasy o bardzo korzystnym skladzie, pozwalajacym na
mozliwo$¢ optymalnego wykorzystania bialek przez organizm,

e witaminy rozpuszczalne w ttuszczach, a szczegélnie witamina D, odpo-
wiedzialna za gospodarke wapniowo-fosforows, regulujaca takze poziom
insuliny a tym samym wpltywajac na poziom cukru w organizmie,

e makro i mikroelementy — wapn, fosfor, fluor, a szczegélnie jod i selen. Nie-
dobory jodu mogg powodowac powiekszenie tarczycy, a niedobory selenu
to czynnik ryzyka choroby nowotworowe;j.

Witamina C
Biatko

Zelazo T
/“ A gelen
' . &

Witamina D

Witamina E Potas



Niebieska zywnos¢ w dobie zmian klimatu

Ostatnie ustalenia zespotu naukowcow z Miedzyrzadowego Zespotu ds. Zmian
wzywaja spoteczenstwa do przejscia na zrownowazone i zdrowe diety, aby
pomoc chronié¢ srodowisko. Wedtug raportu dieta w stylu $rodziemnomor-
skim - bogata w zboza, warzywa, orzechy, ryby i drob — moze ograniczy¢ emisje
dwutlenku wegla, zapobiec wylesianiu i poprawi¢ stan oceanéw.

Wedtug wynikéw badan opublikowanych w czasopismie Climate Change
Nature produkcja ryb i owocdw morza powoduje mniejszg emisje dwutlenku
wegla niz produkcja migsa. Badania wykazaly, ze na kazdy kilogram zlowio-
nej ryby (czyli ok. 0,5 kg filetu) przypada od 1 do 5 kilograméw eCO, (ekwi-
walentu dwutlenku wegla), podczas gdy produkcja 1 kg czerwonego miesa
powoduje emisje od 50 do 750 kilograméw eCO,,.

Dzikie ryby i owoce morza sg wiec stosunkowo niskoemisyjnym Zrédlem
bialka, poniewaz nie wymagaja ani ziemi, ani paszy do hodowli/produkgji,
jak ma to miejsce w przypadku innych zrédet biatka, takich jak ssaki i ptaki
hodowlane.

Zréwnowazone potowy

Aby zachowaé zdrowe systemy wodne i aby ryb nie zabraklo w przysztosci
potowy muszg by¢ wykonywane w sposéb zréwnowazony.

Prowadzone na biezaco badania i analizy pozwalaja na oszacowanie, ile
ryb mozna bezpiecznie ztowi¢, tak aby nie miato to negatywnego wplywu na
zdrowie i zachowanie tego stada w przysztosci. Wigze sie to z gromadzeniem
danych m.in. na temat wielko$ci stada, czasu i miejsca tarta (rozrodu) gatunku
czy liczby mtodych osobnikéw, ktére przewiduje sie, ze dozyja wieku doro-
stego. Oceniane s3 réwniez czynniki srodowiskowe, ktére moga mie¢ wptyw
na stado, takie jak np. drapieznictwo ze strony innych gatunkéw.

Wazne jest rowniez wdrazanie odpowiednich narzedzi stuzacych do zarzg-
dzania populacjami, w celu ochrony stad przed przetowieniem. Moze to by¢
np. zakaz potowéw w danym okresie czy ustalenie limitow wielkosci fowionych
ryb w celu ochrony mlodych osobnikéow.

Kluczowym aspektem zréwnowazonego ryboléwstwa jest rowniez wpro-
wadzenie odpowiednich zasad kontroli polowéw i ich egzekwowania. Zasady
te okreélaja, w jaki sposob rybotéwstwo ograniczy polowy, w sytuacji, gdy doj-
dzie do spadku biomasy stada. Jest to szczegdlnie wazne, gdy potowy danego
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stada sg prowadzone przez rybakéw z réznych krajoéw i potrzebne sa wspodlne,
skoordynowane dziatania, aby zapobiec przetowieniu.

Zréwnowazone rybotéwstwo pomaga utrzymac zdrowe, stabilne i bior6z-
norodne ekosystemy morz i oceanéw oraz minimalizuje wplyw polowdw na
gatunki zagrozone i chronione.

Wszystkie gatunki odgrywaja istotng role w ekosystemach oceanéw i sg
cze$cig zlozonej sieci pokarmowej, obejmujacej drapiezniki i ich ofiary. Utrata
pojedynczego gatunku z powodu przetowienia lub nadmiernego przytowu
moze mie¢ efekt domina, ktéry zaburzy funkcjonowanie catej sieci pokarmowe;j.

Przyktad relacji pokarmowych

Zdrowy ekosystem morski jest kluczowy takze ze wzgledu na wazna funk-
gje, jaka pelnia oceany w regulacji klimatu, absorbujac, magazynujac i przeno-
szac cieplo, wegiel i wode.

Zréwnowazone polowy dajg gwarancje, ze ryb nie zabraknie takze w przy-
szlo$ci, zapewniajac utrzymanie rybakom, a nam wszystkim zrédto wartoscio-
wego pozywienia. Wybierajac ryby pochodzace ze zréwnowazonych Zrédet,
mamy pewno$¢, ze morza i oceany sg chronione przed jednym z najwiek-
szych zagrozen, jakim jest przelowienie. Dlatego w sklepach warto szukaé pro-
duktéw rybnych oznaczonych certyfikatem, ktéry gwarantuje, ze ryby zostaly
ztowione przez odpowiedzialnych rybakdéw, ktérzy stosuja zrownowazone
praktyki potowowe.

®



Glos konsumentow

W badaniach przeprowadzonych przez organizacje Glob Scan w 2022 r. wyka-
zano, ze roénie liczba 0oséb zmieniajacych swoje diety z uwagi na troske o $ro-
dowisko naturalne oraz obawy zwigzane z zmiang klimatu. Niemal potowa
respondentéw przyznala, ze w ciggu ostatnich dwoéch lat dokonata zmian
w swoim sposobie zywienia z tego powodu. Najwieksze obawy responden-
téw dotyczg zmiany klimatu (53%), zanieczyszczenia (39%), ekstremalnych
zjawisk pogodowych (38%) oraz kondycji oceanéw/spadku liczebnosci ryb
(33%). Konsumenci coraz czesciej zwracajg uwage na oznaczenia na produk-
tach, w tym certyfikaty gwarantujace zréwnowazone pochodzenie danego pro-
duktu. Jednak tylko 10% oséb zastanawia si¢ nad wplywem swoich decyzji
zakupowych na klimat i $rodowisko. Pomimo tego, az 68% badanych jest
sktonnych zaptaci¢ wiecej za produkty bardziej przyjazne dla planety.
Natomiast na podstawie badania IMAS International (sie¢ instytucji nauko-
wych badan rynkéw i postaw konsumentéw) stwierdzono, ze ponad 90% respon-
dentéw zna pojecie ,,zywnosci ekologicznej”, a ponad potowa kojarzy je z zywno$cia
certyfikowang. To $wiadczy o rosnacej $wiadomosci konsumentéw w kwestii
wyboru produktéw, wlaczajac w to ryby i owoce morza, réwniez ze wzgledu na
sposéb ich pozyskiwania. Ponadto, konsumenci coraz czesciej zwracaja uwage na
powszechnie znane logotypy, pozwalajace na zidentyfikowanie produktu.
Niebieski certyfikat MSC dla ryb dzikich
Ni(?bie‘ski cerFyﬁkat MSC (Marine Stewa}rdshi;? gagg;mh PNEGD
Council) jest miedzynarodowym znakiem jako$ci Wai:ieide cn
przyznawanym produktom rybnym i owocom morza

www.msc.org/pl

pochodzacym z dobrze zarzadzanych i zréwnowazo-
nych lowisk. Certyfikat ten zapewnia, Ze ryby i owoce
morza zostaly zlowione w sposéb, ktéry nie zagraza
populacjom ryb i ekosystemom morskim. Produkty
z niebieskim certyfikatem MSC mozna rozpoznaé po
charakterystycznym logo przedstawiajacym biala rybe
na niebieskim tle. Certyfikacja MSC obejmuje trzy gléwne kryteria: stan popu-

lacji ryb, wplyw polowéw na ekosystem oraz efektywno$é zarzadzania towi-
skiem. Wigcej na www.msc.org/pl
Certyfikat ASC dla ryb hodowlanych
Certyfikat ASC (Aquaculture Stewardship
Council) jest miedzynarodowym znakiem jako-
$ci przyznawanym rybom hodowlanym, ktére

CERTYFIKAT

ascC

s3 produkowane w Sposéb zréwnowazony S
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i odpowiedzialny. Produkty z certyfikatem ASC spetniajg wysokie standardy
ochrony $rodowiska, dobrostanu zwierzat oraz spolecznej odpowiedzialnosci.
Logo ASC, zielone z bialg rybg, gwarantuje konsumentom, ze ryby i owoce
morza pochodzg z hodowli minimalizujacych negatywny wplyw na ekosys-
temy wodne i lokalne spoteczno$ci. Wiecej na stronie https://asc-aqua.org/

Dolphin Safe

Logo ,,Dolphin Safe” to miedzynarodowy znak
umieszczany na produktach z tunczyka, ktéry infor-
muje, ze podczas polowéw ograniczono przyléw del-
finéw. Program , Dolphin Safe” promuje techniki
potowowe, ktére minimalizuja ryzyko przypadkowego
ztapania delfinéw w sieci rybackie, wspierajgc tym
samym ochrone tych ssakéw morskich. Logo przed-
stawia sylwetke delfina, co utatwia konsumentom

identyfikacje produktéw przyjaznych dla delfinéw.
Unijne logo produkgcji ekologicznej - ,eurolis¢” dla ryb hodowlanych
Unijne logo produkgji ekologicznej, znane jako
»euroli$¢”, jest symbolem przyznawanym produktom
ekologicznym, w tym rybom hodowlanym, ktére spet-
niaja wysokie standardy ekologiczne UE. Ryby
hodowlane oznaczone euroli$ciem pochodzg z akwa-
kultur prowadzonych w sposéb zréwnowazony,
z dbaloscig o $rodowisko, dobrostan ryb i zdrowie konsumentéw. Eurolis¢ to
symbol w ksztalcie liScia utworzonego z biatych gwiazdek na zielonym tle, co
utatwia konsumentom rozpoznawanie produktéw ekologicznych.

d

Pojecia ,organic”, ,bio’, i ,eco” dotycza tego samego
zagadnienia, jakim jest produkcja ekologicznej zywno-
sci wg. przepiséw Unii Europejskiej.

Angielski termin ,organic farming” ttumaczony jest %,3
na jezyk polski jako rolnictwo ekologiczne ,eko", ,bio” o€ -
i stosowane jest do produktéw pochodzenia rolnego,
w tym pochodzgcych z akwakultury. FILET




Znak GGN, bedacy nierozerwalnie zwigzany z systemem Global GAP
GGN (Global G.A.P.) jest certyfikatem stosowanym gléwnie
w konteks$cie hodowli ryb, zapewniajgcym, ze produkcja jest pro-
wadzona zgodnie z globalnymi standardami dobrej praktyki rol-
niczej. Oznacza to, ze hodowla ryb spetnia rygorystyczne kryteria GGN
zréwnowazonego rozwoju, bezpieczenstwa zywnosci, dobrostanu AGUAELITre
zwierzat oraz ochrony $rodowiska.

Niektoérzy producenci i/lub sieci handlowe wprowadzaja wlasne subiek-
tywne oznaczenia pseudoekologiczne na produktach rybnych, ktérych wiary-
godnos¢ i bezstronno$¢ nie jest weryfikowana, co moze wprowadzaé¢ w biad
konsumentéw. Oznaczenia te mogg sugerowac zréwnowazong produkcje, ale
czesto brakuje im naukowego uzasadnienia lub nie sg oparte na obiektywnych
standardach. W rzeczywisto$ci moga one nie spetnia¢ wymogéw dotyczacych
ochrony $rodowiska czy dobrostanu zwierzat.

Wyszukujac produkty rybne i dazac do ochrony bioréznorodnosci, zawsze
nalezy kierowaé si¢ uznanymi certyfikatami, ktére opieraja si¢ na najnow-
szych badaniach naukowych i $wiatowych standardach. Certyfikaty takie jak
MSC (Marine Stewardship Council), ASC (Aquaculture Stewardship Council),
Euroli$¢ czy Global G.A.P. dajg pewnos¢, ze produkty pochodza z hodowli lub
potowoéw prowadzonych z poszanowaniem zasobéw naturalnych i ekosyste-
moéw morskich. Wybierajac produkty z takimi certyfikatami, konsumenci moga
mie¢ pewnoé¢, ze ich wybory wspierajg zrownowazony rozwdj oraz ochrone
zycia morskiego na calym $wiecie.
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iora odgrywaja kluczowa role w zyciu ptakow. Oproécz zapewniania
Pochrony przed wilgocia i utrzymania odpowiedniej temperatury ciala,

maja takze wiele innych funkcji. Przede wszystkim pidra sg niezbedne
do lotu, zapewniajg izolacje¢ termiczng, a takze moga petni¢ funkcje w komu-
nikacji wizualnej miedzy osobnikami tego samego gatunku. Sg takze istotne
dla kamuflazu i obrony przed drapieznikami.

W zaleznoéci od gatunku i warunkéw $rodowiska, pidra moga roéznic sie
ksztaltem, strukturg i kolorystyka, co ma wptyw na ich funkcje. Pi6ra stanowia
od 6,3 do 6,5% masy ciala ptaka. Pidra powstaja z warstwy rogowej i tworczej
naskérka, przy udziale skéry wlasciwej (dermis). Pidra zbudowane sg gtéwnie
z biatka - keratyny, ktéra stanowi od 50 do 80% masy piéra. Keratyna zbudo-
wana jest z fancuchéw peptydowych, ktore zawieraja aminokwasy, takie jak
cysteina, tworzace wigzania siarkowe miedzy sobg. Keratyna chroni ptasie
pidra przed uszkodzeniami mechanicznymi, zapewniajgc jednocze$nie izolacje
termiczng i ochrone przed wilgocig. Sktad piér moze sie rozni¢ w zaleznosci
od gatunku ptaka, jego diety, Srodowiska zZycia oraz innych czynnikéw.

Rodzaje pior

Ptaki posiadajg réznorodne rodzaje piér, z ktérych kazdy pelni specyficzne
funkcje. Oto kilka gtéwnych rodzajéw pidr:

e Piora pokrywowe (konturowe): najbardziej zewnetrzna warstwa pior, ktora
nadaje ptakom ich ksztalt i barwe. Zapewniajg one aerodynamike podczas
lotu i ochrong przed warunkami atmosferycznymi.

e Piora lotne (lotki): specjalne piéra znajdujgce sie na skrzydtach i ogonie,
ktore sg kluczowe dla lotu. Skrzydta posiadajg lotki pierwszorzedowe, lotki
drugorzedowe oraz lotki sterowe na ogonie.

e Piora puchowe: bardzo mate, migkkie piéra, bez stosiny, sprezyste promie-
nie z promykami, znajdujace si¢ pod warstwa piér pokrywajacych i stuzace
do izolacji termicznej. Tworza warstwe izolacyjna zatrzymujaca ciepto bli-
sko ciafa.

e Pidra nitkowate (szczecinowate): piéra o charakterystycznej strukturze,
ktore sg zaréwno dlugie i nitkowate, jak i majg na koncach delikatne szcze-
cinki lub haczyki. Te piéra czesto stuzg ptakom drapieznym do utrzymania
stabilnosci w locie.

o
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Rozmieszczenie pior na ciele ptaka:

Niektore ptaki maja niewielka ilo$¢ piér lub catkowicie nagie glowy czy czesci
twarzowe, co pozwala im na lepszg manipulacje pokarmem i unikanie nagro-
madzania sie brudu. Niektore ptaki, zwtaszcza drapiezne, majg nagie obszary
skéry w okolicy oczu, co moze pomagaé im w polowaniu lub w termoregula-
¢ji. Mimo, ze stopy ptakéw moga by¢ czesto pokryte piérami, to u niektérych
gatunkdéw, szczegodlnie wodnych, skéra na stopach jest wyraznie widoczna.

Niektore ptaki mogg mie¢ specjalne obszary na ciele, ktore sa nagie (np.
$rodpiersie) lub posiadaja inne struktury niz typowe pidra, takie jak tetnice
skérne, ktore pomagaja w regulacji temperatury ciata poprzez odprowadza-
nie ciepla na zewnatrz. Kiedy jest goraco pidra $cisle przylegaja do ciata, aby
zmniejszy¢ warstwe izolacyjna, co pomaga w odprowadzaniu ciepla z ciala
ptaka na zewnatrz. Jest to mechanizm termoregulacyjny, ktéry pozwala pta-
kom unika¢ przegrzania w warunkach wysokiej temperatury. Z kolei w nizszej
temperaturze ptaki mogg rozluzni¢ piéra, tworzac warstwe izolacyjng powie-
trza miedzy piérami a ciatem. To pomaga w zatrzymywaniu ciepta wokot ciala
ptaka, chroniac go przed utratg ciepta do otoczenia.

Wymiana pior

Pierzenie to proces, w ktorym dorosty ptak wymienia swoje stare pidéra na
nowe. Jest to niezbedne dla utrzymania zdrowia i sprawnosci lotu. Pierze-
nie moze by¢ cykliczne lub zwigzane z okred§lonymi wydarzeniami zyciowymi
ptaka, takimi jak osiagniecie dojrzatosci plciowej czy w okresie sezonu lego-
wego; najczesciej pierzenie wystepuje po sezonie legowym (pierzenie wio-
senne). W trakcie pierzenia ptak moze wyglada¢ nieco mniej okazale, gdyz
traci cze$¢ swojego upierzenia, ale po zakonczeniu tego procesu zwykle jego
pidra stajq sie okazate, pickne, zdrowe i gotowe do uzytku. Pierzenie zimowe
stanowi przejaw dostosowania si¢ do warunkéw klimatycznych, podczas pie-
rzenia stare piéra zastepowane sg nowymi o lepszej jakosci i lepszych wiasci-
wosciach termoizolacyjnych.

Catkowite pierzenie, znane rowniez jako pierzenie nielotéw, wystepuje
u ptakow, ktére nie potrafig lata¢ lub ich zdolno$¢ do lotu jest ograniczona,
na przyktad sa to strus$, emu czy kiwi. Te grupy ptakéw maja zmienione mor-
fologicznie skrzydta i nie posiadaja zdolnosci lotu. Ich upierzenie moze stuzy¢
réznym celom, takim jak izolacja termiczna, kamuflaz, komunikacja wewnatrz-
gatunkowa czy prezentacja godowa, ale nie do lotu. W przypadku ptakéow
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nielotéw pierzenie moze by¢ procesem mniej intensywnym niz u ptakow lot-
nych, poniewaz nie muszg one utrzymywac tak duzej ilosci piér w doskonatym
stanie, niezbednych do lotu.

Czesciowe pierzenie, gdzie ptak wymienia tylko czg$¢ swojego upierze-
nia, wystepuje u wielu gatunkéw ptakéw, zaréwno lotnych, jak i nielotnych.
Jest to naturalny proces, ktéry moze by¢ zwigzany z wieloma czynnikami,
takimi jak zmiana pér roku, zmiana srodowiska zycia, stres czy starzenie sie.
Do takich ptakéw nalezg ptaki drapiezne (np. sowy), ktére mogg wymieniac
pidéra na gtowie lub na nogach, ptaki wodne, np. kaczka, ge$ i tabedz, ktére
moga wymienia¢ piéra na skrzydlach lub na ogonach, oraz ptaki $piewajace,
np. wroébel i rudzik, ktére mogg wymienia¢ piéra na glowie lub na ogonach.

Te wymienione wyzej gatunki mogg czesciowo pierzy¢ sie w réznych okre-
sach zycia, w zalezno$ci od potrzeb, jakie maja w danym momencie, na przy-
ktad dla utrzymania termoregulacji, poprawy kondycji piér niezbednych do
lotu czy czynnikow zwigzanych z godami i obrong terytorium.

Najczesciej pigmentacje pior ptakdéw zapewniajg barwniki zwane melani-
nami. Melaniny sg wykorzystywane do produkcji pigmentu w melanocytach,
ktore sg specjalnymi komoérkami w skorze i pidrach ptakow. Ilosé i proporcja
eumelaniny i feomelaniny determinujg réznorodno$¢ barw piér ptakéw, od
intensywnie czarnych po jaskrawe i réznorodne kolory i odcienie. Eumelanina:
jest to pigment odpowiedzialny za ciemne barwy, takie jak czarny, brazowy
i szary. Ptaki o ciemnych piérach, to m.in. kruk, wrona czy orzetl. Feomela-
nina: to pigment odpowiedzialny za ciepte barwy, takie jak czerwien, poma-
rancz i z6k¢, takie upierzenie wystepuje m.in. u wilgi, kardynata czy sikorki.

Rola ubarwienia pior w zyciu ptakow.

Termoregulacja: Ubarwienie piér moze pomagaé w regulacji temperatury ciata
ptaka, np. ciemne kolory absorbuja cieplo, co moze by¢ korzystne w chtodnych
warunkach, podczas gdy jasne kolory odbijajg promienie stoneczne u ptakéw
zyjacych w goracym klimacie.

Kamuflaz: Ubarwienie piér moze pomoéc ptakom ukry¢ sie przed drapiez-
nikami lub stanowi¢ kamuflaz podczas polowania na zdobycz. Ptaki drapiezne
czesto wykorzystuja kamuflaz, aby niepostrzezenie zblizy¢ si¢ do swojej zdo-
byczy. Przykladowo, sowy, ktére poluja nocg, czesto maja pidra o tonacji bra-
zowej lub szarej, co pomaga im wtopi¢ sie w otoczenie i zblizy¢ niezauwazone
do ofiary.
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Komunikacja wizualna: Niektére ptaki uzywajg jaskrawych koloréw lub
wzordw na piérach do komunikacji wewnatrzgatunkowej, np. do pokazywania
gotowosci do rozrodu lub dominagji.

Prezentacja godowa: Podczas okresu godowego ptaki mogg uzywac koloro-
wych i atrakcyjnych piér do przyciggania partneréw lub do prezentacji podczas
tanicow godowych. Przyktady takich ptakow to ptaki rajskie czy bataliony.

Ochrona przed szkodnikami: Niektére gatunki ptakéw maja pidra, ktore
wydzielaja specjalne substancje chemiczne lub zawierajg barwniki, ktére
odstraszaja pasozyty lub owady. Na przyktad niektére gatunki dzigciotow,
takie jak dzigciot zielonosiwy, posiadajg pidra, ktore zawierajg substancje che-
miczne, np. kwas salicylowy, ktéry dziala jak naturalny $rodek owadobojczy,
pomagajac w zwalczaniu pasozytdw, takich jak roztocza i larwy owadéw, ktore
mogg uszkadzaé pidra lub skore ptakow. Natomiast niektére gatunki ptakow
morskich, takie jak albatros, moga wydziela¢ olej z gruczotéw ulokowanych
u podstawy pior, ktéry dziata jak naturalny srodek odstraszajgcy owady lata-
jace oraz zapobiega namaczaniu piér w trakcie nurkowania w poszukiwaniu
pozywienia.

Ochrona przed promieniowaniem UV: Niektore ptaki, takie jak flaming,
maja piéra zawierajgce specjalne barwniki lub bialka, ktére absorbujg pro-
mieniowanie UV, chronigc skére ptaka przed jego szkodliwym dzialaniem.
Inne gatunki ptakéw moga wykorzystywac specjalne struktury pidr, takie jak
mikrostruktury odbijajace lub rozpraszajace $wiatto UV, aby zmniejszy¢ ilo$¢
promieniowania docierajacego do ich skory.

Wykorzystanie pior.

Obecnie piodra ptakoéow, szczegdlnie wolnozyjacych, sg wykorzystywane w réz-
nych celach , cho¢ ich pozyskiwanie jest znacznie ograniczone ze wzgledu na
$wiadomo$¢ potrzeby ochrony $rodowiska naturalnego i ochrony gatunkoéow
ptakéw. Oto kilka przykladéw wykorzystania piér ptakow:

Puch i pierze: Uzywane sa w produkgji tekstylnej juz od XVII wieku.
W obrocie krajowym dominuja dwa gatunki pierza: z gesi bialej kotudzkiej
oraz z polskiej bialej kaczki Pekin, czyli ptakéow ptywajacych. Pierza ptakow
grzebigcych nie wykorzystuje si¢ juz w produkgji, jednak kiedy$ bylo réwniez
wykorzystywane do produkgji poscieli. W wyspecjalizowanych zaktadach pie-
rzarskich pozyskuje sie pierze i puch do produkgji kotder, poduszek, kurtek,
plaszczy, $piworéw i kombinezonéw sportowych. Wyroby trafiajg na eksport
oraz sprzedawane sg w kraju.
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Zrédtem informacji na temat pierza jest strona Federacji Eksporteréw Pol-
skiego Puchu i Pierza https://fepp.pl/

Sztuka i rzemiosto: Piéra sa nadal uzywane przez niektorych rzemie$lnikow
i artystow do tworzenia ozdéb, bizuterii, dekoracji oraz wyrobéw rekodzielni-
czych, takich jak wachlarze czy stroiki. Jednakze, obecnie coraz czesciej wyko-
rzystuje si¢ sztuczne piéra zamiast piér pochodzenia naturalnego.

Odziez i akcesoria: Piéra ptakéw byly tradycyjnie wykorzystywane jako
ozdoba na ubraniach, kapeluszach, torebkach czy bizuterii. W niektérych kultu-
rach nadal sg uzywane w produkgji tradycyjnych strojow i akcesoriéw, chociaz
tendencje w modzie zwracajg sie coraz bardziej ku sztucznym zamiennikom.

Rytuaty i tradycje: W niektérych kulturach, szczegélnie ludéw tubylczych,
piora réznych gatunkéw ptakoéw sg uzywane w rytualach religijnych, cere-
moniach lub tradycyjnych tancach. Majg one czesto symboliczne znaczenie
i sg traktowane jako symbole mocy, piekna lub przynalezno$ci do okreslonej
grupy spolecznej.

Nauka i sztuka: Niektore pidra o niezwyktych ksztattach lub kolorach moga
by¢ wykorzystywane w celach naukowych, takich jak badania nad barwa, struk-
turg lub funkcja pidr, a takze w rzemio$le artystycznym do tworzenia niety-
powych dziet sztuki.

Inzynieria biomedyczna: Dzigki delikatno$ci i elastyczno$ci piéra moga by¢
wykorzystane do produkcji mikroskopijnych szwoéw chirurgicznych, zwtasz-
cza w operacjach plastycznych lub mikrochirurgii, gdzie precyzja i minimalny
zakres zabiegu sg kluczowe. Uzywane sg jako material opatrunkowy, ktory
zapewnia doskonala wentylacje, ochrone i wilgotno$¢ dla ran, przyspieszajac
proces gojenia. Badania nad strukturg i funkcja pioér pozwalaja na wglad w zto-
zone zjawiska aerodynamiczne i hydrodynamiczne, co jest istotne dla projek-
towania lepszych implantéw medycznych, takich jak protezy zastawek serca
czy endoprotezy. Mogg by¢ wykorzystane do transportu lekéw do konkretnych
miejsc w ciele, na przyklad do dostarczenia lekéw do komérek nowotworo-
wych. Pidra stuzg jako biomaterialy do hodowli komérek i tkanek w celu pro-
dukgji sztucznych skoér, kosci, naczyn krwionosnych itp.

Warto zaznaczy¢, ze wykorzystywanie pior ptakéw podlega czesto restryk-
cjom prawnym ze wzgledu na ochrong gatunkéw i $rodowiska naturalnego.
Dlatego tez, w wielu przypadkach, promuje si¢ uzywanie sztucznych zamien-
nikéw, ktoére nie wplywaja na populacje dzikich ptakow.
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rewno to doskonaly materiatu z ktérego mozna budowaé domy, robi¢
Dmeble, podlogi, okna, drzwi, instrumenty muzyczne, todzie i statki,
zabawki, pojemniki, narzedzia, przybory kuchenne, bizuterie, papier,

czyli w zasadzie wszystko.
Drewno pozyskujemy po $cigciu drzewa. Najcenniejszym surowcem jest
pien, ale rowniez galezie i kora sg surowcami, ktére mozna wykorzysta¢ do

celéw uzytkowych.

Do czego mozna wykorzysta¢ kore:

e do uzyzniania gleby,

e w ogrodnictwie do przykrywania gleby w celu zapobiegania wzrostu
chwastéw,

e jako material opatowy,

e kore debu mozna wykorzysta¢ do produkgji lekow i kosmetykow.

Co mozna zrobié ze $cietymi gateziami (dawniej nazywane chrustem):
e przeznaczy¢ na kompost,

e wykorzysta¢ do $ciétkowania ogrodu,

e przeznaczy¢ na podpatke do kominka,

e uzy¢ do dekoracji lub ozdéb.

Warto zwroci¢ uwage, ze sterta galezi w lesie czy na dzialce jest schronie-
niem i miejscem rozrodu dla wielu gatunkéw bezkregowcéw i kregowcow.

Co to jest drewno i skad pochodzi drewno?

Drewno to surowiec pozyskiwany z pnia drzewa w okre$lonym roku jego zycia
zwanym wiekiem rebnym. Wiek rebny zalezy od gatunku drzewa. Drewno
pozyskujemy w procesie $cinania, ktéry polega na oddzieleniu pnia od korzeni.
Scinkg drzewa zajmuja sie drwale, ktérzy uzywaja do tego celu pit elektrycz-
nych lub spalinowych lub specjalnych maszyn zwanych harwesterami.

Sciety pien jest transportowany do tartaku, a tam przy uzyciu specjalnych
urzadzen zwanych korowarkami jest pozbawiany kory.

Drewno pozbawione kory przy pomocy specjalnych pit jest przecierane
(czyli ciete) na elementy o okreslonych wymiarach i ksztattach, np. na deski,
belki. Przetarte elementy suszy si¢ na wolnym powietrzu albo w suszarniach
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aby odparowac z nich wiekszg ilo$¢ wody, co jest niezbedne do dalszego wyko-
rzystania drewna.

Co to jest wiek rebny?

Jest to wiek drzewa, ktérego surowiec zawarty w pniu charakteryzuje sie bar-
dzo dobrg jakoscig. Kazdy gatunek drzewa ma swoj wiasciwy i odrebny wiek
rebny. Zakres wieku rebnego moze by¢ bardzo szeroki, bo zalezy bowiem od
gatunku drzewa oraz warunkoéw siedliskowych w jakich rodnie.

Gatunek Wiek rebny
sosna 80-140 lat *

Swierk 80-130 lat

jodta 100-140 lat

buk 100-140 lat

dab 120-240 lat

modrzew, klon, jawor, jesion ok. 100 lat

grab, lipa, brzoza, olsza ok. 80 lat

topola, olsza szara ok 40 lat

* Wartosci zaleza od siedliska i rodzaju drzewostanu

Najstarsze drzewa na $wiecie licza kilka tysiecy lat. W Polsce najstarszym drze-
wem jest cis Henrykowski liczacy ponad 1250 lat a z innych gatunkéw stynne
deby, jak Chrobry, Bartek, Mieszko czy Rus, liczace okoto 700-800 lat. Tak stare
drzewa sg piekne, ale nie nadajg sie na surowiec, poniewaz wiekszos¢ materiatu,
czyli drewna ulegto w nich zniszczeniu.

Sosny osciste, ktore wystepujg w gorzystych regionach Kalifornii moga by¢
starsze od piramidy Cheopsa (ok. 2500 lat).

Jak zbudowane jest drewno?

Budowa drewna jest bardzo skomplikowana. Dodatkowo drewno gatunkow
iglastych i liSciastych rézni si¢ budowa anatomiczng. Budowa anatomiczna
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organizmu obejmuje zespoly komérek tworzacych tkanki. Tkanka to zespét
komérek o wspdlnym pochodzeniu i podobnej budowie, petnigcych te same,
okreslone funkgje, np. okrywajaca, wzmacniajaca, przewodzaca.

Drewno przechowywane w niezmiennych warunkach klimatycznych moze
przetrwacé w stanie nienaruszonym kilka tysiecy lat. Oznacza to, ze drewno
to materiat bardzo trwaty. Dobrym przyktadem wskazujacym na trwatosc¢
drewna sg sarkofagi egipskie. Drewno sarkofagéw zakopane gteboko w pia-
skach pustyni nie byto narazone na zmienne warunki wilgotnosciowe, dlatego
przetrwaty one okoto 2500 lat.

Elementy strukturalne budujace drewno:

W czasie wzrostu drzewa komorki tworzace miazge, czyli tkanke tworcza,
dzielg sie i odktadajg do wnetrza drzewa drewno wtoérne, a na zewnatrz drzewa
tyko wtérne.

tyko wtoérne

Kora

Miazga

Drewno wtérne

Dziegki takim podzialom drzewo przyrasta na grubo$é. W strefie klimatu
umiarkowanego wzrost drzewa na grubos¢ nastepuje od wczesnej wiosny do
jesieni. Komérki budujgce drewno wtérne réznia sie budowa w zaleznosci od
pory roku, w ktorej powstaly. W okresie wiosennym powstajace komorki sa
wieksze i majg ciensze $ciany komoérkowe, komorki, ktére powstajg w okre-
sie letnim majg mniejsze $rednice oraz grubsze $ciany komoérkowe. Roznice
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w budowie komoérek obserwujemy jako jasniejsze (wczesne) i ciemniejsze
(pdzne) przyrosty roczne. Przyrosty wczesne i pdZne tworzg stoje roczne.

Przyrosty wczesne

Przyrosty pézne

Starsze komoérki budujace drewno wtdrne znajduja si¢ blizej srodka drzewa,
mlodsze za$ blizej kory. Na przekroju pnia niektérych gatunkow drzew widaé
wyrazny kontrast pomiedzy komérkami mtodszymi i starszymi.

Starsze komorki (blizej srodka pnia) tworzg strefe drewna zwang twar-
dzielg, miodsze komérki (blizej kory) tworzg strefe zwang bielem. Biel w zywym
drzewie pelni funkcje przewodzace — przewodzi wode wraz z solami mineral-
nymi od korzeni do liéci oraz substancje odzywcze wytworzone w lisciach
w procesie fotosyntezy. Twardziel petni funkcje wzmacniajaca.

Twardziel

Z punktu widzenia technologicznego twardziel jest cenniejszym surow-
cem niz biel.
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Jaki jest sktad chemiczny drewna?

Sciany komoérkowe komérek tworzacych drewno zbudowane sg z trzech natu-
ralnych polimeréw: celulozy, hemicelulozy oraz ligniny. Polimery te nazywane
sa skladnikami strukturalnymi drewna. Do sktadnikéw niestrukturalnych
wystepujacych w komédrkach drewna zaliczamy: zywice, garbniki, tluszcze
i cukry.

Jakie s rodzaje drzew?
Wyrézniamy podziat drzew na gatunki iglaste (sosna, $wierk, jodia, modrzew,

cis) i lisciaste (dab, brzoza, buk, olcha, klon, topola, lipa, wierzba, czeresnia,
grab). Liczba gatunkéw drzew na $wiecie przekracza kilkadziesiat tysiecy.

Drewno iglaste jest zazwyczaj lekkie i fatwe w obrébce. Na przekroju tego
drewna widoczne sa wyrazne przyrosty roczne w postaci stojow rocznych. Nie-
ktoére gatunki drzew iglastych, jak sosna, $wierk i modrzew zawieraja zywice,
ktora zlokalizowana jest w przewodach zywicznych, pionowych i poziomych.

Drewno lisciaste ze wzgledu na zlozong budowe anatomiczna charakte-
ryzuje si¢ czesto bardzo efektownym rysunkiem stojéw. Przyrosty roczne nie
sg tak dobrze widoczne jak w przypadku gatunkéw drzew iglastych. Barwa
drewna liSciastego moze by¢ rowniez réznorodna, od biatokremowej u topoli
po brunatna u debu.

Drewno iglaste jest wykorzystywane w budownictwie i do produkcji mebli.
Ma ono przyjemny zapach i duzg zawarto$¢ zywicy, co zapewnia odpornos¢ na
rozklad. Drewno sosnowe jest najpopularniejsze w Polsce i jest podstawowym
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drewnem stosowanym w wytwarzaniu papieru. Drewno $wierkowe ma mniej
zywicy, a duza liczba s¢kéw utrudnia przetwarzanie. W zasadzie drewno
jodlowe pozbawione jest zywicy, jest trudniejsze w obrébce, wykorzystywane
podobnie jak innych iglastych gatunkéw.

Drewno lisciaste jest praktycznie bezwonne a dzieli si¢ je na twarde i miek-
kie. Najbardziej znane jest u nas twarde drewno debowe, ktére jest dosko-
nale na meble, podlogi czy wydajny opat. W drewnie debowym sg garbniki, co
powoduje odpornos¢ na gnicie i wytrzymatos$¢ rowniez na wyginanie.

Najtwardszym drewnem jest pochodzace z robinii akacjowej (popularnie
nazywanej akacja). Jest ono doskonate w meblarstwie. Akacja posiada réwniez
interesujaca wlasciwo$¢ ciemnienia i charakterystycznej jasno zoéito-brazowej
barwy. Warto wiedzie¢, ze akacja jest gatunkiem obcym w Polsce.

Drewno jesionu ma piekna strukture za co cenione jest w meblarstwie.
Drewno migkkie (osika, lipa) jest uzywane do rzemiosta, snycerstwa, nie peka,
jest zwarte i odporne na szkodniki. Brzozowe drewno najmniej cenione w prze-
mysle jest Swietnym materialem opatowym.

Waznym celem wykorzystanie drewna bylo i jest szkutnictwo. Do budowy
statkow wykorzystywano glownie drewno modrzewiowe i debowe. Wazna byla
sprezystos$¢, odporno$é na butwienie.

Przyklady zastosowan drewna
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Z ktérych czesci drzewa robione jest drewno ?

Drewno jako surowiec pozyskiwany jest z pnia. Drewno jako towar sprzeda-
wane jest w postaci pocietej na formy uzytkowe takie jak: pale, stupy, krokwie,
belki, bale, krawedziaki, deski, listwy, forniry.

Co robimy z drewna?

Gatunki drewna Przyktady zastosowan
dab meble, statki, podtogi, parkiety, beczki
jesion okleiny, podtogi, sprzet sportowy
buk ptyty widrowe, parkiety, meble
brzoza meble, drobne przedmioty uzytkowe
klon zabawki, instrumenty muzyczne,
lipa rzezby, przedmioty uzytkowe, modele
topola zapatki, papiernictwo
Swierk budownictwo, meble, instrumenty muzyczne, papier
sosna budownictwo, meble, papier
modrzew budownictwo, statki, meble

()
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Polska jest Swiatowym potentatem na rynku mebli — Zajmuje czwarte miejsce,
zaraz po Chinach, Niemcach i Wietnamie w globalnym eksporcie mebli.

Co to jest zywica? Co z niej robimy?

Zywica to substancja wytwarzana przez niektore drzewa iglaste (sosna, $wierk,
modrzew). Zywica wytwarzana jest przez komorki zywicorodne zlokalizo-
wane w przewodach zywicznych. Przewody zywiczne w drewnie sosny, $wierka
i modrzewia wystepuja wzdiuz i w poprzek pnia. Rola zywicy jest ochrona
drzewa przed owadami szkodnikami, grzybami. Uszkodzenia kory sa zale-
wane zywica.

Zywica wykorzystywana jest do produkgji farb, lakieréw, ale réwniez
kosmetykéw i lekéw. Jest ona eksportowana z Chin i Brazylii, gdyz w Polsce
nie jest pozyskiwana.

Bursztyn

Kalafonia — zywica pochodzaca z drzew iglastych uzywana jest do naciera-
nia smyczkéw instrumentéw smyczkowych. Zywica ta zwieksza przyczepnosé
smyczkéw do strun.
Bursztyn to zywica kopalna z drzew iglastych wykorzystywana w produkgji
bizuterii. Bursztyn swieci w $wietle UV dlatego na jego poszukiwania warto
wybrac sie po zmroku z latarka UV.
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Zywica z drzew balsamowca zwana mirrg w dawnych latach byta cennym
surowcem o wartosci poréwnywanej do ztota.

Niektdre zywice zastepujg gumy do zucia. Mastika to znana od starozytnosci
lecznicza zywica produkowana na greckiej wyspie Chios. Mastika (mastiha,
mastyks) to zywica pozyskiwana z drzewa mastyksowego (Pistacia lentiscus L.),
nazywanego takze pistacjg kleista lub lentyszkiem.

Sok trzech p6tnocno amerykanskich gatunkéw klonu (cukrowego, czarnego
i czerwonego) wykorzystywany jest do produkgji syropu klonowego, produktu
spozywczego przypominajagcego miod. Syrop klonowy pozyskuje sie nacinajac
drzewa w $ciste okreslonym okresie w koncu zimy. Najwiekszymi producentami
tego przysmaku sg Kanada i USA.

Charakterystyka wybranych drzew iglastych i lisciastych

Ponizej przedstawiona jest charakterystyka makroskopowa drewna oraz zna-

czenie jako surowiec leczniczuy

Sosna zwyczajna (Pinus sylvestris)

Charakterystyka
makroskopowa drewna

Drewno twardzielowe o brunatnoczerwonej twardzieli i z6t-
tobiatawym bielu, wyraznie widocznych stojach rocznych.
Drewnu czesto towarzysza przezywiczenia i wycieki zywicy.

Surowiec leczniczy
i jego sktad

Paki i mtode pedy zawierajace olejek terpentynowy, garbniki
i witamine C.
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Jodta pospolita (Abies alba)

Charakterystyka
makroskopowa drewna

Drewno o niezabarwionej twardzieli, w kolorze biatym lub
lekko z6ttym. Drewno matowe, z dobrze widocznymi przyro-
stami rocznymi.

Surowiec leczniczy
i jego sktad

Pedy i igty bogate w olejek eteryczny, polifenole, witamine C
i E oraz zelazo i potas.

‘—

Brzoza brodawkowata (Betula verrucosa)

Charakterystyka
makroskopowa drewna

Drewno beztwardzielowe, o barwie biatozéttawej lub

z lekko czerwonawym odcieniem. Przyrosty roczne sa stabo
widoczne. Drewno charakteryzuje sie lekkim potyskiem oraz
obecnoscia plamek rdzeniowych, ktére sa wynikiem Zzerowa-
nia larw muchéwki z rodziny miniarkowatych (Agromyzidae).

Surowiec leczniczy
i jego sktad

Liscie, paki i kora. Liscie zawieraja flawonoidy, garbniki i sapo-
niny. Kora natomiast zawiera zwiazki triterpenowe, takie jak
betulina i kwas betulinowy.
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Dab szyputkowy (Quercus robur)

Charakterystyka
makroskopowa drewna

Drewno twardzielowe o barwie twardzieli od jasno - do
ciemnobrunatnej. Stoje roczne sg dobrze widoczne, w strefie
drewna pdéznego komorki drewna tworza charakterystyczny
rysunek w postaci ptomykéw. Drewno twardzieli dtugo-
trwale lezakujace w wodzie przybiera czarny kolor. Zmiana
koloru jest efektem reakcji chemicznej pomiedzy garbnikami
zawartymi w drewnie, a zwigzkami zelaza rozpuszczonymi

w wodzie.

Surowiec leczniczy
i jego skfad

Kora z mtodych gatazek zawiera garbniki.

Lipa drobnolistna (Tilia cordata)

Charakterystyka
makroskopowa drewna

Drewno o barwie biatozottawej z lekkim potyskiem, o stabo
zarysowanych przyrostach rocznych, o delikatnym, charakte-
rystycznym zapachu.

Surowiec leczniczy
i jego sktad

Kwiatostan zawierajacy liczne flawonoidy, $luzy, fitosterole
oraz garbniki.
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Robinia akacjowa (Robinia pseudoacacia)

Charakterystyka Ciezkie drewno o zabarwieniu zielonobrazowym. Na przekroju
makroskopowa drewna | poprzecznym drewna widoczne biate plamki miekiszu two-
rzace tzw. groszki.

Surowiec leczniczy Kwiaty zawierajace alkaloidy, olejek eteryczny oraz zwiazki
i jego sktad cukrowe.

Wierzba purpurowa (Salix purpurea)

Charakterystyka Drewno o twardzieli zabarwionej na kolor rudobrazowy,
makroskopowa drewna | z wyraznie zaznaczonym szerokimi przyrostami rocznymi.
Surowiec leczniczy Surowcem jest kora bogata w kwas acetylosalicylowy, ale réw-
i jego sktad niez flawonoidy, garbniki, galotaniny i katechine.
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Cis jest drzewem iglastym nie wytwarzajacym zywicy.

Wiklinowe kosze wyplatane sg z gatazek wierzby.

Owocem debu sa zotedzie, a owocami buka sg orzeszki — bukiew.

Dlaczego niektdre gatunki drzew nazywamy
egzotycznymi?

Drewno egzotyczne pochodzi z drzew, ktére wystepuja w strefie tropikalnej,
czyli w pasdmie geograficznym zwrotnikdw, czyli miedzy péinocnym zwrotni-
kiem Raka, réwnikiem i potudniowym zwrotnikiem Koziorozca. Drzewa te

rozmieszczone s na kontynentach Afryki Wschodniej i Srodkowej, Ameryki
Potudniowej i Srodkowej, Azji Potudniowo-Wschodniej, Australii, jak réwniez
na wyspach Pacyfiku i Madagaskarze.

Gatunki drzew naturalnie wystepujace na danych kontynentach

Afryka Wschodnia
i Srodkowa

Ameryka Potu-
dniowa i Srodkowa

Azja Potudniowo-
-Wschodnia

Australia i Oceania

mahoniowiec
afrykanski

mahoniowiec
wihasciwy

palisander indyjski

hurma hebanowa
(heban)

Nuclea diderrichii
(drewno badi)

gwajak wiasciwy

teczyna wyniosta
(drewno tekowe)

balsa (ogorzatka
wetnista)
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Makroskopowe cechy wybranych gatunkéw egzotycznych

Gatunek

Opis charakterystycznych cech makroskopowych

heban

drewno jednolicie czarne

palisander

tréjbarwne drewno, zazwyczaj purpurowo-brazowe
drewno z pomaranczowymi lub fioletowo-czarnymi
smugami. Drewno o gtadkiej powierzchni.

balsa

drewno biate i matowe, bardzo lekkie i miekkie, przypo-
minajace lekkoscig styropian.

badi

drewno barwy pomaranczowej lub pomaranczowo-czer-
wonej, z ciemniejszymi rowkami na powierzchni.

mahon

drewno o barwie bragzowo-fioletowej, z charakterystycz-
nymi, na przemian jasniejszymi i ciemniejszymi pasami.
Swiezo przetarte drewno pachnie podobnie jak owoc
cytryny.

gwajak

drewno barwy brunatnej z zielonkawym odcieniem
o charakterystycznym, trwatym zapachu. Drewno o gfad-
kiej i sliskiej powierzchni.

teak

drewno o zétto - lub ciemno-brazowej barwie, o charak-
terystycznym ttustawym potysku i zapachu przypomina-
jacym zapach garbowanej skory.
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Zastosowanie drewna egzotycznego

Zastosowanie

Przyktady drewna

galanteria drzewna

rekojesci narzedzi, przybory
kreslarskie, bizuteria, kule
do kregli

gwajak, heban, palisander

meble

meble ogrodowe

teak

meble gabinetowe

heban, palisander, mahon

materiaty podtogowe

parkiety, deski podtogowe

palisander, teak, badi

deski surfingowe

elementy majace kontakt czesci statkow, falochrony, | badi, teak

zwoda Sluzy

czesci maszyn tozyska slizgowe, kota gwajak
zebate

sprzet sportowy rakietki do ping ponga, balsa

sprzet muzyczny

czesci gitar, fortepiany

mahon, palisander, heban

pnia nawet do 1,2m.

Tratwa Kon-Tiki zbudowana byta z drewna balsa.

Niektére gatunki drzew egzotycznych osiggaja wysokos¢ nawet 60m, a grubos¢

Najwyzsze drzewo na swiecie to sekwoja Hyperion, ktéra ma blisko 116 m wyso-
kosci i rosnie w Parku Narodowym Redwood w pétnocnej Kalifornii, USA.

Drewno egzotyczne wyrdznia sie nie tylko ciekawym kolorem, ale bardzo cze-
sto réwniez pieknym zapachem. Niektére gatunki drzew egzotycznych zaraz
po Scieciu wydzielaja zapach podobny do cytryny, inne z kolei przypominajace
won kwiatéw, np. rézy.

Wady budowy drewna

Wadami drewna nazywamy wszelkie anomalie powodujace nieprawidtowosci

w budowie drewna. Wady moga powstawac za zycia drzewa (wady pierwotne)

oraz po $cieciu drzewa (wady wtérne).
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Przyktady wad pierwotnych:

Seki — pozostatosci po odpadtych lub odcietych gateziach, wystepujace we
wszystkich gatunkach drzew. Ilo$¢, jak i jakos¢ sekéw zmienia sie wraz ze
wzrostem drzewa. W dolnej czesci pnia drzewa seki sa mniejsze. Im wyzej tym
seki sg grubsze. Seki znajdujace sie tuz pod korg nazywamy guzami, brewkami
lub rézami, w zaleznosci od ich struktury.

Skret wtokien — wystepujace, najczesciej w przyobwodowej strefie pnia
spiralne ulozenie widkien drewna w stosunku do podtuznej osi pnia.
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Przezywiczenia — nadmierne przesycenie zywicg tkanki drzewnej gatun-
kéw iglastych (sosna, modrzew, $wierk, daglezja) na skutek mechanicznych
uszkodzen drzewa. Drewna przezywiczone bardzo dobrze sie pali, silnie dymi
oraz wydziela wiele substancji smolistych.

Wielordzennos¢ — wystepowanie w jednym pniu wigkszej niz jednego
rdzenia, zazwyczaj na skutek uszkodzenia pedu gtéwnego i przyjecia jego roli
przez pedy boczne. Na przekroju pnia obserwuje sie zazwyczaj podwojny rdzen
z odrebnym ustojeniem.

Krzywizna — wada ksztaltu pnia polegajaca na odchyleniu pnia od jego
prostoliniowej osi.
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Przyktady wad wtoérnych:

Sinizna - szaro-niebieskie zabarwienie bielastej cze$ci drewna na skutek dzia-
talnosci grzybéw mikroskopowych po $cieciu drzewa.

Niektére wady drewna stanowig jego zalete i s bardzo pozadane np. w prze-
mysle meblarskim. Takg wada jest czeczota, czyli materiat ze strefy narosli czy
zgrubien powstatych na drzewie. Drewno w takich naroslach charakteryzuje sie
bardzo dekoracyjnym rysunkiem, bardzo cenionym przez producentéw mebli.
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Wiasciwosci uzytkowe drewna

palnos¢ drewna Drewno jest materiatem palnym, ale nie ulega rozktadowi w tem-
peraturze do 170°C. Naturalna palnos¢ drewna zalezy od gatunku
oraz gestosci.

odpornos¢ na czyn- | Trwatos¢ chemiczna drewna zalezy od gatunku. Bardzo odporne
niki chemiczne na chemikalia jest drewno gwajaku, przez co moze by¢ stoso-
wane jako elementy aparatury chemicznej odpornej na korozje.
Drewno gatunkéw iglastych jest bardziej odporne na czynniki
powodujace korozje chemiczng, niz drewno gatunkéw lisciastych.
Odpornos¢ ta jest zwigzana m.in. z obecnoscia zywicy w tkankach
drzew iglastych.

wiasciwosci Drewno jest dobrym izolatorem dzwieku. Im grubsze jest drewno
akustyczne tym lepsze jest ttumienie dzwiekéw . Niektére gatunki drewna,
jak jawor, charakteryzujace sie falistym uktadem widkien bar-
dzo dobrze przenosza dzwieki (drewno rezonansowe), dla-

tego z powodzeniem stosowane sg w produkgji instrumentéw

muzycznych.
wytrzymatos¢ Wiasdciwosci wytrzymatosciowe decyduja o potencjalnych moz-
i twardos¢ liwosciach wykorzystania drewna. Na elementy przenoszace

duze obciazenia stosuje sie drewno debu, graba, modrzewia. Na
materiaty podtogowe stosuje sie drewno twarde, np. buk, jesion.
Drewno migkkie, o matej wytrzymatosci moze by¢ stosowane

w rzezbiarstwie (lipa) i modelarstwie (balsa).

trwatos¢ biologiczna | Drewno wilgotne czesto ulega rozktadowi przez grzyby. Drewno
drewna suche dodatkowo narazone jest na rozktad powodowany przez
owady. Gatunki drzew z regionéw tropikalnych jak teak, czy
badi sa wysoce odporne na rozktad powodowany przez grzyby

i termity. Krajowe gatunki takie jak brzoza, topola, olcha sg mato
odporne na rozktad powodowany przez grzyby i owady, ale np.
drewno cisu cechuje sie znaczng odpornoscia.

Klasa ciezkosci drewna Gatunek drewna

drewno bardzo ciezkie (ponad 800 kg/m?) | cis, grab

drewno ciezkie buk, dab, jesion, orzech, grusza

drewno umiarkowanie ciezkie klon, jabton, wiaz, modrzew, brzoza,
czere$nioa

drewno umiarkowanie lekkie jatowiec

drewno lekkie sosna, swierk, jodta, lipa

drewno bardzo lekkie (ponizej 400 kg/m3) | topola

@



Drewno

Drewno jest dobrym izolatorem. To oznacza, ze drewniane domy tatwiej ogrzac
nizdomy murowane.

Drewno ma tysigce zastosowan — rozejrzyj sie w domu i odszukaj drewniane
przedmioty.

Zapach drewna wptywa na samopoczucie ludzi. Zapach sosny, a doktadniej
olejkéw sosnowych utatwia koncentracje, odpreza, a takze niweluje uczucie
zmeczenia.

Dlaczego drewno ulega niszczeniu

Woda i wilgo¢ — powoduja, ze drewno pecznieje, a przy wysychaniu kurczy sie,
peka i odksztatca. Wilgotne drewno narazone jest na atak grzybow.

Promieniowanie UV - powoduje ciemnienie powierzchni drewna oraz
niszczenie ligniny, ktéra stanowi skladnik chemiczny $cian komérkowych. Na
skutek dziatania promieniowania UV powierzchnia drewna staje sie krucha.

Wiatr — niesie ze soba drobne czastki np. piasku, ktére uszkadzajg
powierzchnig¢ drewna.

Bakterie — powoduja korozje drewna bardzo mokrego, powodujac powsta-
wanie wzerdw i kanalikéw.

Glony i porosty — rozwijaja si¢ na powierzchni drewna wnikajac w nie na
gltebokos¢ zaledwie kilku milimetréw, powodujac trudne do usuniecia zmiany
barwne.

Grzyby - powodujg zmiane struktury drewna oraz jego rozktad okreslany
mianem zgnilizny. W tym stadium rozktadu drewno rozpada si¢ na drobne
kawatki lub pyt.

Owady — larwy owadéw drazg drewno tworzac chodniki z wysypujaca
sie maczka drzewng. Przykltadowe gatunki owadow zerujgcych w drewnie to
spuszczel pospolity, miazgowiec parkietowiec, kotatek domowy, a nawet kor-
nik drukarz.

Warto zabezpieczy¢ drewniane elementy czy wyroby przez wplywem tych
czynnikow.
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Tworzywa drzewne

Tworzywa drzewne to materialy powstate z technologicznie przerobionego
drewna, charakteryzujace si¢ innymi wlasciwosciami niz drewno lite.

Przyktady tworzyw drzewnych:

Ptyta widrowa — to tworzywo wytworzone z czastek drewna (widréw) cze-
sto z dodatkiem innych roélin widknistych (stomy zbdz, pazdzierzy konopnych
lub Inianych), spajanych klejami syntetycznymi. Plyty wiérowe stosowane sa
w produkcji mebli laminowanych oraz tapicerowanych, w stolarce otworowej
(konstrukgja drzwi), w budownictwie drewnianym do budowy $cian doméw,
podlog, stropéw i dachow.

Plyta pilsniowa — to tworzywo wykonane z widkien drzewnych (lignocelu-
lozowych) z dodatkiem albo bez dodatku $rodkéw klejacych. Plyty pilsniowe
maja zastosowanie w produkcji mebli, w tym ogrodowych, ale réwniez w pro-
dukgji paneli $ciennych i sufitowych, paneli podlogowych, parapetéw, izolacji
cieplnej i akustycznej $cian, sufitdéw w pojazdach, opakowan.

Sklejka — tworzywo powstate ze sklejonych warstw forniréw, czyli bar-
dzo cienkich elementéw drewna tego samego gatunku. Liczba warstw forniru
zawsze jest nieparzysta. Sklejki moga stuzy¢ do produkeji mebli, ale réwniez
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mogg by¢ stosowane jako elementy wyposazenia wnetrz, do produkcji opako-
wan, zabawek oraz elementdéw stosowanych w budownictwie i produkgji todzi.

Ptyta stolarska — sktada sie z warstwy $rodkowej, ktéra stanowi tektura,
papier, pianka, warstwa forniréw, deszczulki oraz warstw zewnetrznych (obto-
gbéw) bedacymi cienkim ptytami pil§niowymi albo litym drewnem. Plyty sto-
larskie stuza do produkgji lekkich mebli oraz materiatéw izolacyjnych.

WPC - (WPC to Wood Plastic Composite). Jest to tworzywo bedace pota-
czeniem czgstek drewna i tworzyw sztucznych, takich jak polipropylen czy
polietylen. Moze by¢ stosowane do produkcji mebli ogrodowych ale rowniez
jako material na podiogi i meble.
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dobie globalnych probleméw wynikajacych ze zmian klimatu
\ )s ’- i utraty bioréznorodnosci potrzebujemy przyjrzeé si¢ naszym
codziennym wyborom, nawykom i modelom konsumpgcji. Branza
mody jest tu dobrym studium przypadku, bo ubrania towarzysza nam kazdego
dnia, przez cale zycie, za$ przepelnione szafy wiele méwia o zmianie, jaka
dokonata sie w podejsciu do zakupéw w ostatnich dekadach. Wspdiczesny
przemysl odziezowy, oparty o model fast fashion (tzw. szybkiej mody) trafnie
ilustruje podej$cie ludzi do zasobdéw naturalnych, pracy ludzkiej, kreatywnosci,
talentu i rzemiosta. Idea slow fashion, w opozycji do szybkiej mody, proponuje
bardziej zréwnowazone podejscie do produkgji i konsumpcji mody i stanowi
zaproszenie do wiekszej uwagi podczas naszych codziennych wybordw.

Moda i ubrania w naszej kulturze czesto sg bagatelizowane, a zajmowanie
sie nimi sprowadzane do niepowaznej, zwykle kobiecej fanaberii. Zauwazmy
jednak, ze jestesmy jedynym gatunkiem na Ziemi, ktéry od wiekéw, codziennie
zaklada swoista ,,druga skore”. Ta miewa wiele funkgji: chroni przed mrozem
lub palgcym storicem, wplywa na percepcje wiasnej atrakcyjnosci — eksponujac
lub maskujac wybrane czeéci ciala, pozwala na indywidualng ekspresje i czesto
niesie rado$¢. Stréj pomaga tez w komunikacji, moze informowac o petnionej
spotecznie funkgcji, zawodzie, przynaleznosci do grupy (np. subkultury), doda-
wac prestizu, budzi¢ podziw lub obraza¢ czy zawstydzad.

Jednoczesnie lista probleméw zwiazanych z branzg mody jest dluga i wie-
lowymiarowa, bo dotyczy zaréwno kwestii kulturowych, jak i sSrodowiskowych
czy spotecznych. Ubrania, ktére nosimy nie powinny by¢ efektem wyzysku
ludzi i przyrody, ani zawiera¢ toksycznej chemii i rozpada¢ si¢ po drugim pra-
niu. Idealnie, by nasze szafy odzwierciedlaty nie tylko nasz styl, ale takze war-
tosci jakie sg nam bliskie i nie tworzyty probleméw, ale pomagaly je rozwiazac.

Kazdego dnia miliardy ludzi na ziemi kupuje ubrania nie Igczac krétkiej
przyjemnosci przy kasie z wptywem swojego dzialania na terazniejszo$¢ i przy-
sztos¢. W krajach tak zwanej bogatej Globalnej Poéinocy zakupy staty sie popu-
larng rozrywka, wybierang z nudéw, w ramach nagrody lub na pocieszenie.
Kultura zakupéw przekonuje, ze jesli co$ si¢ nam podoba, nie warto si¢ ogra-
nicza¢ i odmawia¢ sobie przyjemno$ci posiadania.

Obecnie kupujemy pie¢ razy wiecej ubran niz w latach 80-tych. W 2018
roku byto to $rednio 67 sztuk na jedng osobe. Globalnie produkujemy ponad
100 miliardéw ubran kazdego roku, z czego nie kupione 20% staje si¢ nie-
chcianym odpadem.
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To wlasnie tzw. outsourcing, czyli przeniesienie produkgji do krajéw o naj-
tanszej sile roboczej zmienit zasady modowej gry, pozwalajac na drastyczne
obnizenie kosztéw produkgji. Jak to wyglada w praktyce? W systemie szybkiej
mody praca nad kolekcjg nigdy si¢ nie konczy. Rok ma 52 tygodnie, a w gale-
riach handlowych dominuja dostawy kilka razy w tygodniu. Dawny podziat
na dwa sezony w modzie jest juz dawno nieaktualny. Oznacza to duze tempo
i setki wzordéw do zaprojektowania (albo skopiowania), a potem ocena, komen-
towanie i akceptacja prototypéw przygotowanych przez dostawcow (przede
wszystkim z Azji) przed rozpoczeciem masowe]j produkcji wybranej partii
gotowych ubran. W zachodnich biurach sieciéwek powstajg strategie bizne-
sowe, wizje kolekgji i projekty odziezy (ze wskazaniem materiatu, koloréw
i dodatkéw oraz wymiarami gotowego ubrania). Konstrukcja odziezy, produk-
cja materialu i dodatkdéw oraz caly proces szycia i wykanczania jest w rekach
kontrahentéw z najdalszych czesci globu. Tych ostatnich w tancuchu wyko-
nawcdw mozna zawsze zmieni¢ na tanszych, przenoszac produkcje w inny
rejon $wiata. Walka o jak najnizszy koszt produkcji wcigz jest priorytetem
i motorem wzrostu. Jednocze$nie niskie ceny ubran i dodatkéw sprawily, ze
moda stala si¢ duzo bardziej masowa i dostepna, ale tez problematyczna na
wielu poziomach.

Internet i media spolecznoéciowe maja swoj potezny wkiad w ten skokowy
wzrost konsumpcji mody. Algorytmy, Facebook, Twitter czy Tik Tok walcza
o kazda sekunde¢ naszego zycia w sieci, przeliczang na zysk reklamodawcow.

Warto wyjasni¢ miodym ludziom, ze pragnienie posiadania okre$lonych
rzeczy (w tym ubran i dodatkdéw) najskuteczniej napedzaja dzi$ influencerzy
i influencerki. To zastuga zaufania do youtuberek, instagramerek i blogerek,
wynikajaca z przekonania, Ze to nasze kolezanki, skoro tyle o nich wiemy —
znamy ich codzienne zycie, rodziny, domy, ulubione potrawy i miejsca, gdzie
spedzajg wakacje. Wydaja sie przez to kims$ bliskim, a ich opinia ma duze zna-
czenie i olbrzymi wplyw na nasze wybory, takze dotyczace zakupéw. Trudno
sie wiec dziwi¢, ze modowy biznes szybko dostrzegt tu szanse na skuteczng
reklame i chetnie inwestuje w tzw. influencer marketing.

Mtodziez to dla branzy fast fashion bardzo dochodowa grupa klientéw, bo
dorastanie to czas, w ktérym ubrania pomagaja zaistnie¢ w grupie i budo-
wacé swoja tozsamo$¢. Na dodatek osoby urodzone po 2000 roku nie znaja
$wiata bez szybkiej, taniej i dostepnej mody z globalnych sieciéwek i nie rozu-
mieja ,,po co przepltacac”, jesli ubranie moze by¢é w cenie kanapki. Gracze
ultra fast fashion i real-time fashion nie potrzebuja kosztownych sklepéw sta-
cjonarnych, bo docieraja do mtodych ludzi za pos$rednictwem mediéw spo-
teczno$ciowych i sprzedaja swoje produkty on-line. Paradoksalnie, mimo ze
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pokolenie Z dorastato w cieniu katastrofy klimatycznej i nasilajgcej sie krytyki
wobec szybkiej mody, rezygnacja z nadmiernej konsumpgji ubran przychodzi
tej grupie (tak jak innym!) z duzym trudem.

Nadprodukcja i nadkonsumpcja ubran i dodatkéw to nie tylko zuzyte
zasoby (surowce, woda, energia) i zanieczyszczenia (wody, gleby, powietrza),
ale tez géry odziezowych $mieci, ktore generuja kolejne problemy. W Unii
Europejskiej na $mietnik trafia prawie sze$¢ milionéw ton ubran rocznie.:
Jakas ich czg$¢ z pewnoscia nie nadaje si¢ juz do noszenia, ale wiele rzeczy
wypada z obiegu, poniewaz zostaly uznane za niemodne — przez kolor, dodatek,
fason, a nawet sposéb wykonczenia. Srednia dtugos¢ zycia ubran na naszym
kontynencie waha si¢ od 2,2 do pieciu lat i jest o polowe kroétsza niz pigtna-
$cie lat temu.

Warto uzmystawia¢ sobie i mlodym ludziom, ze pogon za trendami nie
jest jedynym sposobem na satysfakcjonujace korzystanie z mody. Zamiast
bezrefleksyjnie kupowac¢ to, co sieciéwki przedstawiaja jako must have bieza-
cego sezonu, mozemy traktowaé tendencje w modzie jako inspiracje do innego
spojrzenia na ubrania w naszych szafach — nowego taczenia wzoréw, kolo-
réow i fasondéw, zabawy proporcjami i dodatkami. Ogladanie pokazéw mody,
pism i magazynéw czy ulubionych kont na Instagramie nie musi konczy¢ si¢
zakupami. Moze by¢ natomiast zacheta do kreatywnego spojrzenia na ubrania
z wiasnej szafy przerobienia tego, co mamy albo uzupelnienia garderoby o kilka
(anie kilkanascie) elementéw. Czasem wystarczy czapka lub pasek w najmod-
niejszym kolorze sezonu albo apaszka, ktéra odmieni ulubiong marynarke
czy torbe. Kluczem do aktualnego wygladu jest wiasny styl: proporcje, detale
i zestawienia kolorystyczne. Mozemy wyglada¢ modnie i stylowo, noszac rze-
czy kupione z drugiej reki (albo znalezione w szafie rodzicow) albo czud sie
wiecznie ,,w tyle” mimo cotygodniowych zakupéw w sieciéwkach. Kluczem
do ciekawej stylizacji bywa sposob zapiecia koszuli, polgcznie réznych typow
bizuterii, gra kontrastami albo warstwami ubran. Wyczucia i spéjnosci nie da
sie kupi¢, ale warto nad nimi pracowa¢, przygladajac si¢ temu, w ktérych ubra-
niach czujemy si¢ bardzo dobrze, jak najprawdziwsza wersja siebie.

Dlaczego recykling nas nie uratuje

Lubimy mysle¢, ze segregacja $§mieci to recepta na wszystko. Szukamy otuchy
w recyklingu, ale w branzy odziezowej to wciaz $lepa uliczka. Tylko okoto jeden
procent ubran udaje si¢ przetworzy¢ na nowe. Recykling odziezy jest procesem
trudnym technologicznie i doé¢ kosztownym. Problemem sg niejednorodne
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sktady surowcowe ubran (tzw. mieszanki, np. bawelny i elastanu, albo polie-
stru i wiskozy) i dodatkowe elementy, ktore przed dalsza obrébka nalezy zde-
montowaé (zamki, guziki, klamerki itp.).

Zamiast trafia¢ do recyklingu, znakomita wigkszo$¢ odziezowych $mieci
jest najczesciej spalana albo trafia na wysypiska, by tam rozktadac sie przez
dziesigtki lat. Kurtka, buty czy torebka z tak zwanej ekoskoéry (a raczej pla-
stiku pod nazwga poliuretan), noszone tylko jeden sezon, beda zasmiecaé Zie-
mie nawet 500 lat. Marki odziezowe wciaz nie biorg za to odpowiedzialnosci.
Dobitna ilustracja skali marnotrawstwa w branzy odziezowej sg zdjecia naj-
wigkszego na $wiecie wysypiska w Chile, na pustyni Atakama. Trafialy tam
niesprzedane ubrania z Azji, Europy i Standéw Zjednoczonych w ilo$ci nawet
40 tys. ton rocznie.

W obecnych czasach zmian klimatycznych mode trzeba wiec potraktowaé
powaznie i krytycznie, tak jak jej przemozny wplyw na naszg codziennosé
i przysztos¢. Od ubran nie mozemy juz oczekiwac jedynie tego, by byly modne
i tanie. Modzie (i $wiatu) potrzebny jest reset — dotyczy to zaréwno same;j
branzy, jak i naszych konsumenckich, codziennych zachowan. Najlepszym
rozwiazaniem dla branzy sa modele oparte na wynajmie odziezy, odsprze-
dazy ubran i naprawie. Celem jest lepsza jako$¢ ubran, wykonanych z mate-
rialéw wyprodukowanych z poszanowaniem zasobéw $rodowiska, wigksza
trwatos¢ i diuzsze zycie, bo to wszystko pozwoli na ograniczenie nadproduk-
¢ji i zmniejszenie iloéci odpadéw z przemysiu tekstylnego. Kluczowa jest tez
dekarbonizacja produkcji i wzrost poziomu recyklingu ubran. Znamy wiec
rozwigzania i najwyzszy czas by je odwaznie i masowo wdrazaé, tak jak to
robig pionierskie marki, ktére rozumieja swéj wplyw na srodowisko i biorg
za niego odpowiedzialnos¢.

Wplyw mody na srodowisko

Branza mody jest odpowiedzialna za:

e Calkowita emisja gazéw cieplarnianych przemystu odziezowego i obuw-
niczego jest wigksza niz pochodzgca ze wszystkich migdzynarodowych
lotéw i rejséw morskich.

e Pod wzgledem wykorzystania surowcow pierwotnych i wody produkcja tek-
styliéw ustepuje tylko produkcji zywnosci, mieszkalnictwu i transportowi.

e Jedna czwarta chemikaliéw produkowanych na $wiecie jest wykorzysty-
wana w przemysle tekstylnym. Produkcja kazdej tony materiatu oznacza

200 ton zanieczyszczonej wody.
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e Az 35 procent mikroplastiku w oceanach pochodzi z syntetycznych ubran
i tekstyliéw (m.in. poliestru, nylonu i akrylu). Kazdego roku ubrania
zanieczyszczajg oceany pét milionem ton mikrowldkien, co odpowiada
50 miliardom butelek PET.

e Co sekunde na wysypisko $mieci trafia ciezaréwka niechcianych ubran
i tekstyliéw, czgsto zupelnie nowych, dobrych do noszenia i potencjal-
nego przetwarzania.

Jesli uwzglednimy caty faficuch dostaw i dystrybucji, w branzy mody pra-
cuje 300 milionéw os6b. Od rolnikéw i szwaczek, po obstuge w salonach
sprzedazy. Ubrania, zanim trafig do naszych szaf, przechodza przez kilkadzie-
sigt lub kilkaset rak. Mimo rozwoju technologii, to branza, w ktérej maszyny
nie zdotaly zastapi¢ pracy ludzkiej i nic nie wskazuje na to, by miato sie to
szybko zmieni¢.

Niestety, zbyt rzadko zadajemy sobie pytania w jakich warunkach, przez
kogo i za jaka pensje zostaly wyprodukowane ubrania kosztujace kilka lub
kilkanascie ztotych.

Jest wiele firm, ktére postepujg niezgodnie nie tylko z zasadami ochrony
$rodowiska, ale rowniez niskie ceny osiggaja dzieki wyzyskowi i niewolniczej
pracy ludzi, w tym dzieci. Wyzysk ludzi nie dotyczy tylko krajéw rozwijajacych,
gdyz takie naduzycia ujawniano takze w europejskich zagtebiach fast fashion,
co oznacza, ze lokalna produkcja nie zawsze jest rownoznaczna z etyczna i po
raz kolejny kluczem do $wiadomych wyboréw i dobrych praktyk jest transpa-
rentno$¢ marek, zdrowy rozsadek i umiar.

Wskazéwka dla naszych zakupéw moga by¢ certyfikaty i systemy akre-
dytacji, takie jak Fairtrade International, GOTS (Global Organic Textile Standard)
i Ethical Trading Initiative, cho¢ wszystkie borykaja sie z brakiem przejrzystosci
w tancuchu dostaw tekstyliow i odziezy.

FAIRTRADE

INTERNATIONAL

Certyfikat GOTS i Fairtrade
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Na szcze$cie nie musimy spedzaé zycia na samodzielnym przeswietlaniu
firm, od ktérych chcemy kupié ubrania czy dodatki. Z pomoca w weryfikacji
ulubionych marek przychodzg rézne organizacje. Platforma Good on you oce-
nita tysiace marek z branzy mody, przyznajac punkty w trzech kategoriach:
troski o dobrostan ludzi, zwierzat i przyrody co pozwala na podsumowujgca
rekomendacje (takze w formie emotki — juz prosciej si¢ nie da).

Swiadome wybory konsumenckie wspiera takze polska aplikacja ,,Dobre
zakupy”, stworzona przez Fundacj¢ Kupuj Odpowiedzialnie. Ocenie poddano
krajowe i zagraniczne firmy produkujace odziez i dodatki (ale takze zywno$¢,
meble, artykuly biurowe, zabawki, kosmetyki, artykuly higieniczne, $rodki
czystosci), oceniajac ich dziatania na rzecz kwestii spotecznych i ekologicznych
w skali 0-7. (https://dobrezakupy.ekonsument.pl/pl).

Warto zacheci¢ do sprawdzenia jak w tych zestawieniach plasujg sie marki,
ktore juz dzi$ sg w naszych szafach, ale tez te, ktore wcigz sa w sferze marzen.
By¢ moze bedzie to okazja do refleksji i weryfikacji wiasnych aspiracji.

Szafa od nowa

Budowanie dobrych nawykoéw bez watpienia nie jest proste, bo wymaga checi,
czasu i odrobiny wysitku. Ten proces moze wesprzec tzw. dziennik zakupowy,
ktéry pomoze dostrzec mechanizmy, jakimi rzadzg sie nasze odziezowe wybory.
Polega on na biezacym notowaniu tego co, gdzie, za ile i w jakich okoliczno-
$ciach trafia do naszej szafy, oraz satysfakcji z tych decyzji po pewnym czasie
od zakupu. Taka niepozorna tabelka z wykazem wszystkich (!) kupionych, ale
tez sprzedanych lub oddanych czy wyrzuconych rzeczy bez sentymentéw kon-
frontuje wiele przekonan z faktami. Latwo w niej m.in. sprawdzi¢, ile pieniedzy
przeznaczamy na ubrania i dodatki w skali miesigca czy kwartatu i oceni¢, czy
w $wietle tych wydawanych sum rzeczywiscie nie sta¢ nas na bardziej jako-
$ciowe i satysfakcjonujace wybory.

Po kilku tygodniach czy miesigcach takich skrupulatnych notatek, warto
sie zastanowi¢, co chcemy i mozemy zmieni¢. Trwata zmiana rzadko jest efek-
tem weekendowego zrywu czy nagtej metamorfozy. Duzo bardziej przydaje si¢
uwazna analiza i zrozumienie prawdziwych powodéw swojego zachowania,
ktére po przemysleniu chcemy skorygowac.

W idealnym $wiecie w naszych szafach sg tylko ubrania i dodatki, ktére
lubimy i ktérych uzywamy z radoscia. Nie ma tam miejsca na rzeczy zniszczone
(bez szansy na ratunek), w ztym rozmiarze i w kolorze lub fasonie, czyli ubra-
nia, w ktérych Zle sie czujemy. Ale mamy i takie ubrania, ktére chcieliby$my
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za wszelka cene odzyska¢, gdyby byty w zaginionej walizce, zamiast otrzymac
zwrot pieni¢dzy. Ile mamy takich rzeczy w naszych szafach? I co zrobi¢ z rze-
czami, ktérym daleko do ideatu?

Jak odpowiedzialnie pozbywac sie ubran?

Nie tylko nasze zakupy wymagaja pewnej wprawy. Takze madre pozbywa-
nie si¢ ubran bywa wyzwaniem. Mamy tu kilka opgji, ale podstawowa zasada
brzmi: byle nie do zwyktego kosza na $mieci!
1. Kontenery PCK, ktérymi zajmuje si¢ firma Wtérpol
Tutaj mozemy wrzucaé ubrania i tekstylia w kazdym stanie (byle suche).
Te w najlepszej formie sa odsprzedawane w firmowych second handach,
za$ te zniszczone mogg staé sie czy$ciwem, paliwem albo kompozytem.
Aby zabezpieczy¢ przekazane ubrania, wrzucajmy je do kontenera w pla-
stikowym worku, a jesli nie ma juz w nim miejsca, zabierzmy rzeczy do
domu i sprébujmy za kilka dni.
Mimo, ze wygodniejsze wydajg si¢ ,,objazdowe” zbiérki spod naszych
domoéw i blokéw, zachowajmy czujno$é. Czesto prowadzone sa one przez
niezarejestrowane firmy-krzaki, ktére nie rozliczajg tych zbiérek, a zgro-
madzone rzeczy po przesortowaniu dzielone sg na zdatne do sprzedazy i te,
ktore konczg na wysypiskach (czesto nielegalnych) lub w lasach.
2. Zbiorki charytatywne
Jesli chcemy, aby nasze ubrania (tylko w bardzo dobrym stanie!) trafity do
potrzebujacych, najlepiej przekazac je osobiscie, pytajac w MOPS-ie, domu
dziecka czy samotnej matki, czy nasze ubrania rzeczywiscie sa potrzebne.
Mozemy tez wspiera¢ zorganizowane zbiérki, jesli znamy i ufamy zaanga-
zowanym w nie podmiotom. Np. buty mozna przekazaé firmie Woshwosh
zajmujacej si¢ cyrkulacja.
3. Sprzedaz i wymianki
W Internecie znajdziemy wiele miejsc, gdzie sprzedaje si¢ lub wymienia
ubrania i dodatki. Mozemy wybra¢ platforme Vinted Allegro, OLX, szafa.pl
lub liczne grupy na Facebooku. To takze miejsca, z ktérych do naszych
szaf mogg trafi¢ wspaniale rzeczy w najlepszym stosunku ceny do jakosci,
co dobre dla budzetu, ale tez $rodowiska.
Najwiecej frajdy dajg jednak wymiany na zywo, bo moga to by¢ tez spo-
tkania o charakterze towarzyskim i integrujgcym. Warto zorganizowaé
takie wydarzenie .

2



Ubrania

Materiaty do produkcji ubran

Oceniajac materialy, z jakich korzysta branza mody, warto pozna¢ warunki
uprawy roélin lub chowu zwierzat (w przypadku widkien naturalnych), proces
produkgcji widkien oraz metody wykanczania materialow (spieranie, wybiela-
nie, barwienie/drukowanie i uszlachetnianie).

Materialy godne polecenia sa: organiczne (czyli naturalne,) lub zrecyklingu
(oszczedzanie zasobow) i wyprodukowane etycznie (najlepiej z certyfikatem).

Witékna naturalne wytwarzane z roslin

Bawelna

Bawelna produkowana jest z widkien okrywajacych liczne nasiona znajdujace
sie w pekajacej torebce (wygladem przypominajacej puszyste biate kiebki)
roslin o tej samej nazwie z rodziny $lazowatych. Plantacje bawelny znajdziemy
w ponad 80 krajach, przede wszystkim w Chinach, Indiach, USA, Brazylii,
Australii, ale takze w Uzbekistanie czy Argentynie, a prace na nich znajduje
ponad 250 milionéw ludzi..

Bawetlna najczeéciej wystepuje w bieliznie, T-shirtach, bluzach i jeansach.
Jest bardzo popularna, gdyz ponad polowa ubran zawiera przynajmniej jej
domieszke.

Starozytni Egipcjanie cenili bawelne za migkko$¢, trwalos¢ i przewiew-
no$¢. Przez dziesigciolecia jej duza higroskopijno$é sprawdzala si¢ w ubraniach
sportowych, zanim z rynku wypchnely ja syntetyki. Gruba bawelna grzeje,
a cienka chlodzi, kazda jest biodegradowalna. W kompostowniku roztozy sie
po okoto roku.

Rocznie produkujemy okoto 29 milionéw ton bawelny. Mimo, ze bawelna
uprawiana jest na zaledwie 2% procent gruntéw ornych na jej ochrone zuzywa
sie az 16% $rodké6w owadobdjczych i prawie 7% pestycydow, co tacznie z bar-
dzo duzym zuzyciem wody czyni bawelne jedna z najbardziej szkodliwych
upraw rolniczych.

Jako alternatywa dla masowej, konwencjonalnej bawelny jest organiczna
(ekologiczna), najlepiej z certyfikatem, ktéry jest gwarancjg, ze w procesie
produkgji nie stosowano pestycydéow ani nawozdéw sztucznych, a roéliny nie
byty modyfikowane genetycznie.
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Len

Len to roélina, znana juz 8000 lat p.n.e., bedaca obok welny, gtéwnym surow-
cem w produkcji odziezy i tekstyliow. Obecnie w $wiecie szybkiej i taniej
mody len przegrywa z bawelng i poliestrem, bo jego produkcja jest drozsza.
Udziat Inu w strukturze materialéw to okoto 1%, zatem jest on tkaning luk-
susowg i raczej drogg. Len jest nieoceniony zwlaszcza latem, nie uczula, jest
przewiewny, dobrze wchlania wilgo¢ i zapewnia uczucie chtodu w upalne
dni. Zaleta Inu jest jego biodegradowalno$¢, duza wytrzymatos¢ i ekolo-
giczna uprawa, gdyz nie potrzebuje duzej ilosci pestycydéw i energochtonnej
obrébki. Ponadto len dobrze wchiania barwniki i przyjmuje nadruki oraz sie
nie mechaci. Nie zjedza go mole i nie zniszczg grzyby. Nowy jest dos$¢ sztywny,
miegknie w miare uzywania, niestety mocno sie gniecie i wymaga staran uzyt-
kownika, ale warto to polubi¢ i wybiera¢ Iniane ubrania

Konopie

Konopie to niezwykle uniwersalne rosliny, ktére majg wiele zastosowan:
powstaja z nich tekstylia, ale tez kannabidiol (CBD), papier i kosmetyki,
a nawet...beton! Uprawa konopi regeneruje glebe, jest przyjazna srodowisku,
poniewaz konopie nie potrzebuja duzo wody, a naturalna odporno$¢ konopi
na szkodniki sprawia, ze ich uprawa nie wymaga stosowania pestycydéw.

Juz w starozytnym Egipcie robiono ubrania z konopi. Nowoczesne techniki
pozwalajg obecnie wytwarza¢ widkna i przedze konopna, ktoéra jest migkka,
mocna i $wietnie przyjmuje kolor. Z konopi powstajg tkaniny i dzianiny oraz
mieszanki z innymi widéknami. I tak na przyktad bawetna doda konopi miek-
kosci, a jedwab uczyni tkanine bardziej lejaca i gladka. Widkna konopi sg kil-
kukrotnie bardziej wytrzymale niz bawetna Ubrania z konopi sg przewiewne,
pochlaniajg pot a mna sie mniej niz len. Worki z konopi sg odporne na plesn.
Wada materialéw z konopi jest ich wyzsza cena i niska dostepno$¢, ale poten-
cjal tej rodliny sprawia, ze wkrétce sie to zmieni. Konopie sa nazywane rosling
przysztodci i juz teraz niektoére firmy wykorzystuja to widkno w produkcji
ubran.

Ramia

Ramia to wtékno tykowe z todyg tropikalnych roélin z rodziny pokrzywowych,
podobnie jak len i konopie Wtasciwosci ramii sa pomiedzy bawelng a Inem
Ramia to bardzo mocne wtdkno, ktére nadaje sie na koszule, bluzki, spodnie,
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sukienki, ale takze domowe tekstylia. To miekka, przyjemna w dotyku i oddy-
chajaca tkanina, ktéra delikatnie chtodzi w upalne dni i nie wywoluje reakcji
alergicznych. Jest mato popularna ze wzgledu na wysokie koszty produkgji.

Widkna sztuczne

Wiskoza

Wiskoza nalezy do sztucznych materialéw i od razu warto zaznaczyé¢, ze
widkna ,,sztuczne” to nie to samo co ,syntetyczne”! Sztuczne sg wytwarzane
chemicznie z roélinnych surowcdw (celulozy i rozpuszczalnikdéw). Dzieki temu
maja wiele wlasciwosci materialéw naturalnych i sg bardziej komfortowe dla
skéry niz syntetyczne.

Wiskoza to lekki, lejacy sie i miekki material, ktéry nie trzyma formy
i sprawdza si¢ w luzniejszych fasonach, w ktérych liczy sie zwiewnos¢.
Z wiskozy szyje si¢ wiec luzne, letnie sukienki, niedopasowane bluzki i koszule,
szerokie spodnice i spodnie, ale takze pizamy czy kimona. Wiskoze wykorzy-
stuje si¢ tez w dzianinach: koszulkach i T-shirtach, cienkich swetrach, czesto
taczona z kilkoma procentami elastanu lub innym surowcem.

Wiskoza zyskata popularnos¢ jako tanszy i trwalszy ,sztuczny jedwab”
i jest obecnie trzecim najczesciej uzywanym widknem na $§wiecie. Niestety ta
popularno$¢ ma swoje minusy. To widkno wytwarzane z celulozy drzewne;j,
ktora powstaje na skutek rozpuszczenia drewna na pulpe przy uzycia toksycz-
nych chemikaliow.

Szacuje sie, ze do produkcji wiskozy wycina sie co roku ponad 150 milionéw
drzew, dlatego bywa ona nazywana ,,0lejem palmowym branzy odziezowe;j”.

Inne widkna bedace alternatywa dla wiskozy produkowane z celulozy
drzewnej to Modal i Lyocell (tencel), a z celulozy z odpadu bawelny wytwa-
rzane jest Cupro. Wiokna te produkowane s3 z mniejszym zuzyciem chemi-
kaliéw i dlatego nazywane sg widknami drugiej lub trzeciej generacji.

Innym zrédlem celulozy moze by¢ bambus, a wiékno bambusowe powstaje
w podobnym procesie chemicznym.

Wiskozeg produkowang z wieksza dbatoscig o Srodowisko znajdziemy takze
pod nazwami: EcoVero, Refibra i Bemberg.
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Wiékna syntetyczne

Poliester

Poliester i inne materialy syntetyczne produkowane sg z ropy naftowej. Aktu-
alnie widkna syntetyczne, a gléwnie poliester, stanowig na §wiecie okoto 60%
materialéw do produkcji odziezy ze wzgledu na dostepnosé, trwatos$¢ i niskg
cene.

Poliester nie jest przewiewny i bardzo sie elektryzuje. Jest natomiast fatwy
w pielegnagji, nie gniecie si¢, nie kurczy w praniu i dobrze wybarwia sie na
wszystkie kolory i wzory. Ten syntetyk powinien by¢ uzywany do sportowej
odziezy technicznej i wierzchniej, w kurtkach puchéwkach, okryciach prze-
ciwdeszczowych i w sportowych akcesoriach: np. plecakach, ale nie w codzien-
nych ubraniach.

Podczas procesu produkcji, prania i noszenia ubrania wykonane z synte-
tycznych materialow traca malenkie widkna, ktore trafiaja do wody i powietrza
w postaci tzw. mikroplastiku. Uzywanie tkanin syntetycznych powoduje, ze
jemy, pijemy i oddychamy plastikiem.

Poliamid

Nazywany inaczej nylonem, syntetyczny polimer podobny do poliestru, cho¢
wytrzymalszy. Stosowany w produkgji rajstop, bielizny, strojéw kgpielowych
i okry¢ wierzchnich.

Akryl

Tani syntetyk, ktory jest stabym, ale masowo uzywanym zamiennikiem weiny,
najczeéciej w swetrach, czapkach i szalikach. Akryl nie grzeje a akrylowe
widkna nie dajg skoérze oddycha¢. Po kilku praniach akryl zwykle sie¢ mechaci
lub pokrywa sie kulkami. Jedyna zaleta akrylu to niska cena.

Elastan

Do grupy syntetykéw nalezy tez elastan (inaczej lycra lub spandex), uzywany
jako domieszka, by doda¢ elastycznosci. Warto pamigtac, ze trudno jest recy-
klingowaé materialy z mieszanek wiékien i z tego wzgledu warto wybierac
mono-materialy, zawierajace jeden typ widkna.
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Witékna naturalne pochodzenia zwierzecego

Welna

To w stu procentach naturalne, odnawialne i biodegradowalne wtdkno,
powszechnie wytwarzane przez owce (ponad 1140 ras w $wiecie!) i inne zwie-
rzeta (wielbfady, alpaki, kozy kaszmirskie, kroliki, a nawet oposy). Dzieki
strukturze wtékna welna zatrzymuje duzo powietrza i dlatego charakteryzuje
sie bardzo dobra izolacyjnoscig cieplng. Wetna jest tez przewiewna, separuje
wilgo¢ od skory, prawie sie nie gniecie bo jej widkna sg sprezyste i wolno sie
brudzi, bo ma wtasciwosci samoczyszczace. Potrafi si¢ jednak zbi¢, skurczy¢
i zamieni¢ w filc przy zlej pielegnacji, a szczegdlnie wysokiej temperaturze
prania. Warto tez chroni¢ ja przed molami, a ubrania ze §ladami moli mozna
wlozy¢ do zamrazarki — bo niska temperatura zabija jaja tych owadow. Jedli
welna uczula winna jest lanolina — tluszcz obecny w welnie owiec. Alternatywa
dla alergikow bywa woéwczas welna pochodzgca od alpak lub kéz angorskich
czy kaszmirskich.

O jakosci i szlachetnos$ci welny i komforcie jej uzytkowania decyduje gru-
bos¢ wlosa mierzona w mikronach. Im cienszy wios tym lepsza, szlachetniejsza,
bardziej delikatna i niegryzaca weina. Uwaza sig, ze 25 mikronéw to wartosé
graniczna, a powyzej wetniane rzeczy mozemy odczuwac jako , gryzace”.

Welna jest naturalna, trwata, w stu procentach biodegradowalna i tatwa
do recyklingu, ale powinna tez by¢ produkowana etycznie i w zréwnowazony
sposéb. Chodzi o zréwnowazona hodowle zwierzat i postepowanie zgodnie
z dobrostanem. Takie standardy sa wprowadzane, a instytucje certyfikujace
(np. RWS - Responible Wool Standard) potwierdzaja prawidtowos$¢ hodowli
i pozyskiwania welny.

Wyrézniamy nastepujace rodzaje welny:

Merino z owiec merynoséow, ktérych widkna sg wyjatkowo diugie i cienkie
oraz bardzo sprezyste. Welna merino (zazwyczaj) nie gryzie i sie nie gniecie
oraz $wietnie grzeje i pochtania wilgo¢. Jest tez szybkoschngca i ma naturalne
wlasciwosci antybakteryjne, poza tym diuzej utrzymuje §wiezo$¢. To idealna
opcja do turystyki i outdoorowych sportéw na $§wiezym powietrzu. Ubrania
z welny merino stosowane sa w leczeniu zmian skérnych.

Kaszmir o szlachetna welna wyczesywana z kéz kaszmirskich hodowanych
gtownie w Mongolii, jedna z najdrozszych na $wiecie. Kaszmirowa welna jest
wyjatkowo miekka i delikatna. Stala si¢ obecnie bardziej popularna.
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Welna z wielblada uznawana jest za najbardziej trwalg ze wzgledu na
warunki w jakich zyja pustynne zwierzeta (upalne dni i mrozne noce). Swiet-
nie grzeje, pochlania pot, a nawet ma zastosowanie w lecznictwie. Naturalna
wielbtadzia weina ma piekne zlociste odcienie brazéw.

Moher to welna z kozy angorskiej, ktérej widkna majg jedwabisty polysk,
sa delikatne i wyjatkowo nie majg sktonnosci do spil$niania.

Angora to welna z kroélika angorskiego, delikatna i puszysta oraz lekka
i sprezysta. Podobnie jak moher stosowana jako cenna domieszka do welny
owCzej.

Wiokno alpaki jest niezwykle cienkie, ma wiasciwosci termoizolacyjne
lepsze niz wetna owcza i jest od niej kilkukrotnie 1zejsze. Konkuruje na rynku
z kaszmirem, moherem i angora. Jest mocne i odporne na zniszczenia.

Jedwab

Jedwab to szlachetny material znany od tysiecy lat. Powstaja z niego luk-
susowe, przewiewne i ,lejace si¢” ubrania. Material pozyskiwany jest z nici
tworzacej kokon jedwabnika morwowego (Bombyx mori) rozwijanej w skom-
plikowanym procesie podczas ktérego ging poczwarki znajdujace si¢ w $rodku.

Czasem z pustego kokonu wytwarza si¢ tzw. jedwab Ahimsa. Alternatywa
moze by¢ rowniez Microsilk™ — material produkowany biotechnologicznie
z biatek.

Skora

Ubrania i dodatki ze skéry znamy od wiekéw i zwykle cenimy za ich trwalo$é
i elegancje. Buty, plecaki, torby, ale takze kurtki, ptaszcze, rekawiczki, portfele
powstaja ze skoéry zwierzat. Zwierzeta te oczywiscie sg hodowane do produk-
cji migsa czy mleka, a ich skéry sa produktem ubocznym, wykorzystywanym
zgodnie z zasadg ,,no waste”. Jesli zabijamy zwierzeta, to powinni$my w mak-
symalny sposéb je wykorzystac, tak jak to robily i robia nadal ludy tubylcze.

Ostatnio powstaje coraz wiecej roélinnych alternatyw dla skér odzwierze-
cych . Sg miedzy innymi Pinatex (wykonany z widkien liSci ananasa), materiat
BeLeaf - z lidci alokazji, albo Apple Skin — wytwarzany ze skoérek i wytlokow
jabtek. Jest tez Malai — z wody kokosowej i Fruitleather — z mango.



Ubrania

Syntetyczny zamiennik skory

Nie mniej jednak, na rynku dostepne sa przede wszystkim produkty z tzw.
»ekoskory”, ktéra jest tworzywem syntetyczym wykonanym z — polichlorku
winylu (PVC). To jedno z najbardziej szkodliwych dla srodowiska tworzyw
sztucznych. Wykonana z niego ,,skéropodobna” torebka rozklada si¢ na wysy-
pisku nawet 500 lat.

Niektore toksyczne srodki stosowane w ubraniach

Rocznie do produkgeji ubran uzywa si¢ ponad 40 milionéw ton chemikaliéw,
ktore stuzg do wytwarzania materiatow, wybielania, zmiekczania, farbowania
i nadawania tkaninom specjalnych wtasciwosci, np. odpornoéci na wode, plamy
czy ogien. Wiele z tych substancji uznaje sie za ,,potencjalnie niebezpieczne”.
Statystycznie kazde ,nowe i czyste” ubranie aby nie zgnilo i nie splesniato
w dlugiej podrdzy zostato spryskiwane silnymi $rodkami, ktéorym zawdzie-
czamy jego specyficzny zapach. Dlatego powinno si¢ pra¢ nowe ubrania, naj-
lepiej dwa razy i bez plynu do ptukania.
Te szkodliwe zwigzki czesto obecne w ubraniach to:
rakotworcze formaldehydy (zwiekszajace odporno$¢ na zgniecenia),
niszczace plodno$¢ ftalany (uzywane do zmigkczania sztucznych skér PVC
i wykorzystywane w apreturach oraz barwnikach),
e zaburzajace gospodarke hormonalna perfluorowodory (dajace materialom
wodoodporne i plamoodporne wtasciwosci),
e zaburzajacy gospodarke hormonalng triklosan (nadajgcy wilasciwosci
»antybakteryjne” odziezy sportowej)
e oraz inne toksyczne $rodki (np. zmniejszajace palnosc).

Lepsze zakupy

Branza mody najbardziej lubi, gdy kupujemy duzo i impulsywnie, bo zarabia

najwigcej. ale warto sobie zada¢ pytania przed zakupami:

e W jakim jestem teraz nastroju? Czy to nie sa zakupy na poprawe humoru
lub z nudéw? Jesli tak, warto zmierzy¢ sie¢ z tymi emocjami.

e Jak rzecz ma sie do wizji fajnej szafy i ubran, ktoére nosze najczesciej
i najchetniej?
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e Czy mam ochote ubrad te rzecz juz dzisiaj, bo jest fantastyczna, czy gdy co$
zmienie (schudne, zapuszcze wilosy)? Jesli tak to prawdopodobnie zakup
okaze sie strata pieniedzy.

Czy moge te rzecz kupi¢ z drugiej reki?

Czy mam w szafie co§ podobnego?

e Czy moge to pozyczy¢? Zwlaszcza w przypadku imprez czy waznych
uroczystosci
Co i kogo wspieram tym zakupem? Jaki biznes ,, dokarmiam”?

Czy rzecz jest warta tych pieniedzy? Chodzi o jako$¢, material, sktadio to

ile razy to zaloze? Warto kupowac rzeczy, ktére wielokrotnie uzyjemy.

Rosnaca $wiadomos$¢ ekologiczna konsumentéw i presja regulacji praw-
nych przektada sie na wigksze wymagania wobec marek odziezowych i wiecej
»zielonych” metek i deklaracji firm. Niestety czesto ekologia konczy sie na
atrakcyjnej narracji.

Aby nie da¢ sie oszukad, zaufajmy markom transparentnym, ktére sg pre-
cyzyjne w komunikacji swoich pro-§rodowiskowych dziatan. Pokazuja nie tylko
ambitne cele, ale tez wdrozone rozwigzania. Dbaja o kazdy etap procesu pro-
dukgji i przedstawiaja potwierdzajace to certyfikaty doskonalg jako$¢ produk-
téw. Bez wysokiej jako$ci nie ma bowiem trwaltosci i szansy na diugowiecznos¢
ubran i dodatkéw.

Zakupy z drugiej reki nareszcie przestaty by¢ postrzegane jako co$ wstydli-
wego i opcja tylko dla oséb, ktérych nie sta¢ na nowe ubrania i dodatki. Prze-
ktada sie to na staly wzrost wartosci rynku odziezy uzywanej, ktéry wedtug
szacunkow w 2030 roku doréwna rozmiarom pierwszo-obiegowej, szybkiej
mody. Popularno$¢ i szeroka dostepno$¢ sklepow z odziezg uzywang sprawia,
ze bardzo tatwo mozemy dzi$§ ubra¢ si¢ tanio i oryginalnie a jednoczesnie nie
generowal nieustajgcego popytu na nowe ubrania, co obcigza ograniczone
zasoby Ziemi i jest czesto realizowane bez poszanowania praw ludzi, zwie-
rzat i Srodowiska.



Rekomendacje i wskazéwki dla nauczycieli

i edukatorow do prowadzenia zajeé
edukacyjnych dla oséb ze szczegolnymi
potrzebami takimi jak niepetnosprawnos¢
ruchu, wzroku, stuchu, intelektualna oraz dla
0so6b w spektrum autyzmu

Olga Michalik

iniejsze rekomendacje nie stanowig zamknietej listy rozwigzan mozli-
wach do zaimplementowania podczas zaje¢ dla 0séb z réznymi szcze-

golnymi potrzebami. Moga jednak znaczgco poprawi¢ komunikacje
na zajeciach, pozytywnie wplyna¢ na utrzymanie uwagi i koncentracji uczest-
nikéw, a tym samym zrozumienie prezentowanych tresci. Wiekszos$¢ zapro-
ponowanych rozwigzan jest uniwersalna i skorzystaja z nich zaréwno osoby
z niepetnosprawnos$ciami, jak i bez nich. Dobierajac ponizsze rozwigzania
zalezalo nam, aby wigkszo$¢ z nich nie wymagata od prowadzacego czaso-
chlonnego przygotowania czy koniecznosci zakupu dodatkowych materiatow.
Zgodnie z zalozeniami edukacji przez do§wiadczanie proponujemy takze, aby
podczas ¢wiczen warsztatowych i laboratoryjnych uczestnikéw aczy¢ w pary
lub grupy osoby o odmiennych sposobach percepcji, co moze dodatkowo
uwrazliwi¢ ich na wieloaspektowe poznawanie wybranych zagadnien.

Rekomendacje do przygotowania i prowadzenia ®
zajec dla osdb z niepelnosprawnoscia ruchu

Zajecia, w ktorych uczestniczg osoby z niepetnosprawnoscia ruchu L
nie wymagaja innego przygotowania merytorycznego niz zajecia dla

0s0b bez szczegdlnych potrzeb. Warto jednak uwzgledni¢ mozliwe potrzeby
0s6b posiadajgcych niedowlad rak, poruszajacych sie na wozku lub o kulach
podczas wykonywania konkretnych ¢wiczen. Jest to szczegélnie wazne w cza-
sie warsztatéw prowadzonych poza budynkiem, gdzie zaréwno uksztattowanie
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terenu jak i czynniki atmosferyczne mogg znaczgco ograniczy¢ udziat tych oséb
w spotkaniu lub wplywa¢ na ich percepcje.

Przed zajeciami:

e w sali lekcyjnej lub warsztatowej:
m zaplanuj zajecia w bezpiecznej przestrzeni, w ktérej nie wystepuja
bariery architektoniczne,
m sprawdz czy osoba na wézku moze swobodnie podjecha¢ do stotu, sta-
nowiska laboratoryjnego, zlewu,
e W terenie:
m przejdz trase zaplanowanych zajeé, sprawdz czy bedzie ona komfortowa
dla osoby na wozku lub poruszajacej sie o kulach,

sprawdz czy spadek terenu nie jest stromy, $ciezki za waskie etc.,

uwzglednij mozliwe zmiany pogody, ktére moga wplyna¢ na twardos¢
lub przyczepnoé¢ podioza,
sprawdz czy w poblizu terenu, na ktéorym odbywaja sie zajecia jest

dostepna infrastruktura dla oséb z niepetnosprawnos$cia ruchu np.
toaleta,
e w sali lekcyjnej i w terenie:
m sprawdz czy osoby uczestniczace w zajeciach w pozycji siedzacej lub
osoby poruszajace si¢ na wozku beda mogty zobaczy¢ przedmioty lub
elementy umieszczone wysoko lub daleko od nich.

Podczas zajec:

= zapewnij mozliwo$¢ samodzielnego uczestniczenia w zajeciach osobie
o ograniczonej mobilnosci,

m uwzglednij potrzeby wszystkich oséb majacych trudno$¢ w poruszaniu
sig, 0sOb poruszajacych sie powoli, korzystajacych ze sprzetdéw takich
jak laski, kule, chodziki, woézki, oséb z porazeniem lub niedowladem
konczyn,

= przygotuj folie powigkszajace, lupy i lornetki do ogladania przedmiotow,
do ktérych osoba z niepetnosprawnosécia ruchu ze wzgledu na odmienng
motoryke nie moze si¢ zblizy¢ w takim samym stopniu co osoba bez
ograniczen ruchowych,

e w sali lekcyjnej lub warsztatowej:

= zapewnij stoly i stanowiska pracy na wysokosci maksimum 90 cm i sze-

rokosci minimum 90 cm,
2
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® zapewnij przejscia o szeroko$ci minimum 90 cm oraz przestrzen manew-
rowa o $rednicy 150 cm umozliwiajgcg osobie poruszajacej si¢ na wozku
swobodne zawrdcenie,

® zapewnij stabilne siedziska z oparciami i podlokietnikami np. krzesta,

e W terenie:

m zaplanuj diuzsze aktywno$ci i przerwy w miejscach zacienionych,

= wyznacz miejsca do odpoczynku (jesli jest taka mozliwo$¢ warto, aby
byly one stabilne np. drewniana tawka z oparciem),

® przy znacznych zmianach uksztaitowania terenu zapewnij osobom
o0 ograniczonej mobilnosci asyste.

Rekomendacje do przygotowania i prowadzenia
zajec dla osob stabowidzacych i niewidomych @

Przed zajeciami:

e zaplanuj zajecia w bezpiecznej przestrzeni, w ktdrej nie wystepuja bariery
architektoniczne,
zachowaj droznoé¢ ciagéw komunikacyjnych np. przejscie wzdtuz stotéw,
przygotuj audiodeskrypcje miejsca, w ktéorym odbywaja sie zajecia
lub/i opisz na zywo jak wyglada sala i stanowiska pracy,

e przygotuj materialy edukacyjne i dedykowane pomoce zwigkszajace
dostepnos¢ zajec dla 0s6b z niepelnosprawnoscia wzroku (niektére z nich
mozesz wykona¢ samodzielnie):
= tyflomapy przestrzeni lub trasy np. sali, w ktorej odbedzie si¢ lekcja,

m tyflografiki lub inne dwuwymiarowe wydruki np. ksztatty liSci odwzo-
rowane na papierze peczniejacym,

rysunki wykonane flamastrem 3D,

kopie przedmiotéw,

artefakty, czyli przedmioty o zblizonej funkcji i wygladzie do oryginalu,

pomoce sensoryczne wspierajgce percepcje za pomoca innych zmystow
niz wzrok,
® wlasnorecznie przygotowane pomoce edukacyjne np. ksztalty wyciete
z drewnianej sklejki lub kartonu, zielniki czy probniki materiatow.
e przygotuj pomoce i przyrzady optyczne np. folie powiekszajace, lupy, pod-
$wietlane ekrany powigkszajace, mikroskopy, lornetki,
e przygotuj wydruki powiekszonych obiektéw lub umies¢ ich zdjecia na
tablecie lub prezentuj je w powiekszeniu uzywajac rzutnika,
®
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e materialy tekstowe dla os6b stabowidzacych wydrukuj z uzyciem czcionki
bezszeryfowej, 14-18 punktowej, na kontrastowym tle,

e mozesz przygotowaé podpisy w Braille’u do przedmiotéw, obiektéw,
narzedzi,

e teksty dla oséb niewidomych przygotuj w formie pliku obstugiwanego
przez czytniki ekranu lub przeczytaj na glos podczas zajed,

e w przypadku pracy warsztatowej uldéz wszystkie pomoce i narzedzia dla
kazdego uczestnika w taki sam sposéb, tak aby kazdy, szczegolnie osoba
niewidoma, mogt samodzielnie z nich korzysta¢ postugujac sie kierunkami
z tarczy zegara do zlokalizowania poszczegélnych przedmiotéw np. lupa
znajduje si¢ na godzinie trzeciej, peseta znajduje sie na godzinie dziewiatej.

Podczas zajec:

e prowad? zajecia z uzyciem audiodeskrypcji na zywo, opisuj np. sale, zdjecia,
filmy, przedmioty, przebieg do$wiadczenia zgodnie z ponizszymi zasadami:
m opisuj od ogdtu do szczegdtu (w uzasadnionych sytuacjach od lewej do

prawej),

zachowaj chronologie,

badz konsekwentny,

staraj sie nie uzywaé synonimoéw,

wyjasniaj trudne i specjalistyczne pojecia — nie unikaj ich,

podawaj kolory,

podawaj wymiary,

opisuj i podawaj przyktady odwotujgc sie do powszechnie znanych

do$wiadczen z zycia codziennego.

e dla usprawnienia komunikacji, zwlaszcza z uczniami w klasach integra-
cyjnych, gdzie sa zaréwno uczniowie widzacy, jak i niewidomi, mozesz
zastosowacé przyciski dzwiekowo-$wietlne,

e w ¢wiczeniach, w ktérych informacja o kolorze danego przedmiotu czy
roéliny jest wazna mozesz wykorzysta¢ urzadzenie do rozpoznawania kolo-
réow lub aplikacje mobilne rozpoznajace przedmioty ze zdje¢,

e aktywnosci i ¢wiczenia laboratoryjne rozdzielaj na etapy wykonywane
wspdlnie przez cala grupe,

e nie przestawiaj przedmiotéw czy mebli podczas zajeé — jesli sala wymaga
rearanzacji podczas zaje¢ poinformuj o tym osoby niewidome,
informuj, jesli Ty lub inna osoba wchodzicie lub wychodzicie z sali,
wykorzystuj pomoce i przyrzady optyczne np. folie powigckszajace, lupy,
podswietlane ekrany powigkszajace, mikroskopy, lornetki,

@
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e jedli stosujesz teksty w Braille’u pamietaj, ze objeto$¢ druku w Brail-
le’u jest kilkukrotnie wieksza niz tekstu w czarnodruku (czas czytania
tekstu w Braille’u jest zblizony do czasu czytania tekstu zapisanego alfa-
betem tacinskim).

Rekomendacje do przygotowania i prowadzenia
zajec dla osdb stabostyszacych i niestyszacych, f~
G/gtuchych

Przed zajeciami:

e jesli prowadzisz zajecia dla grupy oséb niestyszacych, ktéra komunikuje
sie w polskim jezyku migowym (pjm) zamdw tlumacza minimum 2 tygo-
dnie przed wydarzeniem,

e przedlij ttumaczowi plan zajeé, wypisz najwazniejsze stowa — klucze, nazwy
wlasne, specjalistyczng terminologie minimum tydzien przed zajeciami,

e uwzglednij czas ttumaczenia na i z polskiego jezyka migowego (niektére
zajecia z ttumaczeniem mogg by¢ diuzsze),

e jedli dysponujesz specjalistycznym sprzetem wspierajacym styszenie, takim
jak petle indukcyjne i nagtosnienie, sprawdz go, naladuj, a w razie potrzeby
zresetuj sprzet zgodnie z instrukejg.

Podczas zajec:

e zwracaj si¢ do osoby, do ktérej méwisz: zwrdé w jej strong twarz — nigdy
nie odwracaj si¢ do niej plecami (pamietaj takze ze nie kazda osoba z nie-
pelnosprawnoscig stuchu czyta z ruchu ust),

e wskazuj kierunki czy szczegdly reka lub wskaznikiem np. wskaznikiem
laserowym,
moéwiac o czyms zilustruj to zdjeciem,
nie unikaj trudnych stéw, pojeé, nazw wtasnych — wyjasniaj je lub/i zapisz
na kartce,

e wykonuj kazda czynno$¢ oddzielnie, po kolei np. na poczatku wyjasnij
polecenie, nastepnie zapytaj, czy sg pytania, potem rozdaj materialy (rece
i wzrok stuzg osobom niestyszacym do komunikacji, jesli ogladaja czy
dotykajg przedmiotu nie moga réwnoczesnie zobaczy¢ pytania zadanego
w polskim jezyku migowym czy odpowiedzie¢ na nie),
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e nie opieraj aktywno$ci na umiejetnosci czytania i pisania tekstu (nie kazda
osoba z niepelnosprawnoscia stuchu biegle pisze i czyta w polskim jezyku
fonicznym, dla oséb nieslyszacych pierwszym jezykiem jest polski jezyk
migowy),

e jesli musisz przekaza¢ informacje za pomoca tekstu zapisz je w formie
haset lub pojedynczych zdan (pomocne bedzie stosowanie wytycznych dla
tekstow tatwych do czytania i rozumienia tzw. ETR),

e wprowadzaj pomoce edukacyjne i sensoryczne dzialajace na inne zmysty
niz stuch np. zapachy, faktury,

e stosuj oznaczenia kierunkowe i czytelne piktogramy w przestrzeni, w kté-
rej odbywaja sie zajecia,

e dla sprawnej komunikagcji z uczestnikami, szczegdlnie w klasach integra-
cyjnych, gdzie sa uczniowie styszacy i niestyszacy mozesz zastosowac przy-
ciski dzwiekowo-$wietlne,

e pamigtaj, ze w grupie mogg by¢ osoby o réznym stopniu utraty sluchu,
jedne osoby ustysza pytanie i od razu na nie odpowiedzg, inne beda potrze-
bowaly ttumaczenia,

e uczniowie nieslyszacy, szczegdlnie w poczatkowych etapach edukacji moga
mie¢ trudnosci z wykonywaniem tych samych czynnosci co ich réwiesnicy,
a dzieci i mlodziez szkolna moga nie mie¢ usystematyzowanej wiedzy
szkolnej jesli np. uczeszczali do szkoly ogélnej, gdzie nie zapewniono im
edukacji w polskim jezyku migowym na réwni z ich rowie$nikami ucza-
cymi sie¢ w polskim jezyku fonicznym. W takich sytuacjach indywidualnie
analizuj potrzeby ucznia i na biezgco dostosowuj polecenia i zadania do
jego mozliwosci, umiejetnosci czy posiadanej wiedzy .

Rekomendacje do przygotowania i prowadzenia
‘ zajec dla os6b majacych trudnosci w rozumieniu

.0 tresci, komunikacji werbalnej i pozawerbalnej
’ m.in. 0s6b z niepetnosprawnoscia intelektualna,
0s6b w spektrum autyzmu

Ze wzgledu na fakt, ze nie zawsze osoby te majg takie same potrzeby podczas
zaje¢ edukacyjnych rekomendacje dla poszczegélnych grup zostaly odpowied-
nio oznaczane:

e o0soby z niepelnosprawnosci intelektualng — oznaczenie literg I,

e osoby w spektrum autyzmu — oznaczenie literg A.

@
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Przed zajeciami:

jesli miejsce lub tres$¢ zajed tego wymaga przygotuj przedprzewodnik, czyli
informacja wyjasniajaca jak przebiegaja zajecia (najczesciej przygotowy-
wany przez centra nauki i muzea; przedprzewodnik to skondensowana,
krétka informacja faczaca tekst ze zdjeciami, opcjonalnie takze piktogra-
mami), przeélij go uczestnikom lub ich asystentom okolo tydzien przed
zajeciami (I, A),

jesli zajecia zaplanowane sa poza salg lekcyjng lub warsztatowsa przygotuj
mape¢ sensoryczna miejsca, gdzie odbywaja sie zajecia, na mapie oznacz
mozliwe silne bodzZce, ktére moga rozpraszaé uczestnikdéw (A),

w miejscu, w ktorym odbywaja sie zajecia usun lub zminimalizuj Zrédta
dodatkowych bodZcow tzw. rozpraszacze: wizualne, $wietlne, dzwiekowe,
zwigzane z temperaturg w pomieszczeniu (I, A),

przygotuj stluchawki wyciszajace dla uczestnikéw — wystarczy 1-2 pary
stuchawek, zazwyczaj osoba ma wtasne stuchawki (A),

przygotuj dodatkowe materialy do zaje¢ utatwiajace rozumienie tresci takie
jak zdjecia z podpisami lub piktogramy — mozesz skorzystac z piktogramow
https://arasaac.org/ * (I, A).

Podczas zajec:

na poczatku zaje¢ oméw plan z grupa — mozesz go zaprezentowaé w for-
mie planszy z punktami zilustrowanymi zdjeciami,

aktywnosci podczas warsztatéw ukierunkuj na samodzielnos$¢, doswiad-
czanie i zaangazowanie uczestnikéw, nawet jesli ¢wiczenie moze wymagac
powtdrzenia (I, A),

podziel ¢wiczenia na mniejsze etapy (I, A),

unikaj elementéw zaskoczenia (A),

unikaj elementéw dwuznacznych lub wyjasnij je (I, A),

unikaj wchodzenia w role, zwtaszcza jedli sa to role postaci nie-ludzi, przed-
miotéw nieozywionych np. nie mozemy unosi¢ si¢ jak liscie na wie-
trze — pojecia abstrakcyjne moga by¢ trudne do zrozumienia lub zostaé
zrozumiane dostownie (A),

dostosuj jezyk do wieku uczestnikéw, kazdy komunikat powinien by¢ pro-
sty i zrozumialy, ale nieinfantylny, nie jak do malego dziecka (I, A),

* Piktogramy stworzone dla ARASAAC sa wlasno$cia rzadu Aragonii. Piktogramy sa na licen-

cji Creative Commons BY-NC-SA. https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.pl
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e dopasuj ¢wiczenia do wieku i mozliwosci intelektualnych uczestnikow
1 A),

e unikaj nadmiaru materiatow w formie tekstu, a jesli przygotowujesz teksty
do warsztatéw zadbaj, aby byly zgodnie z wytycznymi dla tekstow fatwych
do czytania i rozumienia (ETR),

e zadawaj pytania zamkniete zamiast otwartych (szczegélnie na poczatku
zajec) np. czy drewno debu jest twarde czy miekkie, warto réwniez daé
odpowiedz do wyboru (I, A),

e jesli osoba nie odpowiada na pytanie zadaj je innymi stowami (I, A),
poczekaj na odpowiedZ uczestnika, czasami moze potrzebowaé wiecej
czasu na jej udzielenie niz inne osoby (I, A),
rozwaz zaplanowanie przerw podczas zaje¢ (I, A),
podziel grupe na mniejsze grupy, w przypadku oséb w spektrum autyzmu
rozwaz takze aktywnosci indywidualne, ktére bedg czescig wiekszego dzia-
tania (I, A),

e uwzglednij mozliwa wieksza meczliwo$¢ lub nadaktywno$é uczestnika
L A),

e ukierunkuj aktywno$ci na rozwdj motoryki malej i duzej u dzieci i milo-
dziez (I, A),

e nie zwracaj uwagi na echolalie czy powtarzanie czynnosci przez osobe
w spektrum autyzmu (A),

w razie potrzeby zapewnij mozliwo$¢ wyjécia i powrotu na zajecia (A),

przygotuj materialy edukacyjne i pomoce zwigkszajace dostepnosé zajec

1, A):

m pomoce fakturowe np. rozne rodzaje materiatow,

m pomoce z obszaru produktéw spozywczych, roslin — wazne: zapytaj
o alergie i diete,

m pileczki antystresowe, pomoce typu bubble pop,

m rekawiczki jednorazowe dla oséb, ktore ich potrzebuja podczas
do$wiadczen,

m pomoce do klasyfikowania zadan, grup, czy czedci zajeé kolorami, np.
grupa zielona,

m opcjonalnie: zestaw materialéw dla kazdego uczestnika.
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Stowniczek

Osoba ze szczeg6lnymi potrzebami — osoba, ktéra ze wzgledu na swoje cechy
zewnetrzne lub wewnetrzne albo ze wzgledu na okolicznosci, w ktorych
sie znajduje, musi podja¢ dodatkowe dziatania albo wykorzysta¢ dodat-
kowe $rodki, by moc uczestniczyé w réznych sferach zycia publicznego
na zasadzie réwnosci z innymi osobami. Osobami, ktére majg szczegdlne
potrzeby sg m.in. osoby z niepetnosprawnos$ciami, osoby w spektrum auty-
zmu, osoby starsze, rodziny z matymi dzie¢mi.

AD - audiodeskrypcja od tac. audio, dZwiek i descriptio — opisywa¢, audiode-
skrypcja to opis jak co$ wyglada, z ktérego korzystaja osoby niewidzace
i stabowidzace; audiodeskrypcja moze by¢ wykonywana na zywo np. przez
nauczyciela podczas lekcji lub by¢ nagrana w formie pliku audio np. do
odstuchania podczas zwiedzania muzeum; najlepiej, jesli podczas stucha-
nia audiodeskrypcji osoba niewidzaca moze dotyka¢ przedmiotu lub innej
pomocy dotykowej, ktérej dotyczy opis.

ETR - od ang. easy to read, tekst tatwy do czytania i rozumienia, korzystaja
z niego osoby z niepelnosprawno$cia intelektualng, w spektrum autyzmu
i inne osoby, dla ktérych polski jezyk nie jest pierwszym jezykiem lub
osoby, dla ktérych komunikacja w jezyku polskim moze stanowi¢ trudno$¢.

Petla indukcyjna — urzadzenie wspierajace slyszenie wspdtpracujacy z apara-
tem stuchowym lub implantem $limakowym osoby z niepelnosprawnoscig,
w zaleznoéci od przeznaczenia petle indukcyjne mogg by¢ stale i mobilne.

PJM - polski jezyk migowy, jezyk przestrzenno-wizualny sktadajacy sie ze zna-
kéw migowych i mimiki, ktérym komunikuja si¢ G/glusi w Polsce.

Przedprzewodnik — to krotka informacja taczaca tekst ze zdjeciami (opcjonal-
nie takze z piktogramami) dla os6b w spektrum autyzmu i oséb z niepel-
nosprawnoscia intelektualng wyjasniajaca jak wyglada wizyta w danym
miejscu i jak przebiegaja zajecia; przedprzewodnik najczesciej dostepny
jest w formie pliku pdf lub/i wydrukowanego egzemplarza, przygotowuja
go przede wszystkim centra nauki i muzea, nalezy go udostepni¢ odbior-
com przed wydarzeniem, aby unikng¢ nieplanowanych sytuacji i trudnych
dla nich do$wiadczen.

Tyflografika — wypukly rysunek mozliwy do poznawania przez dotyk, korzystaja
z niego osoby z niepelnosprawnoscia wzroku. Moze przedstawia¢ m.in.
przedmiot, rosline, obraz, plan (tyflomapa).

Stuchawki wygtuszajace (stuchawki wyciszajgce) — stuchawki ttumigce dzwieki
z otoczenia, korzystaja z nich uczniowie w spektrum autyzmu osoby wraz-
liwe na bodzce dzwiekowe.

®






