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czyli jak jesc, by sie nie truc

Zdarzyto Ci sie odgrzewac zywnos¢ w plastiku? Napet-
nia¢ wodga do picia zuzytg butelke PET? Zakupi¢ chochle
do zupy z tworzywa sztucznego niewiadomego pocho-
dzenia? A moze regularnie smazysz potrawy na teflono-
wej patelni? Z naszego poradnika dowiesz sie nie tylko,
dlaczego kazda z tych czynnosci moze byc¢ szkodliwa dla
zdrowia, ale tez o czym warto pamietaé, przygotowujac

jedzenie. Gotowi?
Fot. Markus Spiske on Unsplash

CZY SPOZYWANIE DUZEJ ILOSCI WARZYW | OWOCOW
JEST ZDROWE?

Wiasciwa odpowiedz brzmi - to zalezy. Nawet najzdrowsze
produkty, jesli beda nieodpowiednio przechowywane,
przyrzadzane czy odgrzewane, mogg okazac sie trucizna.
Jak to mozliwe? Z materiatéw i sSrodkéw, z ktérymi zywnosé
ma kontakt w procesie produkcji czy w naszej kuchni, moga
uwalniac sie substancje szkodliwe dla zdrowia. Jak mozemy
sie przed tym uchroni¢? Przede wszystkim wybierajac
najlepsze mozliwe pojemniki na zywnos¢. Co istotne - znaczenie maja zaréwno
opakowania, w ktérych przechowujemy produkty w domu, jak i te, w ktérych
nabywamy je w sklepie. Wazne s3a takze przedmioty, z ktérymi zywnos¢ ma
stycznos¢ w czasie obrobki.

Zywnos¢ bez szkodliwej chemii, czyli jak jes¢, by sie nie tru¢



Fot. Heather McKean on Unsplash

TE OPAKOWANIA
| PRZYBORY
KUCHENNE NIE
SZKODZA ZDROWIU:

SZKLANE StOIKI

Szkto jest dobre nie tylko dla nas, ale
i dla planety. Bezbarwne moze byc¢
przetwarzane nieskonczong ilos¢ razy.
Dodatkowo wybierajac w sklepie pro-
dukty w szklanych stoikach, zyskujemy
opakowania na nasze wtasne przetwory
i w ten sposéb oszczedzamy pienigdze
(jesli uzbierasz wiecej stoikdw, niz potrze-
bujesz, mozesz oddac¢ je bliskim lub do
sklepu ,zero waste”).

POJEMNIKI ZE STALI NIERDZEWNE)J

Swietnie sprawdzaja sie jako pudetka na
kanapki czy pojemniki do przechowywa-
nia np. ryzu lub orzechéw. Stal nierdzew-
na to takze dobry materiat na tarki, sitka
czy chochle.

DREWNIANE PRZYBORY
Drewno niepoddane obrdbce lub zabez-
pieczone ekologicznym olejem bedzie
doskonatym materiatem na topatke do
patelni czy deske do krojenia.

PRAKTYCZNY PORADNIK

POJEMNIKI Z TRZCINY CUKRO-
WEJ LUB PAPIERU

Sa bezpieczne i stanowia dobra alternaty-
we dla opakowan z plastiku i styropianu.

CERAMICZNE NACZYNIA

Sa trwate, tatwe do utrzymania w czy-
stosci i nie zawierajg niebezpiecznych
substancji.

ZELIWNE PATELNIE

To zdrowa alternatywa dla szkodliwego
teflonu, ktory zawiera niebezpieczny
kwas perfluorooktanowy (PFOA), obwi-
niany o powodowanie probleméw z tar-
czyca i ptodnoscia oraz przyczynianie sie
do rozwoju nowotwordw.

TORBY BAWELNIANE

Te z ekologicznym certyfikatem beda
Swietng alternatywa dla wciagz popular-
nych zrywek i reklaméwek. Dobrze jest
miec choc jedna taka torbe zawsze przy
sobie.

WOSKOWILIKI

Zamiast aluminiowych i plastikowych
folii uzywaj w kuchni woskowijek, czyli
kawatkoéw tkaniny, ktére zostaty pokry-
te woskiem pszczelim. S bezpieczne
i mozesz korzystac z nich wielokrotnie.

Wiecej o szkodliwych substancjach
w produktach codziennego uzytku
dowiesz sie z naszej
oraz poradnika



https://ekonsument.pl/a_c37_chemikalia.html
https://ekonsument.pl/materialy/publ_677_praktyczny_poradnik_miedzy_nami_jest_chemia_czyli_co_i_jak_nas_truje.pdf

A CO ZPLASTIKIEM?

Plastik jest niebezpieczny - nie tylko dla Ciebie, ale tez dla srodowiska. W proce-
sie jego produkcji wykorzystywane sg szkodliwe substancje - takie jak bisfenol
A (BPA), ktéry wykazuje zdolnos¢ interakcji z uktadem hormonalnym. Dlatego,
jesli mozesz, zrezygnuj z plastiku. A kiedy juz musisz kupi¢ co$ w plastikowym
opakowaniu, koniecznie sprawdz oznaczenie na produkcie i wybierz to najmniej
szkodliwe.

Polichlorek?
Poliweglan?
U..\ L3..\ Lﬁ..\ U..\ BPA?
PET/PETE PVC OTHER
Wiecej o szkodliwych
TEGO PLAST'KU UNIKAJ! substancjach w plastiku
dowiesz sie z naszej

Bazy wiedzy oraz
poradnika ,Plastik is
not fantastik”.

LZ.) L4..\ L5.)

HDPE LDPE

TEN PLASTIK JEST MNIEJ SZKODLIWY

Czy mniej szkodliwy plastik jest na tyle
bezpieczny, aby uzywac go do podgrze-
wania jedzenia?

Nie! Plastik absolutnie nie powinien
by¢ wykorzystywany do podgrzewania
jedzenia. Nie kazdy jest takze odpo-
wiedni do kontaktu z kwasna zywnoscia.

O tym, jak prawidtowo
i bezpiecznie korzystaé
z przybordéw i naczyn
kuchennych, dowiesz
sie z piktograméw na
kolejnej stronie.

Fot. Dane Deaner on Unsplash

Zywnos¢ bez szkodliwej chemii, czyli jak jes¢, by sie nie tru¢


https://ekonsument.pl/a_c37_chemikalia.html
https://ekonsument.pl/materialy/publ_674_praktyczny_poradnik_plastik_is_not_fantastik_czyli_dlaczego_plastik_jest_zly.pdf
https://ekonsument.pl/materialy/publ_674_praktyczny_poradnik_plastik_is_not_fantastik_czyli_dlaczego_plastik_jest_zly.pdf

CO O0znacza

Przedmiot nadaje sie do kontaktu z Zywnoscia.

Przedmiot nadaje sie do mycia w zmywarce.

Symbol wskazuje, jak bardzo przedmiot jest odporny na zimno.

Symbol wskazuje, jak bardzo przedmiot jest odporny na ciepto
i do jakich maksymalnych temperatur mozna go uzywac.

Przedmiot nadaje sie do przechowywania w lodéwce
i zamrazarce.

Przedmiot nadaje sie do uzytku w mikrofalowce.

Przedmiot nadaje sie do przygotowywania potraw w piekarniku.
Przedmiot nie moze by¢ podgrzewany w piekarniku,

gdy nie maw nim potrawy.

Przedmiot nie moze by¢ umieszczany bezposrednio na dnie

piekarnika.

Przedmiot nie moze by¢ stosowany do gotowania na ptycie
grzewczej.

Przedmiot nie nadaje sie do kontaktu z kwasna zywnoscia.

Przedmiot nadaje sie do kontaktu z kwasna zywnoscia.

Przedmiot powinien zosta¢ umyty przed pierwszym uzyciem.

Przedmiot ma delikatng powierzchnie, ktéra moze zostac
uszkodzona przez ostre narzedzia.

PRAKTYCZNY PORADNIK




PODEJMIJ WYZWANIE!

Przejdz od teorii do praktyki i wprowadz w zycie nowa wiedze. g
Przed Tobg 10 wyzwan na 10 dni! Wyzwania, w dowolnej ko-

lejnosci, najlepiej podejmuj w dni powszednie. W weekendy

mozesz sie skupi¢ na czyms innym, np. przebywaniu na $wie-

Zzym powietrzu.

Wyzwanie wykonano  data

Dzis kupie wytacznie produkty w szkle lub takie, ktore . -
mogtam/mogtem zapakowac do wtasnych pojemnikéw

Przyrzadze obiad catkowicie z lokalnych i ekologicznych . -

produktéw

Przejrze wszystkie swoje przybory kuchenne i sprawdze,

czy nie ma wsrdéd nich czegos, co mogtoby mi szkodzic¢ . -
(np. teflonowej patelni)

Dzis nie zjem niczego instant . -

Dzis nie wypije niczego w plastikowym opakowaniu . -

Przejrze piktogramy na wszystkich przyborach kuchennych,
jakie posiadam, i upewnie sie, ze stosuije je, jak nalezy

Podziele sie swojg nowa wiedzg z zakresu zdrowszego
odzywiania z co najmniej jedna bliska mi osoba

Sprawdze, jakie mam mozliwosci kupowania ekologicznych
warzyw i owocéw - od rolnika, z kooperatywy, na targu czy
w lokalnym sklepie

Zlokalizuje dziatajaca najblizej mnie jadtodzielnie

Podejme wyzwanie wymyslone przez siebie, czyli: ...............

PRAKTYCZNY PORADNIK 6
Zywnos¢ bez szkodliwej chemii, czyli jak jes¢, by sie nie tru¢



JAK CI POSZtO?
Za kazde zrealizowane wyzwanie przyznaj sobie 1 punkt. Zdobyte punkty ..............
- Gratulacje! Dzieki temu, Ze zwracatas/zwracate$ wieksza uwage na sposoéb, w jaki

kupujesz i przygotowujesz jedzenie, Twoje nawyki z pewnoscia ulegty pozytywnej zmianie.
Czy odczuwasz réznice w swoim samopoczuciu?

- Brawo! Sporo uwagi poswiecitas/poswiecites Zzywnosci, a Twoja dieta z pewnoscia
byta dzieki temu zdrowsza. Moze warto dac szanse pozostatym wyzwaniom i zrealizowac je
poézZniej?

- Super! Zacza¢ zawsze jest najtrudniej, ale masz to juz za soba. Trzymamy kciuki za
podjecie pozostatych wyzwan.

- Nie zartuj, tylko sprébuj!

DOBRE NAWYKI, KTORE POMOGA Cl ZACHO-

WAC ZDROWIE

Kupuj zywnos¢ wiadomego pocho-
dzenia - najlepiej z oznaczeniami
»€ko”, ,bio” lub ,organic”.

Unikaj produktéw spozywczych
w puszkach.

Nie wystawiaj produktéow w opako-
waniach z tworzywa PET na storice
i uzywaj ich wytacznie jednorazo-
wo (z plastiku moga uwalniac sie
szkodliwe dla zdrowia substancje).

Do przechowywania zywnosci sto-
suj wytacznie pojemniki do tego

przeznaczone.

Nie zamrazaj ponownie produktéw,
ktére sie rozmrozity.

Nie gotuj kasz i ryzu w woreczkach.

Zywnos¢ bez szkodliwej chemii, czyli jak jes¢, by sie nie tru¢

Unikaj przetworzonego jedzenia,
produktéw typu instant oraz o diu-
giej dacie przydatnosci do spozycia.

Czytaj sktad produktow i unikaj
szkodliwych substancji (np. E171
w stodyczach i gumie do Zucia, ale
tez zbyt duzej ilosci cukru).

Ze wzgledu na rte¢ wykresl ze swo-
jej diety biatego tunczykaw duzych
kawatkach (i generalnie wybieraj
mniejsze ryby).

Dostarczaj organizmowi odpo-
wiednich ilosci selenu, ktéry ma
zdolnos$¢é wigzania rteci.

Czytaj piktogramy oraz stosuj na-
czynia i akcesoria kuchenne wy-
tacznie w sposdb, w jaki powinny
by¢ uzywane.
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Konsekwentnie i na rézne sposoby poddajemy refleksji nawyki konsumenckie
polskiego spoteczenstwa po to, by Swiat, w ktérym zyjemy, stawat sie czystszy,

bardziej sprawiedliwy, bezpieczniejszy i lepszy.

Dotacz do nas! Stan sie czescig czegos waznego. Wtacz sie w kampanie, akcje uliczne,
zbieraj z nami podpisy, prowadz zajecia z mtodzieza.

ekonsument.pl/dolacz

Wspieraj nas! Tylko wsparcie takich oséb jak Ty nadaje naszym dziataniom sens.

Skontaktuj sie z nami:

info@ekonsument.pl
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Publikacja powstata w ramach projektu ,Eko-amba-
sadorzy na rzecz eliminacji szkodliwych chemika-
Dofinansowano ze srodkéw liw w codziennym zyciu”, LIFEChemBee (LIFE21/
Narodowego Funduszu GIE/DE/101074245), finansowanego ze $rodkéw Unii
Ochrony $rodowiska Europejskiej w ramach programu LIFE, Narodowego
i Gospodarki Wodnej Funduszu Ochrony Srodowiska i Gospodarki Wodnej
oraz Fundacji Drzewo i Jutro. Za jej tres¢ odpowiada
wytacznie Fundacja Kupuj Odpowiedzialnie, a poglady
w niej wyrazone niekoniecznie odzwierciedlaja oficjal-
ne stanowisko Unii Europejskiej.

Wydrukowano na papierze ekologicznym.
KRAKOW 2023
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