Niech bedzie zdrowo

Przybywa klientéw, ktéorym zalezy, aby zywnos¢ byla smaczna i nie wplyneta

negatywnie na nasze zdrowie. Jak dokona¢ dobrego wyboru?

Chcac dzi$ kupi¢ dobrg jakosciowo zywnosé, stajemy przed nie lada wyzwaniem.
Wybér jest ogromny. Producenci przescigajg sie w nazwach i asortymencie
oraz zapewniajg, ze to wiasnie ich produkt jest wyjatkowy. Nam z kolei zalezy, aby
zywnosc¢, ktorg zjemy, byta smaczna i bezpieczna dla organizmu, nie wptynefa

negatywnie na nasze zdrowie. Jak dokona¢ dobrego wyboru?

W obecnych czasach obserwuje sie nadprodukcje zywnosci. Gtéd mozna nig
zaspokoic, ale coraz wiecej klientow zauwaza jej stabg jako$¢. Robigc zakupy, trudno
to zaakceptowaé, zwltaszcza osobom, ktore pamietajg pyszny smak miesa, wedlin
czy sera od zwierzagt karmionych tradycyijnie, tj. ziemniakami i zbozem, czy zielonkg
z pastwiska. Dzis wielu konsumentéw obawia sie pozostatosci pestycydow,
antybiotykdw, hormondéw, zamiennikow lub chemicznych dodatkow do zywno$ci.
To powoduje, ze coraz wiecej osob poszukuje produktow wolnych od tych zagrozen.
Ogromna produkcja zywnosci nie pozostaje réwniez obojetna dla stanu srodowiska.
Duza jej ilo$¢, szczegdlnie o watpliwej jakosci, jest po prostu wyrzucana. Marnujemy
w ten sposéb energie i wode potrzebng do jej wytworzenia i transportu, a takze
produkujemy wiecej odpadéw. Moim zdaniem lepiej zjes¢ mniej, ale produkty dobre
jakosciowo, posiadajgce wysokg wartos¢ odzywczg. Do takich zapewne nalezg
produkty tradycyjne, czyli wytwarzane tradycyjnymi metodami z dobrych jakosciowo

SUrOWCOW.
Co to znaczy dobry surowiec? Czy dzis trzeba go szuka¢ ze swiecg?
Dlaczego zmieniliSmy zywienie zwierzat?

Powodem zmian w zywieniu zwierzat jest oczywiscie intensyfikacja chowu. Wezmy dla
przyktadu swinie, ktére dawniej do wagi ubojowej 110 kg dochodzity nawet przez 10
miesiecy. Dzisiaj, zeby osiggna¢ efektywnos$¢ ekonomiczng w chowie swin, stosuje sie
specjalne pasze i koncentraty — wszystko po to, by maksymalizowa¢ wyniki
produkcyjne. Dzisiaj rasy szybko rosngce mogg osigga¢ nawet 1000 g przyrostow
dziennie. W Polsce $redni przyrost to 700-900 g, a mase 100-110 kg tuczniki osiggajg

juz w wieku 5,5-6 miesiecy. Czyli zmienita sie genetyka i zywienie w kierunku



zwiekszenia tempa wzrostu i wydajnosci. Taka ,troska” o szybkie efekty musi
wigzacC sie z dbatoscia o dobrostan zwierzgt nie tylko w pomieszczeniach
inwentarskich, ale takze podczas udoju, transportu i w rzezni dla zminimalizowania

stresu, ktory wptywa na jakos¢ surowca.
Wieksza miesno$¢ mniejsza odpornosé na stres

Nowe rasy zwierzat coraz bardziej wydajne sg bardzo delikatne i nieodporne na stres.
W wyniku jego dziatania mogg pojawic sie hormony stresu (kortyzol, adrenalina), ktére
pobudzajg zwierze do walki lub ucieczki. Wzmozona przemiana materii skutkuje
rozktadem weglowodandw, biatek i ttuszczow. Nastepuje odwodnienie, utrata masy
ciata, a energie organizm czerpie z rezerw glikogenu, w efekcie czego wytwarza sie
zbyt mata ilos¢ kwasu mlekowego, co powoduje z kolei niedostateczne zakwaszenie
miesa po uboju (pH wzrasta). Nastepuje pobudzenie enzymow wywotujgcych proces
dojrzewania migsa, co niestety wptywa na jego psucie. Dla swin charakterystyczne jest
powstanie migesa bladego, wodnistego i ciekngcego (PSE). Mieso to jest mnigj
uzyteczne do celow kulinarnych, charakteryzuje sie mniejszg przydatnoscig

do spozycia oraz nie nadaje sie do przechowywania, a tym bardziej do przetworstwa.
Mieko od dzisiejszych kréow

Obecnie mleko krowie dostarczane na rynek polski pochodzi od zwierzgt ras
wysokoprodukcyjnych. U takich kréw stosuje sie przez caty rok monodiete
skfadajgca sie z kiszonki z kukurydzy lub sianokiszonki i pasz tresciwych. Takie
zywienie ma wptyw na sktad mleka. Roéwniez rasa i jakos¢ zycia krow wptywajg na
jego jakosc¢ i sktad. Wiele dzis sie méwi o tym, ze zawarto$¢ niektérych wariantow
biatek w mleku powoduje alergie pokarmowe. Naukowcy alarmujg, jak wazne dla
zdrowia konsumentow sg bakterie sSrodowiskowe, a pasteryzacja mleka je niszczy.
Zaszczepianie mleka przy produkcji seréw, twarogéw czy napojow mlecznych

bakteriami zagranicznymi nie przynosi dobrych efektow dla naszego mikrobiomu.
Moze rodzime rasy zwierzat?

Dawniej w Polsce hodowano bydto réznych ras lokalnych, ktére karmione byto latem
na pastwisku, a zimg sianem i kiszonkg. Sktad mleka tych kréw byt inny i zréznicowany.
W oparciu o hodowle bydta ras rodzimych mozliwe jest pozyskiwanie bardzo dobrej

jakosci mleka i wotowiny. Jako przykfad niech postuzy mleko A2. Mleko to zawiera



konkretny rodzaj biatka — beta-kazeine w wersji A2. Historycznie krowy produkowaty
mleko, ktore zawierato tylko forme beta-kazeiny w wersji A2. Obecnie wiekszo$¢ mleka
zawiera gtownie biatka A1 i pomimo tego, ze czesc krow produkuje mleko z wariantem
A2, mleko kupowane w sklepie zawiera mieszanke tych dwoch form, co nie zmniejsza
ryzyka pojawienia sie reakcji alergicznych. Produkcja mleka z wariantem biatka A2

choc dzis kosztowna — to jednak daje szanse na powrot do zrédet i na zdrowe produkty.

W wyniku sztucznie prowadzonej selekcji na polepszenie cech produkcyjnych zostato
zatraconych wiele wartosciowych gendw, dlatego bardzo wazne jest zachowanie
genetycznego potencjatu ras rodzimych. Bydto prymitywne charakteryzuje sie dobrym
surowcem, a takze wysokg ptodnoscig, dtugowiecznoscig, doskonatym
przystosowaniem sie do trudnych warunkow srodowiska i niewybrednoscig w doborze
pasz. Zwierzeta ras rodzimych powinny by¢ utrzymywane szczegodlnie w matych
gospodarstwach, ktére chcg zajgé sie przetworstwem mileka na matg skale, z myslg

0 konsumentach poszukujgcych zdrowej zywnosci.

Obecnie utrzymywanie zwierzat ras zachowawczych jest dotowane w ramach

interwencji rolnosrodowiskowo-klimatycznych.

Co zatem mozna zrobi¢ w duzych gospodarstwach, aby poprawi¢ jakos¢ surowca?
Poprawie jakosci mleka moze sprzyjaé ekstensyfikacja jego produkciji

poprzez wykorzystanie pastwiska w zywieniu krow.
Tradycyjne przepisy bez chemii

W naszym wojewodztwie mamy na szczesScie jeszcze sporo dobrej zywnosci.
Zwigzane jest to gtbwnie z matg powierzchnig gospodarstw, w ktérych produkcja
nie jest az tak intensywna i jest zréznicowana. W wielu gospodarstwach dtugo
produkowato sie wedliny, sery krowie i kozie itd. na samozaopatrzenie rodzin, stgd
w przekazach ustnych istnieje wiele przepisbw na rdéznego rodzaju produkty. Sg

one czesto przekazywane z pokolenia na pokolenie i stanowig cenne dziedzictwo.

Pracownicy Swietokrzyskiego O$rodka Doradztwa Rolniczego w Modliszewicach od
22 lat zajmujg sie odkrywaniem i promocjg produktow tradycyjnych poprzez
zachecanie wytworcow do udziatu w konkursie Nasze Kulinarne Dziedzictwo — Smaki
Regiondéw. Dla niektoérych laureatow, ktérzy produkowali tylko na wiasne potrzeby,

udziat w konkursie okazat sie tak duzg promocjg, ze musieli z biegiem czasu



uruchomic lub zwiekszy¢ produkcje w ramach kroétkich tancuchéw dostaw, ze wzgledu

na bardzo duze zainteresowanie konsumentow.
Gdzie szuka¢ takich produktéw?

SODR stworzyt szlak kulinarny Swietokrzyska Kuznia Smakéw, ktéry skupia
certyfikowanych producentow w catym wojewddztwie. Jest to jednoczesnie marka
lokalna. Prowadzimy strone internetowg www.swietokrzyskakuzniasmakow.pl z ofertg
produktowg szlaku. Sg tu lokalne piekarnie, masarnie, olejarnie, pasieki, niewielkie
serowarnie, cukiernie, kaszarnie, restauracje i gospodarstwa agroturystyczne.
Dodatkowo wielu sSwietokrzyskich producentow ogtasza sie poprzez e-bazarek.
Zachecam do korzystania z nabywania takich produktéw poprzez ich zakup z dostawg
wysytkowg lub bezposrednio od rolnikéw i matych lokalnych producentéw. Ta zywnosc¢
jest autentyczna, nie ma substytutdw, ktdore mogg zle wptywac na naszg kondycje
i zdrowie. Bogata oferta pozwala konsumentom wybrac co$ dla siebie, a producenci
sg coraz bardziej usatysfakcjonowani i widzg sens swojej pracy. Odwiedzenie tych
miejsc w celu zakupu produktow to rowniez w wielu przypadkach ciekawy sposob
na spedzenie wolnego czasu. Mozna zwiedzi¢ okolice, uczestniczy¢ w lokalnych
wydarzeniach jak festiwale czy degustacje, lub skorzystaé z interesujgcej oferty

turystycznej.
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