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Początek przełamywania niezdrowych nawyków żywieniowych jest 
trudny, zwłaszcza przy agresywnej reklamie silnie przetworzonych pro-
duktów a często z pozoru tylko atrakcyjnych. Włożony wysiłek wspie-
rany zarówno doświadczeniem pokoleń jak i wiedzą współczesnych 
żywieniowców – sowicie się opłaci, wynagradzając nas i nasze dzieci 
zdrowiem i dobrym samopoczuciem.

3.2. DOBRE RADY PRZY ZAKUPACH

Przeanalizuj możliwość sporadycznego robienia niektórych zakupów 
(głównie – warzywa, owoce, nabiał, niektóre przetwory ) u lokalnego rolni-

-

GDY WYBIERASZ SIĘ NA ZAKUPY – NIE ZAPOMNIJ
Zabierz koszyk, torbę lub siatkę z materiału; rezygnuj konsekwentnie 

z opakowań jednorazowych. W Polsce rocznie produkuje się 2 mld opako-
wań foliowych, których rozkład w środowisku trwa kilkaset lat, a procesy 
unieszkodliwiania ich lub recyklingu wymagają dużych nakładów finanso-
wych. Niech Twoje zakupy nie powiększają gór śmieci.

Weź ze sobą okulary, jeśli pierwszą młodość masz już za sobą.

GDY JESTEŚ JUŻ W SKLEPIE – PAMIĘTAJ
Nie ulegaj bezkrytycznie reklamie – reklama przekazuje tylko część prawdy.
Oglądając interesujące Cię produkty zwracaj uwagę nie tylko na datę 

ważności, lecz także na wartość energetyczną, skład tłuszczów, dodatki do 

Szukaj żywności lokalnej. Stosunkowo szybko dociera ona do konsu-
menta i koszty dalekiego transportu nie są składnikiem jej ceny.

Pamiętaj, że najzdrowsze są owoce i warzywa sezonowe, pochodzące 
z naszej strefy klimatycznej. Kupuj soki i to najlepiej – uzyskiwane przez 
tłoczenie i wyciskanie miazgi z owoców i warzyw, a nie przez rozcieńcza-
nie koncentratów; przyrządzaj soki przecierowe.

Różnokolorowe napoje w jednorazowych opakowaniach pozostaw na 
półkach. Napoje – jako bardziej rozcieńczone są praktycznie bezwartościowe; 
zawierają środki konserwujące, sztuczne barwniki, kofeinę, są przesłodzone.
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Kupuj jaja oznakowane PL0 (chów ekologiczny – dbałość o dobrostan, 
pasza ekologiczna), ewentualnie: PL1, PL2 (odpowiednio: chów z wolnym 
wybiegiem, chów ściółkowy; pasze wybiera hodowca). Unikaj jaj oznako-
wanych PL3 (chów klatkowy – kura zwykle ma obcięty dziób i pazurki, całe 
życie spędza w klatce; pasza przemysłowa)

POGRATULUJ SOBIE, jeśli w otoczeniu pełnych półek potrafisz odnaleźć 
tj. zidentyfikować logo żywności ekologicznej, tradycyjnej, regionalnej lub 

CZY BĘDZIEMY CZŁONKAMI SPOŁECZEŃSTWA MYŚLĄCEGO, OBYWA-
TELSKIEGO, CZY TYLKO KONSUMPCYJNEGO.

WSZYSCY ŻYJEMY W GLOBALNEJ WIOSCE, STĄD NASZE WYBORY, 
NASZE PIENIĄDZE TAKŻE KSZTAŁTUJĄ ŚWIAT.

Może więc – warto na co dzień praktykować trochę ekologicznego sno-
bizmu? I na przykład:

zamieszkania, których odwiedzamy w niedzielne popołudnie i dostajemy 
produkty prosto z pola i obory.

W większości okazji, którym zwyczajowo towarzyszą kwiaty – zmieniamy oby-
czaje i ofiarowujemy czy przyjmujemy tylko kwiaty w doniczkach, albo z nich rezy-

Dlaczego tym gestem także chronimy środowisko?
Otóż cięte kwiaty kupowane w kwieciarniach są hodowane z użyciem 

bardzo dużych ilości pestycydów (mają szybko rosnąc i nie muszą być 
mocne i trwałe). Po kilku dniach lądują w koszu, potem na śmietniku, skąd 
szkodliwe nawozy przesączają się do gleby i zwiększają zanieczyszczenie 
wód gruntowych.

-
chowania.



24 25

Kupuj jaja oznakowane PL0 (chów ekologiczny – dbałość o dobrostan, 
pasza ekologiczna), ewentualnie: PL1, PL2 (odpowiednio: chów z wolnym 
wybiegiem, chów ściółkowy; pasze wybiera hodowca). Unikaj jaj oznako-
wanych PL3 (chów klatkowy – kura zwykle ma obcięty dziób i pazurki, całe 
życie spędza w klatce; pasza przemysłowa)

POGRATULUJ SOBIE, jeśli w otoczeniu pełnych półek potrafisz odnaleźć 
tj. zidentyfikować logo żywności ekologicznej, tradycyjnej, regionalnej lub 

CZY BĘDZIEMY CZŁONKAMI SPOŁECZEŃSTWA MYŚLĄCEGO, OBYWA-
TELSKIEGO, CZY TYLKO KONSUMPCYJNEGO.

WSZYSCY ŻYJEMY W GLOBALNEJ WIOSCE, STĄD NASZE WYBORY, 
NASZE PIENIĄDZE TAKŻE KSZTAŁTUJĄ ŚWIAT.

Może więc – warto na co dzień praktykować trochę ekologicznego sno-
bizmu? I na przykład:

zamieszkania, których odwiedzamy w niedzielne popołudnie i dostajemy 
produkty prosto z pola i obory.

W większości okazji, którym zwyczajowo towarzyszą kwiaty – zmieniamy oby-
czaje i ofiarowujemy czy przyjmujemy tylko kwiaty w doniczkach, albo z nich rezy-

Dlaczego tym gestem także chronimy środowisko?
Otóż cięte kwiaty kupowane w kwieciarniach są hodowane z użyciem 

bardzo dużych ilości pestycydów (mają szybko rosnąc i nie muszą być 
mocne i trwałe). Po kilku dniach lądują w koszu, potem na śmietniku, skąd 
szkodliwe nawozy przesączają się do gleby i zwiększają zanieczyszczenie 
wód gruntowych.

-
chowania.



26 27

3.3. OZNAKOWANIE PRODUKTÓW

Tabela 4. Oznakowanie produktów

Oznakowanie na jajkach 3-PL-24101303

3 PL 24 10 13 03 A M

0 – jaja 
z produkcji 
ekologicznej 

1 – jaja 
z chowu 
na wolnym 
wybiegu 

2 – jaja 
z chowu 
ściółkowego 

3 – jaja 
z chowu 
klatkowego 

Kod państwa  
członkowskiego 
Unii Europejskiej 
(np. PL) w której 
zarejestrowany 
jest zakład

Oznaczenia 
zakładu, na który 
składają się: 

kod 
województwa 
(dwie cyfry) 

kod powiatu  
(dwie cyfry) 

kod zakresu 
działalności  
(dwie cyfry) 

kod firmy 
w danym 
powiecie  
(dwie cyfry) 

Jaja klasy 
A klasyfikowane 
są według wagi 
(znajdującej się 
najczęściej na 
opakowaniu) 
w następujący 
sposób: 

XL – bardzo 
duże: 
73 g i więcej 

L – duże:  
od 63 g do 73 g

M – średnie: 
od 53 g do 63 g

S – małe: 
poniżej 53 g 
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Ciekawe kontakty:
www.ekorolnictwo.pl
www.sprawiedliwyhandel.pl 
www.minrol.gov.pl
www.polska-wolna-od-gmo.org
www.ekonsument.pl

Ważniejsze pozycje literaturowe:
Eutro�zacja wód

Technika Sanitarna nr 7, s. 8
Podręcznik Akcji pestycydo-

wych – Informator dla organizacji pozarządowych

Eko-�lozo�a rolnictwa -
gicznej Wsi, Krosno

O produktach trady-
cyjnych i regionalnych”, Wyd. Fundacja Fundusz Współpracy, Warszawa

Dobre zakupy -
szeń Polska Zielona Sieć, Kraków (tytuł oryginału: Good shopping Gu-
ide, wyd. ECRA, 2002)

Chemia żywności
Warszawa

E 231 – Tabele dodatków składników chemicznych
Wyd. RM, Warszawa

Dodatki do żywności
Handel produktami ekologicznymi

Nasiona kłamstwa
Genetic Roulette. The Documented Health Risks of Genetically 

Engineered Foods
Mikotoksyny w środkach spożywczych  

s. 19
Filozo�a życia

Zakupy, czyli co na prawdę kupujemy
Wrocław
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Polski Klub Ekologiczny jest ogólnopolską organizacją pozarządową istnie-
jącą od 1980 r., a jego misją jest poprawa stanu środowiska, ochrona przyrody 
oraz życia i zdrowia człowieka.

Cele PKE to:
  uznanie zrównoważonego rozwoju jako podstawy polityki społeczno-gospo-

darczej państwa,
  ochrona środowiska, w tym ekologia rozumiana jako ochrona zwierząt, roślin 

i dziedzictwa przyrodniczego,
  ochrona krajobrazu naturalnego i dziedzictwa kulturowego,
  kształtowanie w społeczeństwie świadomości, że jakość życia zależy od ra-

cjonalnego gospodarowania zasobami naturalnymi i zachowania równowagi 
między środowiskiem naturalnym a rozwojem cywilizacji,

  powszechna edukacja ekologiczna.

Polski Klub Ekologiczny Koło Miejskie w Gliwicach jest jednostką terenową 
założoną w 1988 r.
 
Cele statutowe realizuje poprzez programy:
  promowanie rolnictwa ekologicznego i jego produktów,
  promowanie i wdrażanie zasad zrównoważonego rozwoju,
  edukację ekologiczną i kreowanie świadomego ekologicznie konsumenta.

W ramach ww. programów prowadzi stale:
Punkt Informacji Ekologicznej dla Społeczeństwa, Ośrodek Informacji o Rol-
nictwie Ekologicznym oraz Ośrodek Informacji o Unii Europejskiej dla miesz-
kańców wsi. Ponadto realizuje projekty obejmujące organizację konferencji, 
seminariów, szkoleń, konkursów, wydawanie publikacji (broszury i ulotki) itp. 
adresowanych do ludzi dorosłych, dzieci i młodzieży.

Polski Klub Ekologiczny 
Koło Miejskie w Gliwicach
ul. Ziemowita 1
skr. poczt. 489
44-100 Gliwice
tel./fax: 032 231 85 91
www.pkegliwice.pl
biuro@pkegliwice.pl
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 „Niniejszy dokument został opublikowany dzięki pomocy finansowej Unii 
Europejskiej. Za treść tego dokumentu odpowiada Polski Klub Ekologiczny Koło 
Miejskie w Gliwicach, poglądy w nim wyrażone nie odzwierciedlają w żadnym 
razie oficjalnego stanowiska Unii Europejskiej”.

 Publikacja została wydana w ramach projektu „ŻYJMY ZDROWO! – 
Aktywność fizyczna i zdrowe odżywianie w trosce o harmonijny rozwój 
społeczeństwa” współfinansowanego ze środków Unii Europejskiej w ramach 
Programu Środki Przejściowe PL2005/017-488.01.01.01

Polski Klub Ekologiczny
Koło Miejskie w Gliwicach Gmina Kluczbork


