Zdrowie w sloiku. Lokalne przetwornie powstana w powiecie?
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W Centrum Przetworstwa Produktéw Ogrodniczych Instytutu Ogrodnictwa - PIB odbyla sie
konferencja ,Zdrowie w stoiku - przetwarzaj z CPPO”. Zaproszenie do udzialu w wydarzeniu
naukowcy skierowali do przedstawicieli K6t Gospodyn Wiejskich. Udzial w spotkaniu wzieli
przedstawiciele ministerstwa rolnictwa. Czy jest szansa na inwestycje w innowacyjne
przetworstwo w powiecie?

Przybyli goscie po zwiedzeniu nowoczesnego obiektu i zapoznaniu z procesami produkcyjnymi
opartymi o nowoczesne techniki przetworcze, mogli takze spréobowac produktow wytworzonych w
Centrum Przetworstwa Produktow Rolniczych - sokéw, kiszonek, suszonych owocow i warzyw,
kandyzowanych owocow. Eksperci dzielili sie wiedza, w jaki sposob przechowywac i przetwarzac
surowce, by te w procesie technologicznym nie utracity swych cennych wtasciwosci. Zachecali do
tworzenia lokalnych kooperatyw produkujacych na lokalne stoty ,zdrowie w stoiku”.

- ,Slachetne zdrowie, Nikt sie nie dowie, Jako smakujesz, AZ sie zepsujesz...” - rozpoczeta gospodyni
spotkania prof. Dorota Konopacka, dyrektor Instytutu Ogrodnictwa - Panstwowego Instytutu
Badawczego w Skierniewicach. Na sali nie bylo osoby, ktéra nie recytowataby wspoélnie z



prelegentka kolejnych werséw fraszki. Gdyby ta faktycznie byta receptura na dtugowiecznos¢
$rednia wieku narodu, pewno znaczaco by wzrosta. Jan z Czarnolasu tymczasem, jak wskazuja
zrodia, ziemski padot opuscil, majac 54 wiosny. Te same, milcza, czy Kochanowski byt Swiadomy, jak
dobroczynny wptyw na zdrowie maja owoce i warzywa i ile wiedziat o zdrowym zywieniu. Jasne
natomiast jest, ze Skierniewice jest rownie dobrym - co Czarnolas - miejscem, by o zdrowiu
dyskutowac. Lepszym, gdy wzia¢ pod uwage, ze sa Stolica Nauk Ogrodniczych, a L.odzkie ma
ambicje stac sie, przy wydatnym wsparciu skierniewickiego 10-PIB, ogrodem Polski.

- O tym, Ze jedzenie owocOw i warzyw ma zbawienny wplyw na nasze ciala i umysty pisano juz w
Starym Testamencie (czytaj obok ,Czym jest post Daniela?", przyp. red.) - mowita prof. Konopacka. -
Nature mozemy schowac¢ w stoikach, o czym doskonale wiedza gospodynie domowe. Gdy chcieé¢
wykorzysta¢ surowce do produkcji innowacyjnej zywnosci bio funkcjonalnej, takie podej$cie wymaga
juz nowoczesnych technik i fachowej wiedzy popartej badaniami i tu jestesmy my - Instytut
Ogrodnictwa i Centrum Przetwoérstwa Produktéw Rolniczych w Skierniewicach.

Oczywiscie, co podkreslata prof. Konopacka, w sSwiadomym przetwarzaniu jest miejsce na
technologie tradycyjne, ale i nowoczesne.

Kilka dekad zajeto naukowcom badajacym relacje miedzy spozyciem owocow i warzyw a ryzykiem
zachorowania na choroby niezakaZne, tzw. dietozalezne, by ostrozne wskazania zamienic¢ na
rekomendacje. Literatura swiatowa w 2012 roku doniosta, ze choroby tj. nadci$nienie tetnicze,
niedokrwienna choroba serca, czy udar mézgu majq zwigzek z nasza dieta.

To, co jemy, ma ogromny wplyw na nasze zdrowie, cho¢ czesto to ignorujemy. Oczywiscie przyczyn
rozwoju raka moze by¢ wiele, ale eksperci podkreslaja, ze wtasciwy sposob odzywiania i rezygnacja z
uzywek realnie wpltywa na nasze zdrowie.

Oczywiscie - nie ma jednego, dwdch czy kilku produktéw, ktére na pewno ustrzega przed rakiem.
Natomiast zespdt zachowan zywieniowych i ogélnego stylu zycia wraz z utrzymaniem prawidtowej
masy ciata odgrywaja znaczaca role w prewencji.

Z kolei astma, obturacyjne zapalenie ptuc, zwyrodnienie plamki zéttej, zacma, osteoporoza,
reumatoidalne zapalenie stawdw - wszedzie zwiazek miedzy iloscia spozywanych owocoéw i warzyw a

czestoscia wystepowania wskazanych problemdw jest wyrazny, aczkolwiek, co trzeba podkresli¢, nie
jest to jedyna przyczyna.

Skad taka moc w owocach i warzywach?

- Wiaze sie to z obecnoscia sktadnikdéw bioaktywnych. Cztowiek, wraz z rozwojem nauki nauczyt sie
ekstrahowac z roslin substancje, ktdre podaje sie wrecz jako lekarstwa.

Wtasciwosci roslin moga by¢ zachowane z wykorzystaniem tradycyjnych metod przetwarzania.
Kiszony burak, czy suszona sliwka moga by¢ skarbnica sktadnikéw i elementem zywienia, ktore beda
utrzymywaty nasze zdrowie w dobrej kondycji - méwi prof. Konopacka.

Jesli natomiast chcielibySmy wykorzystywac rosliny do produkcji i sprzedawac produkty
innowacyjne, o cechach zywnosci funkcjonalnej, to jest takiej, ktora sktadniki bioaktywne zachowuje
na gwarantowanym, znanym poziomie, to takie podejscie wymaga juz wiedzy fachowe;j.

- W przetwarzaniu roslin jest miejsce na wykorzystanie technologii tradycyjnych, ale réwniez
innowacyjnych technik i nasze centrum przetwoérstwa, osrodek badawczo-rozwojowy jest wiasnie
miejscem, gdzie dzielac sie wiedza i do§wiadczeniem, mozemy takie receptury przygotowac -
zachecata do wspotpracy z CPPO prof. Konopacka.
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Superowoce -- deren jadalny, jagoda kamczacka, rokitnik, jarmuz to wszystko sa gatunki, ktére moga
wnie$¢ do naszej diety naprawde bardzo duzo. Warto przetwarzac je w taki sposob, by w procesie
technologicznym, jak najmniej stracily ze swojej naturalnej wartosci.

Instytut Ogrodnictwa, przy ktérym utworzono Centrum Przetworstwa Produktow Ogrodniczych, w
zycie wdraza zasade polaczenia nauki z praktyka. Eksperci zachecaja rolnikdw do tworzenia
kooperatyw, przetwarzania owocow i warzyw. To oferta, ktdra moze okazac sie szczegdlnie
atrakcyjna dla gospodarstw, ktérych powierzchnia nie jest w stanie utrzymac¢ gospodarujacej na niej
rodziny - méwia. Oferta pozwala rowniez znalez¢ alternatywe dla niesprawiedliwego tanicucha
produkcji na wsi - rolnik, skup, przetwérstwo. Spoétdzielnie, kooperatywy, czy mate rodzinne
manufaktury to rozwigzania umozliwiajace wlaczenie rolnikéw, jako przetwdércow w rynek i
umozliwienie im sprzedazy produktéw za godne wynagrodzenie (z pominieciem posrednikow).

- Nasze centrum to jest miejsce, gdzie mozna cho¢by wyprodukowac¢ pilotazowy produkt. Jako
instytucja jesteSmy w stanie skontaktowac sie z klientem, przeprowadzi¢ badania rynkowe. Profesor
Konopacka podkresla, ze partnerstwo nauki z praktyka daje wieksze bezpieczenstwo biznesu.

- Jestesmy w stanie przeprowadzi¢ w CPPO testowa produkcje, rolnik nie musi wyktadac¢ kapitatu, by
od razu tworzy¢ cala linie produkcyjna. Ma czas zdecydowadé, czym chce sie zajaé, na co na rynku
jest najwieksze zapotrzebowanie, decyduje, co w danym roku bedzie produkowac - stoiki, suszenie,
dzemy. Centrum ma linie technologiczne i know-how, ludzi, kapital, ktore jest w stanie udostepnic
rolnikom - mowi dyrektor 10-PIB.

»Stuzymy tez konsumentom, do ktorych trafig atrakcyjne, najwyzszej jakosci przetwory. Produkty
pochodzenia ogrodniczego to jedynie przemyst ograniczony wyobraznig technologow. Wystarczy
pasja i entuzjazm do pracy.

prof. Dorota Konopacka, dyrektor I0-PIB w Skierniewicach

Dr Sebastian Siarkowski, kierownik CPPO zapowiada, Ze na potrzeby rolnikéw, przygotowana
zostanie broszura dot. przydomowej produkcji.

Czym jest post Daniela?

Nazwa pochodzi z ksiegi proroka Daniela. Tam wlasnie mozemy przeczytac, ze jedzenie
samych warzyw i picie zwyklej wody... uzdrawia i odmladza.

Dietetycy méwia jedno - to kuracja oczyszczajaca z toksyn i ztogow, ktore pozostaja w naszym
organizmie z powodu przejedzenia. To glodowka. Juz po kilku dniach zaczynamy trawic¢ zbedne
produkty przemiany materii skrywane w ciele. Dzieki diecie usuwane sa nie tylko toksyny, ale i
metale ciezkie. Ta instrukcja przywotuje naturalne skojarzenie z popularna dieta Dabrowskie;j.

Podczas postu Daniela mozna jesc¢ tylko: kapuste, chrzan, buraki, marchew, seler,
rzodkiewke, por, salate, czosnek, pomidory, jablka, papryke, cukinie, kiszone warzywa,
ogorki, cytryny, grejpfruty, dynie i kalafiora.

Gotujemy je badz dusimy na parze. Ograniczamy takze sél. Mozemy takze wypi¢ do 2 litréw wody
dziennie. Post trwa 40 dni. Trzeba natomiast pamietac, ze istnieje wiele przeciwwskazan do
stosowania tej diety, m. in. cukrzyca, choroby tarczycy, wszelkie niedobory, okres wzrostu, ciazy i
karmienia piersia.



Na zdrowie! Czy wiesz, ze...

» Gotowanie w wodzie brokutéw, kalafioréw czy kapusty powoduje straty wartosciowych
sktadnikow (np. potas). Tak przygotowane warzywa ,zostawia” w wodzie swoje wtasciwosci.
Podobnie rzecz sie ma gdy chodzi o papryke witamina C i kwas foliowy ulega podczas
gotowania degradacji. Znacznie bardziej wartosciowe sa produkty ugotowane na parze lub w
mikrofaléwce niz w wodzie.

» Jedz kiszona kapuste! Glukozylany wystepujace w kapuscie i innych warzywach kapustnych
maja znaczenie prewencyjne w chorobach nowotworowych, w tym raka piersi i prostaty
(Szwejda-Grzybowska 2011).

* Glukozynolany chronia komorki przed uszkodzeniami czasteczek DNA spowodowanymi
roznymi czynnikami kancerogennymi (np. palenie tytoniu, alkohol) i reaktywnymi formami
tlenu, ktérych nadmiar powstaje w organizmie na skutek nieprawidtowej diety i stylu zycia.

« Kolejne roslinne substancje dziatajaca przeciwnowotworowo to fitoestrogeny. Ich zrédiem sa
nasiona roslin straczkowych (soczewica, ciecierzyca, fasola, soja, bob), len, pelnoziarniste
produkty zbozowe ale tez owoce jagodowe jak maliny, truskawki zasobne w resweratrol.
Wspomnianych surowcow nie moze zabrakna¢ w diecie kobiet gdyz ich dziatanie
antyestrogenowe moze by¢ pomocne w profilaktyce nowotworow gruczotu piersiowego. Choc
sq tez dowody, ze izoflawony (z grupy fitoestrogendéw) moga przynies¢ rowniez korzysci w
prewencji nowotwordw gruczotu sterczowego u mezczyzn.

« Bigos jest tym lepszy, im wiecej czasu ,spedzil” na ogniu. Niestety, podczas krétkotrwatego
gotowania kwaszonej kapusty nastepuje spadek jej aktywnosci antyoksydacyjnej. Inaczej rzecz
sie ma, gdy chodzi o $wieza kapuste, ktora im dtuzej jest gotowana, tym charakteryzuje sie
wiekszym potencjalem antyoksydacyjnym. Krdcej - Swieza kapuste gotuj dlugo, kiszonki jedz
surowe!

 Pasteryzuj pomidory w mikrofali. Uzyskane w ten sposob soki nie rozwarstwiaja sie w czasie
przechowywania (w przeciwienstwie do sokéw utrwalanych przez pasteryzacje UHT).

« Nie obieraj jabtek. Bardzo waznym zrédiem antyoksydantow w diecie czlowieka sa jabtka.
Antyoksydanty sa skoncentrowane gtéwnie w skorce owocu.

e Naukowcy dysponuja coraz wieksza iloscia danych wskazujacych na to, ze zwiekszone spozycie
owocOw i warzyw przyczynia sie do poprawy jakosci i wydtuzenia zycia ludzi. Zaobserwowano
np. zmniejszenie ryzyka choréb uktadu sercowo-naczyniowego i Smiertelnosci z powodu
wszystkich przyczyn przy spozyciu tacznie do 800 g na dobe owocdéw i warzyw, a w przypadku
raka umiarkowanie korzystny wptyw obserwowano do 600 g na dobe (Aune i in. 2017).

e Jarmuz charakteryzuje sie bardzo wysoka zwartoscia witaminy C, K, A, B6, miedzi, wapnia,
potasu i btonnika. Papryka czerwona to bomba z witaming C (ma jej naprawde duzo). Magnez,
potas i zelazo znajdziecie przede wszystkim w warzywach straczkowych, migdatach,
orzechach. Najwartosciowszym zrodiem witaminy A sa zielone warzywa oraz pomaranczowe
owoce.
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