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ZDRAVSTVENI BENEFITI EKOLOSKE PREHRANE NA ZDRAVLIJE COVJEKA

NAZIV PROJEKTA

Promocijom zdravlja u svrhu smanjenja rizika od obolijevanja
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Sadrzaj dokumenta iskljuciva je odgovornost Udruge Lock za razvoj i popularizaciju kljuénih aktivnosti drustva




UvOD

Ekoloska prehrana ima klju¢nu ulogu u oCuvanju naseg planeta i
ljudskog zdravlja. Pridrzavanje ekoloskih principa u prehrani moze
smanjiti negativne posljedice nase potrosnje hrane. U svijetu je
sve vecli problem prekomjerna fjelesna masa i skracivanje
zivotnog vijeka konzumiranjem ne kvalitetne prehrane. Zadnjih
godina raste interes | potraznja za zdravom hranom i zdravim
namirnicama, iako je konsenzus struCnjaka da pojmovi izricito

zdravo i izriCito nezdravo ne postoje.
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O] UTJECAJ EKOLOSKE PREHRANE

Uzgoj hrane bez pesticida,
herbicida i GMO

02 MANJE PESTICIDA I KEMIKALIJA

Manija izlozenost stetnim tvarima

03 MANJE HORMONA I ANTIBIOTIKA

Iranje ekoloskog mesa i

mlijegnih proizvoda

O MANJE GMO HRANE
rana geneticki modificirana u

boratoriima
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(05 MANJE ADITIVA I KONZERVANSA

Manja izlozenost Stetnim tvarima

06 BOLJA PREHRAMBENA VRIJEDNOST
Ekoloska hrana ima bolju prehrambenu

vrijednost

()7 UGLJIKOHIDRATI U EKOLOSKI
UZGOJENO] HRANI

Glavniizvor energije za fijelo

(08 UTJECA] MASTI NA ZDRAVLJE

Manja izlozenost stetnim tvarima

09 VITAMINIC,DIA
Kako vitamine C,D i A moZzemo

naci u ekoloskoj hrani

10 BUDUCNOST EKOLOSKE HRANE
Buducnost ekoloske hrane u sviietu

i Europi
11 RASIRENOST I BUDUCNOST
EKOLOSKE HRANE U HRVATSKO]

Buducnost ekoloske hrane u

Hrvatskoj
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TJECAJ EKOLOSKE
PREHRANE NA ZDRAVLJE




ZDRAVSTVENI BENEFITI EKOLOSKE PREHRANE

Ekoloska prehrana postaje sve popularnija medu ljudima koji zele poboljsati
svoje zdravlje putem prehrambenih izbora. Ova prehrana karakterizira se
uzgojem hrane bez upotrebe pesticida, herbicida i genetski modificiranih
organizama (GMQO).

g‘é KVALITETA NUTRIJENATA

(ﬁg MANJE KEMIKALIJA

@g MANJE GMO-A

(ﬁg BOLJA KVALITETA MESA | MLIJECNIH PROIZVODA



& KVALITETA NUTRIJENATA

Ekoloski uzgojena hrana cCesto se povezuje s vecom kvalitetom hranjivin
tvari. Istrazivanja su pokazala da ekoloski uzgojena hrana moze sadrzavati
vece koncentracije vitamina, minerala i anfioksidansa u usporedbi s
nvencionalno uzgojenom hranom. To znaci da osobe koje prakticiraju
ekolosku prehranu imaju potencijalno veci unos tih kljuCnih hranjivin tvari

koje podrzavaju zdravlje.
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&£ MANJE KEMIKALIJA

Jedna od najvecih prednosti ekoloske prehrane je smanjen unos kemikalija.
Konvencionalna poljoprivreda Cesto koristi pesticide i herbicide kako bi
zastitila usjeve od stetoCina i bolesti. Takve kemikalije mogu ostaviti fragove

hrani i mogu se unositi U tijelo kroz konzumaciju. Ekoloski uzgojena hrana

smanjuje rizk od izlozenosti stetnim kemikalijama, sto moze biti posebno
korisno za osobe osjetlive na alergije i osobe koje zele smanijiti unos

toksicnin tvari.
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¥ MANJE GMO-A

Ekoloska prehrana cesto iskljucuje genetski modificirane organizme (GMO).
Dok se GMO hrana opcenito smafra sigurnom za konzumaciju, neki
inci izrazavaju zabrinutost zbog potencijalnih dugorocnih ucinaka

O-a na zdravlje. Ekoloska prehrana pruza opciju za izbjegavanje GMO

hrane i mirnijium pojedinca u vezi s prehrambenim izborima.
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é}g BOLJA KVALITETA MESA | MLIJECNIH PROIZVODA

Ekoloski uzgojena stoka cCesto ima bolje uvjete za wuzgoj | pristup
pasnjacima, sto moze rezultirati boljom kvalitetom mesa i mlijeka. Takoder,
ekoloski uzgojena stoka ima tendenciju da bude hranjivija i sadrzi vise

risnih hranjivih tvari kao sto su omega-3 masne kiseline.
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(ﬁg Ekoloska prehrana moze imati pozitivan utjecaj na zdravlje cCovjeka iz

nekoliko razloga:

Manje pesticida i kemijskih tvari;
Manje hormona i antibiotika;
Manje genetski modificirane hrane;

Manje aditiva i konzervansa;

Hranjive tvari;
Bolja prehrambena vrijednost;

Odrziva prehrana.
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MANJE PESTICIDA |
KEMIJSKIH TVARI



Ekoloski uzgoj namirnica obic¢no ukljucuje smanjenje upotrebe pesticida |
kemikalija. Neki od potencijalno stetnih pesticida i kemijskih tvari koji se

mogu nalaziti u hrani ukljucuju:

gg ORGANOFOSFATE

vi pesticidi Cesto se koriste u poljoprivredi za kontrolu Stetnika. Dugotrajna

izlozenost organofosfatima moze dovesti do neuroloskin problema, problema sa

ziv€anim sustavom i drugih zdravstvenih problema.
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§g HLORPIRIFOS

Ovaj organofosfatni insekticid koristen je u poljoprivredi, ali je u nekim zemljama

zabranjen zbog svoje potencijalne stetnosti za ljudsko zdravlje.

é}i; DIKLORODIFENILTRIKLORETAN (DDT)

lako je DDT zabranjen u vecini zemalja, ostaci ovog pesticida jos uvijek se mogu

naci u okolisu i hrani. DDT se povezuje s dugofrajnim ekoloskim i zdravstvenim

problemima, ukljuCujudi rak.
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g‘é HERBICIDI

Neki herbicidi, poput glifosata, postali su kontroverzni zbog moguce povezanosti s

razlicitim zdravstvenim problemima, ukljucujuci rak.

gg FUNGICIDI

dredeni fungicidi koji se koriste za kontrolu gljivica na billkama mogu ostavifi

rezidue na vocu i povrcu. Dugofrajna izlozenost nekim od fih tvari moze bifi

Stetna.
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g@ ADITIVI | KONZERVANSI

Usprkos regulatornim mjerama, neki aditivi i konzervansi u hrani mogu izazvati
alergijske reakcije i druge zdravstvene probleme kod osoba koje su osjetljive na te

tvari.

§g TESKI METALI

T&ski metali poput zive, kadmija i olova mogu se nalaziti u ribi i morskim

plodovima, posebno u kontaminiranim vodama. Dugotrajna konzumacija hrane s

visokim sadrzajem teskih metala moze dovesti do ozbiljnih zdravstvenih problema.
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MANJE HORMONA |
ANTIBIOTIKA




U ekoloskom uzgoju zivotinja obicno se ne

oriste hormoni rasta i anfibioftici.

Konzumiranje ekoloskog mesa i mlijecnih
proizvoda moze smanjiti izZliozenost ovim
tvarima koje se moze povezati s odredenim

zdravstvenim nekim

problemima. U

industrijskim fraksama, hormoni se koriste

potaknuo rast stoke ili povecala

proizvodnja mlijeka i jaja.
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Konzumacija hrane koja sadrzi hormone
moze dovesti do hormonalnin neravnoteza
U ljudskom tijelu. Neke znanstvene studije
sugeriraju da unos hormona putem hrane
moze biti povezan s povecanim rizikom od
odredenih zdravstvenih problema, kao Sto
su hormon-zavisni tumori (npr. rak dojke i

prostate).

INVESTICHSKI FONDOVI

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.



Kako biste smanjili potencijalni rizik od izlozenosti hormonima i antibioticima putem

hrane, mozete razmotriti sliedece:

é’; Preferirajte hranu koja je oznacena kao organska ili bez hormona i

anfibiofika.

ég PromiCite konzumaciju lokalno uzgojenih i sezonskih namirnica koje su manje

vjerojatno obradivane hormonima i antibioticima.

Pravilino perite 1 pripremite hranu kako biste smanijili rizik od bakterijske

kontaminacije.

Osigurajte da meso bude pravino termicki obradeno kako biste ubilli

bakterije i smaniili rizik od unosa antibiotika.
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MANJE GENETSKI
MODIFICIRANE HRANE



Ekoloski standardi Cesto zabranjuju genetski
modificiranu hranu. lako nema definitivninh
dokaza o Stethosti GMO-a za zdravlje, neki
judi  preferiragju  izbjegavati  ih  zbog

potencijalnih rizika.

Genetski modificirana hrana (GM hrana) je
hrana koja je dobivena iz organizama ciji su
geneticki materijali promijenjeni U
laboratoriju kako bi se postigle odredene
zeljene karakteristike. DugoroCni  ucinCi
konzumacije GM hrane jos uvijek se istrazuju,

a mnoga istrazivanja su u tijeku.




-~

m .. %
™ ‘i‘eunomu STRUKTURNI €

oleanven
Europska ura INVESTICHSK! FONDOVE 5 yow
“Zijedno %o londava EU Frorovop

P ——

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.

MANJE ADITIVA |
KONZERVANSA



Ekoloska prehrana potice odrzive
prehrambene prakse, sto moze doprinijeti
boljoj ravnotezi ekosustava i dugoroCnom
ocuvanju prirodnih resursa.
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OLJA PREHRAMBENA
VRIJEDNOST




PotrosacCi uglavnom smatraju da ekoloska hrana ima vecu
prehrambenu vrijednost u smislu sadrzaja makro- i mikronutrijenata
te fitokemikalija. Ekoloski uzgojena hrana cesto ima bolji omjer
omega-3 i omega-6 masnih kiselina, sto moze pozitivho utjecati na

kardiovaskularno zdravlje.

m ..
™ ‘i‘sunopsxl STRUKTURNI

€ ptoonv
Eun 1INVESTICHSKI FONDOVI 3 wos

ropska un wow
“Zajedno o Tondava EU Froovw

T—

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.



-~

m .. %
™ ‘i‘eunomu STRUKTURNI €

oleanven
Europska ur 1INVESTICHSK! FONDOVI 3 wow
“Zijedno %o londava EU Frorovop

P ——

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.

GLJIKOHIDRATI U EKOLOSKI
UZGOJENOJ HRANI




Ugljikohidrati su temeljni sastojci prehrane i
Cine  vazan izvor energije za ljudski
organizam. Ugljikohidrati utjeCu na zdravlje i
kako ekoloski uzgoj doprinosi odrzivijoj

prehrani i planeti.
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Vrste ugljikohidrata u ekoloski uzgojenoj hrani:

Slozeni ugljikohidrati: Ekoloski uzgojena 2. Jednostavni ugljikohidrati: Voce i

hrana, kao §to su cjelovite zitarice (npr. _'--j'_-.'-]_p-ovrc':e koje se uzgaja ekoloski ées’ro

smeda riza, integralni kruh) i mahunarke ._""‘s'ddr{ﬁ jednostavne Ug|JI|<OhIdI'C1Te u‘

(npr. ‘grah, leca), bogata su slozenim

'bllku prlrodmh secerq, popu’rglukoz

ugljikohidrgtima. Slozeni ugljikohidrati sadrze k’roze Ovi Ug|]||<OhIdI’OTI pruzoj’

vise vidkana i sporije se probavljgju, QIJUIObll}ehr@ndVIhTVOrl
pruzogfuci stabilnu energiju tijekom duzeg

vremenskog razdoblja.
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UTJECAJ UGLJIKOHIDRATA NA ZDRAVLIE

nergetska potpora: Ugliikohidrati su glavni
zvor energije za tijelo. Oni pruzaju gorivo za
tielesne funkcije, poput misicne aktivnosti,

rada srca i funkcije mozga.

Vlakna [ dravlje  crijeva:  Slozeni
ugljikohidratiy/ igraju  kljucnu ulogu U
podrzavanju  zdravlja crijeva.  Vlakna

oboljsgvaju probavu, spreCavaju zatvor i

vaju ravnotezu crijevne mikroflore.
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Slozeni ugljikohidrati pomazu u odrzavanju
stabilne razine Secera u krvi. To je posebno
vazno za osobe s dijabetesom ili one koje
Zele izbjeci nagli skok Secera u krvi.

Konzumacija vlaknima bogate ekoloske
u kontroli

hrane moze pomodi tielesne

tezine jer doprinosi osjecaju sitosti, Sto

smanjuje unos kalorija.

PTG
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UTJECAJ MASTI NA ZDRAVLIE




Masti su vazan dio prehrane, pruzajuci fijelu energiju i
neophodne hranjive tvari. Ovaj seminar istrazuje raznolikost
masti prisutnin u ekoloski uzgojenoj hrani, kako te masti utjecu
na zdravlje i kako ekoloski uzgoj doprinosi odrzivijoj prehrani i

planeti.
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Vrste masti u ekoloski uzgojenoj hrani:

§g ZASICENE MASTI

Cesto prisuthe U namirnicama Zivotinjskog porijekla poput mesa, maslaca i
mlijecnih proizvoda. Ekoloski uzgojena stoka Cesto proizvodi meso i mlijeko s

manjim udjelom zasicenih masti zbog boljin uvjeta uzgoja.

§g NEZASICENE MASTI

UkljuCujuci mononezasicene i polinezasicene masti, nalaze se u biljnim uljima (npr.

maslinovo ulje, laneno ulje) i orasastim plodovima (npr. bademi, orascici). Ove

masti se Cesto povezuju s pozitivnim utjecajem na zdravlje srca.
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% TRANSMASNE KISELINE

prisuthe u preradenim namirnicama poput brze hrane i pekarskin proizvoda.
Ekoloska prehrana obicno potice konzumaciju manje preradenih namirnica, cime

se smanjuje unos transmasnih kiselina.
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nos nezasicenih masti, posebno omega-3
masnih kiselina prisutnin u ekoloski uzgojenoj

ribi, moze pozitivho utjecati na zdravlje srca.

Smanjen ~ unos zasicenih i fransmasnih
kiselina' takoder moze smanjiti rizik od
srcanih bol

UzZaju osjecaqj sitosti i pomazu

moze podrzati ravnotezu

ja u prehrani.
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UTJECAJ MASTI NA ZDRAVLIJE

Masti su vazne za aqpsorpciju odredenih
hranjivin tvari poput vitamina A, D, E i K.
Ekoloska hrana bogata mastima moze

pridonijeti boljoj apsorpciji ovih vitamina.
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Ekoloski uzgoj doprinosi odrzivijoj prehrani i okolisSu na nekoliko nacina u vezi s mastima:

§g KVALITETA MASTI

Ekoloski uzgojena stoka cesto proizvodi meso i mlijeko s boljim omjerom

nezasicenih i zasicenih masti, Stfo moze pozitivno utjecati na zdravlje.

ég MANJE KEMIKALIJA

loSka prehrana minimizira upotrebu sintetickin pesticida i herbicida, smanjujuci

rizik od ostataka tih kemikalija u hrani i okolisu.

éﬁé BIORAZNOLIKOST

Prakse ekoloskog uzgoja potiCu oCuvanje biodiverziteta, podrzavajuci zdravlje

ekosustava i raznolikost biljaka i zivotinja.
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VITAMINIC,DI A




itfamini su kljuCne hranjive tvari koje igraju vaznu ulogu u odrzavanju zdravlja i dobrobiti
judskog organizma. Vitamine C, D i A, mozemo naci u ekoloski uzgojenoj hrani, te kako njihova

prisutnost u hrani moze utjecati na zdravlje.

Vitamin C, takoder poznat kao askorbinska lzvori :

kiselina, vazan je vitamin koji podrzava  Citrusno voce: Limuni, narance, grejpfrut.

mnoge tjelesne funkcije. * Kivi: Ima visok udio vitamina C.
* Paprika: Crvena paprika posebno je

bogata vitaminom C.
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itamin C igra kljucnu ulogu u jacanju imunoloskog sustava, pomazuci tijelu u borbi protiv
infekcija i bolesti. Djeluje kao antioksidans, stiteci stanice od ostecenja slobodnim radikalima.

Vitamin C podrzava proces zacjeljivanja rana i odrzava zdravlje koze.
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Vitamin D igra klju€nu ulogu u apsorpciji kalcija i odrzavanju zdravlja kostiju.

Vitamin D podrzava apsorpciju kalcija i

fosfora, klju€nih minerala za zdravlje kostiju.

Igra ulogu u jacanju imunoloSkog sustava i
smanjenju upala. Neki studijski rezultafi
sugeriraju darvitamin D moze smaniiti rizik od

odredenilf vrsta raka.

Europsks urga
“Zagedno %o londava EU

B 4

EUROPSKI STRUKTURN! [
1 INVESTICHSK! FONDOVI H

lzvori:

* Riba: Losos i skusa su dobri izvori vitamina D.
* Jgja: Posebno zumanjak.

» Gljive: Ekoloski uzgojene gljive, posebno one

izlozene suncu, mogu sadrzavati vitamin D.
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posebno nocnog  vida.

protiv infekcij

Vitamin A vazan je za odrzavanje vida, zdravlje koze i normalno funkcioniranje organa.

itamin A je kljuCan za ocuvanje vida, lzvori :
Pomaze U « Spinat: Bogat vitaminom A i drugim
odrzavanju  zdravlja koze i sluznice. Igra  hranjivim tvarima.

ulogu u podrici imunoloskom sustavu i borbi » Batat: Takoder poznat kao slatki krumpir,

bogat je beta-karotenom, pretecom
vitamina A.

e Mrkva: Sadrzi visoke razine beta-karotena.
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BUDUCNOST EKOLOSKE
HRANE




U svijetu je 2014. bilo 43,7 milijuna hektara pod ekoloskim uzgojem, ukljuCujuli i povrsine u
rijelaznom roku, te tako Cine 1% svih svjetskin poljoprivrednih povriina. Vodeci kontinenti

ekoloskog uzgoja:

Europa

11,6 milijuna hektara

O C e anj_j a 27% svjetske povriine ekoloskog uzgoja L atinSka Amerika

17,3 milijuna hektara

6,8 milijuna hektara
40%/svjetske povriine ekoloskog uzgoja
8% svjetske povrsine ekoloskog uzgoja
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Sjeverna
Amerika

3.1 miljuna hektara
AZ ij a 7% svjetske povriine ekoloskog uzgoja Afrika

ilijuna hektara

1,3 milijuna hektara
8% svjetskefovriine ekoloskog uzgoja
3% svjetske povrsine ekoloskog uzgoja
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Da ekoloski uzgoj nije rezerviran samo za

razvijene zemlje S adekvatnom
opskrblienoScu hranom pokazuje podatak
Cetvrtine  ekoloskih
vise od 85%

svjetskin proizvodaca nalazi u zemljama u

da se vise od

poljoprivriednin  povrsina i

stima u nastajanju.
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Kada je u pitanju namjena povrsina pod
ekoloskim uzgojem, gotovo dvije trecCine su
travnjaci i pasnjaci, ratarske kulture Cine 20%
(najvise se siju zitarice, ukljucujuci rizu), a
trajni nasadi zauzimaju 8% povrsina (na celu
s kavom, zatim sljede masline, grozde |
orasi). Pretpostavlja se da je udio obradivih
povrsina ipak vedi jer podaci o namjeni

zemlje nisu dostupni za Indiju i Brazil.

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.



Najvece pojedinacno ftrziste je SAD te Cini
oko 43% globalnog ftrzista ekoloske hrane s
velicinom od 27,1 milijardi EUR te izvozom od
3.2 miljarde USD. Na drugom mjestu je
Europa, u kojoj su najveca trzista u
Njemackoj i Francuskoj, a prati ih Kina s

obalnom trzistu od 6%.

udjelom u
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Najvecdi udio trzista ekoloske hrane i pica u
ukupnom 1rzistu neke zemlje ima Danska
(7,6%), koja je u vrhu i kada je u pitanju
konzumacija ekoloske hrane po glavi

stanovnika.
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RASIRENOST | BUDUCNOST
EKOLOSKE HRANE U
HRVATSKOJ




Hrvatska je u 2015. bila ocijenjena kao

druga po redu drzava s najvecim
potencijalom za proizvodnju ekoloske hrane
nakon Bugarske. Potencijal se raCunao kao
udio ,povrSine u konverziji* u ukupnoj
povrsini pod ekoloskim uzgojem, sto je zbroj

povrsine u Konverziji i potpuno konvertirane
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Hrvatska je u 2015. godini imala 76.000
hektara povrsine pod ekoloskim uzgojem,
sto je udio od 4,94% svih poljoprivrednih
povrsina u zemlji. Povrsina je podjednako
namijenjena za travnjake i ratarske kulture
(oko 45%), dok je oko 10% namijenjeno

trajnim nasadima.
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ODRZIVOST | BUDUCNOST

Odrziva poljoprivreda je definirana kao integrirani sustav proizvodnje biljaka i
zivotinja koji je sposoban trajati kroz dugi vremenski period, a zadovoljava
jludske potrebe za hranom, povecava prirodne resurse, efikasno koristi
neobnovljive resurse, podrzava sposobnost ekonomske odrzivosti farmi i

poboljsavakvalitetu zivota farmera i drustva opcenito.

Sadrzaj dokumenta iskljuciva je odgovornost Udruge Lock za razvoj i popularizaciju klju¢nih aktivnosti drustva
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Koncept je da ekoloski uzgoj bude moderan, inovativan sistem koji u prvom planu ima
rezultate i utjecaje poljoprivrede. Umjesto prisijavanja na minimalne standarde, nastoji se
uspostaviti kultura stalnog poboljsanja i teznja napretku.

Pritom se pokusava rijesiti nekoliko problema koji su prisutni u sadasnjem
periodu:

« U mnhogim zemljama je ekoloski uzgoj jos uvijek premali da bi imao utjecaqja;
« rast proizvodaca ekoloske hrane brzinom ne pratirast rzista;

je prema pravilima, a ne prema principima ekoloskog uzgoja;

reba za modernizacijom nekih tehnika i postupaka;

eliki froskovi certifikacije;

mogucnost prijevare kod certifikacije (osobito kod velikin lanaca);

adekvatno pozicioniranje drugih dimenzija odrzivosti (poput dobrobiti zivotinja,

socijalnih zahtjeva i postenja).
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Zagreb, 09.11.2023.
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