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Otroci – ekokmetijstvo - eko�ivila

“Trajnostni razvoj” – preve � neoprijemljivo?

• Ekološko kmetijstvo je trajnostno gospodarjenje v praksi …

• … zato je ekološka kmetija odli� en “u� ni pripomo� ek” za 
boljše razumevanje trajnostnega razvoja.

• Akcijski na� rt za razvoj ekološkega kmetijstva do leta 2015
(Vlada RS, november 2005): pomen izobra�evanja.
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Ekološko kmetijstvo ohranja 
naravne vire

� �������	���
����
� �
�
�
������������	�
���
���
������������������������������������
��
�
�


���	�
�



Inštitut za trajnostni razvoj, Ljubljana

� �
����� ���
�����
����������

�

��
���
�

����
�����������

 ����

� ���	
� ��!
 �����"�


�������������������

��������



Inštitut za trajnostni razvoj, Ljubljana

� ��
��

��������

 ����
!
	���
����
 
�#�

���
 

�����	��������������� �����

��

� ����������	
������ ���������
�����
$���
���	�%�&'# (')���
����������	

� ��

��

�


��



Inštitut za trajnostni razvoj, Ljubljana

�ivalim ustrezna reja
• upoštevanje potreb 

posamezne �ivalske vrste
• vrsti �ivali ustrezna krma,

prete�no z lastne kmetije 

• brez sinteti� nih snovi za 
pove� evanje prireje in
antibiotikov v krmi

� reja �ivali je povezana z 
obsegom kmetijskih 
zemljiš�
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• obvezen izpust za 
vse vrste �ivali

• Na kmetiji 
pridelana krma
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“S pomo � jo organskih gnojili ne 
bomo prehranili 6 milijard ljudi.”

“Ekopridelki so za 50 do 70% ni�ji.”
Študije ka�ejo druga � e:
Na daljši rok so razlike v pridelkih majhne:
FiBL, Švica: -20%
Andersen (Uni Cornell): 80% pridelek
Liebhardt (Uni Kalifornija): koruza 94%, 

pšenica 97%, soja 94%, paradi�nik 100%



Pogoji za zdrav razvoj otroka 

� im manj podpore 
bolezenskim procesom

� im ve�  podpore 
zdravju

koristni gradbeni material 
(esencialne aminokisline, 
antioksidanti, vitamini, 
minerali…)

optimalno delovanje organov
in imunskega sistema

škodljive snovi (oksidirana 
hrana, sladice, gazirane 
pija� e, po�ivila, zdravila, e-ji, 
pesticidi…)

zaviralci imunskega sistema

vitalnost
bolezni
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Kaj slabi zdravje? 
• Vse, kar spreminja naravno ravnovesje koristne flore 

na in v telesu.

• Preobremenjenost telesa s toksini (kemija…)

• Premalo koristnega “gradbenega materiala” (kisik, 
vitamini, encimi, “�iva hrana”…)

• Izguba ritma 

• Premalo po� itka
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Koristna flora 
Spodbujajo jo:
• probiotiki (jogurt, kislo mleko, kefir, 

kislo zelje/repa, miso, tempeh)
• dovolj vode

Uni � ujejo jo:
• Antibiotiki, mnoga druga zdravila
• Kemija v hrani (ostanki iz pridelave 

in e-ji)
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Toksikacija

Spodbuja jo:

• u�ivanje hrane onesna�ene s pesticidi in e-ji
• u�ivanje dolo � enih zdravil
• sladice, gazirane pija� e, alkohol, nikotin, 

droge in po�ivila
• sinteti� ni kozmeti� ni pripravki in dišave
• � istilna sredstva
• barve, lepila, plini v gospodinjstvu
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Pomanjkanje koristnih snovi
Premajhen vnos:

industrijska hrana je revna 
z vitamini in minerali.

Otroci pojejo premalo 
nepredelane “�ive hrane”.

V sadju in zelenjavi je manj 
vitaminov kot v� asih. 

Prevelika poraba:

Stres, sladkor, kofein 
“pokurijo” ogromne 
koli� ine vitaminov in 
mineralov.



Debelost

Debelost je v Angliji v 10 letih porasla za 140%.

Trend ka�e, da bo v letu 2020 predebelih polovica 
odraslih. 

Optimalno obdobje za razvoj/prepre� itev debelosti je 
med 7. in 12. letom starosti. 



Anoreksija
Anoreksija je vnos premajhne koli� ine hrane za ohranjanje normalne te�e. 

Dekleta zau�ijejo premalo hrane ali se podvr�ejo preveliki teleseni a ktivnosti.  

Oseba ima napa� no percepcijo svoje te�e in meni, da je predebela. 

Anoreksija se ponavadi pojavi na za� etku pubertete. 

Do pred kratkim je te�ave z njo imelo cca. 1% prebiva lstva, vendar je 
opazen trend rasti.

V Angliji poro� ajo, da je te�ave z anoreksijo imelo �e 15% deklet!



Hiperaktivnost

Poskus v šoli Worchesetershire:

2 tedna prehrane brez 27 aditivov.

Starši so potrdili, da so otroci bolje spali  
in se obnašali bolj umirjeno. 

U� itelji so potrdili, da so bili celo 
“problemati� ni” u� enci bolj skoncentrirani 
in sposobni samoobvladovanja.



Alergije

Alergije pestijo �e tretino otrok!
Hrana, pridelana brez kemije, je veliko manj 
alergena.
Telo najbolje prenaša osnovne oblike 
beljakovin (takšne so v starih sortah �it, sadja 
in zelenjave).
Z vnosom modificiranih beljakovin se 
prisotnost alergij bistveno pove� uje. (GS
organizmi!)

Veliko poskusov ka�e na to, da so otroci, sicer aler gi� ni na 
jabolka, npr. lahko u�ivali biodinami � no pridelana jabolka.
Ljudje, alergi� ni na gluten, v 50% primerov lahko u�ivajo ekološko 
pridelano piro in kamut, kljub temu, da ti �iti vsebu jeta gluten.



Razlike eko-konvencionalno 

Ve�  antioksidantov

Manj ostankov pesticidov

Manj nitritov

Ve�  vitaminov in mineralov

Ve�  esencialnih aminokislin

Manjša oksidiranost �ivil



Manj ostankov pesticidov 

Raziskava v Veliki Britaniji je 
pokazala ostanke pesticidov v 1/3 
vzorcev. 
Jabolka, otroška hrana, kruh, �ita, 
solata, breskve, krompir, jagode ...

RAZISKAVA: (otroci starosti 2-4 let, Seattle, ZDA)
Otroci, hranjeni s konvencionalno hrano, imajo v tele su 

6-krat ve � jo koncentracijo ostankov pesticidov!

Vlada ZDA ocenjuje, da so ostanki 
pesticidov v hrani eden od treh
glavnih tveganj za raka.  



Manj nitritov 

Ekološko pridelane rastline vsebujejo povpre � no 
30% manj nitritov.

Nitriti se v telesu spreminjajo v 
rakotvorne nitrozamine.
Ob tem zavirajo resorbcijo vitaminov 
in mineralov.



Manjša oksidiranost 

Oksidirana �ivila telo zakisajo. 
Le neoksidirana �ivila imajo 
potencial antioksidantov, 
ki lovijo proste radikale in tako
pripomorejo ohranjanju zdravja. 

Oksidiranost �ivil se meri z 
redox potencialom in izra�a 
v Mv. 

0 Mv

-250 Mv

Primeri: 
Materino mleko –25.
Gazirane pija� e prek 400. 



Ve�  sekundarnih metabolitov 
Antioksidante in druge varovalne snovi 
rastline razvijejo, le � e imajo dovolj 
“�ivljenskih izkušenj”.
To so snovi, s katerimi se rastline same 
varujejo.

Ugotovili so, da se v okolici poškodbe 
rastline (opekline, piki �u�elk, itd.) pove � a 
koncentracija teh snovi.
Sredstva za varstvo rastlin zmanjšujejo 
tvorbo antioksidantov in drugih sekundarnih 
metabolitov v rastlinah.

Ekološko pridelane rastline imajo celo do 50% ve�  antioksidantov.



Ve�  vitaminov in mineralov 
Preve�  dušikovih gnojil - manj vitamina C 
in drugih metabolitov. 

Ekorastline iz tal dobijo ve� dragocenih
mineralnih snovi, kot so cink, kalcij, 
magnezij, �elezo, selen, bor …

� e otroško telo ne dobi dovolj 
�eleza, lahko kot posledica 
pomanjkanja nastopijo te�ave s 
sluhom in z vidom, poro� a 
HealthScout. Medicinske 
raziskave na Michinganski 
univerzi so pokazale, da 
sistemi, ki v mo�ganih nadzirajo 
vid in sluh, delujejo po� asneje 
pri otrocih, ki so bili v zgodnjih 
otroških letih zaradi 
pomanjkanja �eleza slabokrvni.

Ekološko pridelane rastline imajo 30% ve�  vitaminov in mineralov.



Ve�  esencialnih aminoksilin 

Esencialne aminokisline so pogoj za 
nemoteno tvorbo beljakovin v telesu. 

8 esencialnih aminokislin telo ne more 
proizvesti in jih mora dobiti s hrano.

V primeru, da jih v hrani ni, ostajajo 
sestavine, ki so sicer na voljo,
neizkoriš� ene, in celice kljub zau�iti 
hrani ostajajo “la� ne”. 

Ekološko pridelana zelenjava, sadje in �ita vsebuje jo za tretjino 
ve�  suhe snovi. S tem pa tudi bistveno ve�  hranilnih snovi. 



Prehranski dodatki niso rešitev! 

Alergije

Škodljivost izoliranih snovi

Odvisnost

Obremenitev ledvic

Nalaganje v telesu

Slaba resorbcija

Te�ave pri lo � enem vnosu:

�elezov sulfat

Dodatki provitamina A

Dodatki vitamina E

Kalcij

Magnezij



Ekoprehrana je nalo�ba v zdravje 
otrok 

• manj alergij
• ve� ja koncentracija
• boljša motorika
• boljša odpornost na poškodbe
• manj te�av s ko�o
• manj prehladov
• ve� ja imunska odpornost
• boljša prebava
• zdrav genski zapis
• zdravi reprodukcijski organi
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Vse ve�  študij o kakovosti eko�ivil
Pove� anje števila letno objavljenih študij s 
primerjavo vsebnosti hranil v ekoloških in 
konvencionalnih �ivilih (primerjalno)

1980 1990 od 2000
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Primeri študij: �elene snovi

Antioksidacijska dejavnost zelenjave, pridelane na
ekološki in na konvencionalen na� in*

• Paradi�nik, krompir, endivija (eskariolka)
• Ekopridelava lahko pove� a antioksidativno sposobnost 

paradi�nika in krompirja za 10-20%
• Eskariolka: za 15% ve�  antioksidantov

Ekopridelava morda delno aktivira mehanizme za 
prilagajanje stresu in rastlinam omogo� i sintezo 
funkcionalnih metabolitov.
Ekopridelke bi lahko smatrali za naravna funkcionalna 
�ivila.
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Pregled The Organic Center

The Organic Center, ZDA, ���������	� 
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• “State of Science Review”

• primerjava strokovno pregledanih  (peer-reviewed) objav

• upoštevanje kakovosti študij – slabše izlo� ene (30%)
• Uporabnih je bilo 94 študij
• 17 meril za izbiro ustreznih parov pridelkov za primerjavo
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Nekaj glavnih zaklju � kov

• 236 veljavnih primerjanih parov

• eko�ivila so bila boljša v 61%, konvencionalna v 
37%, v 2% ni bilo razlik

v ekovzorcih so bile višje koncentracije zelo 
pomembnih polifenolov in antioksidantov v 
pribl. ¾ od 59 primerjanih parov

To je pomembno, saj je vnos le-teh s hrano v 
povpre� ju manjši od priporo� enega (ZDA)!
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Nekaj glavnih zaklju � kov
Odstotek primerjanih parov za hranila, kjer 
so bile ravni hranil v eko vzorcu za ve�  kot 
10% višje od tistih v konvencionalnem

Celotni celotna kvercetin       vitamin C vitamin E
fenoli antioksidativna

kapaciteta 



Inštitut za trajnostni razvoj, Ljubljana

Sklep avtorjev pregleda:

Da, ekološka �ivila rastlinskega 
porekla so v povpre� ju bolj 
hranljiva!
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Sklep avtorjev pregleda:

Povpre� ni obrok iz rastlinskih  
ekopridelkov vsebuje pribli�no 25% 
ve�  hranil, zajetih v tej študiji, kot 
primerljivo velik obrok iz istih 
pridelkov konvencionalnega 
porekla.
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EKO - INTEGRIRANO � KONVENCIONALNO

Integrirana pridelava je “nadzorovana” konvencionalna
pridelava:

Toda: med EKO in INTEGRIRANO pridelavo je bistveno ve� ja 
razlika kot med integrirano in konvencionalno!

bio-
dinamika

ekološka 
pridelava

“konvencionalno”
na prostem

hidro-
ponika

integrirana 
pridelava

encimske 
tovarne

rastlinjaki 
tuneli

z naravoproti naravi

Biovrtnarjenje
Permakultura
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zdravi 
ljudje

zdrave rastline zdrave �ivali

zdrava
tla
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Viri

• študije kot navedeno v gradivu 
• podatki ITR
• prilagojeno po predavanju Sanje Lon� ar 

(enote 9 – 26)


