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BY FIGHT4BALANCE_




DLACZEGO WARTO MYC PRODUKTY?

Czyste warzywa i owoce to cos wiecej niz estetyka — to swiadomy
wybor dla zdrowia. Nawet jesli wygladajg apetycznie i pochodza z
ekologicznego zrodta, moga skrywac niechciane ,dodatki”.

. Co moze znajdowa¢ sie na powierzchni produktow?
Resztki ziemi, piasku, kurzu
Odchody owaddow lub zwierzat
Srodki ochrony rosélin (pestycydy, herbicydy)
Nawozy sztuczne, pozostatosci metali ciezkich
Bakterie (np. Salmonella, Listeria, E. coli)
Jaja pasozytow (np. glisty ludzkiej, tasiemca, owsika)

To wszystko moze znalez¢ sie na lisciach sataty, skdrce jabtka czy

miedzy jagodami — i nie zawsze jesteSsmy to w stanie zobaczyc
gotym okiem.

Mycie pod biezacg wod3a to pierwszy i najprostszy krok, by zadba¢ o
bezpieczenstwo swojej kuchni.

Warto myc¢ produkty nie tylko przed zjedzeniem ich na surowo, ale tez:
przed obraniem

przed gotowaniem
przed przechowywaniem w lodowce

Dlaczego? Bo bakterie czy pasozyty z powierzchni moga przeniesc
sie na deske, do ragk, do garnka — i dalej na inne jedzenie. [2Zrodio]

To nie jest przesada - to zdrowy, naturalny nawyk, ktéry warto
pielegnowac. Nie chodzi o lek, ale o prosta, codzienng higiene
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https://www.gov.pl/web/gis/proste-sposoby-na-mycie-owocow-i-warzyw

Spozywanie swiezych warzyw i owocow jest nie tylko zdrowym
nawykiem, ale takze waznym elementem profilaktyki chordéb.
Zawieraja one mnostwo witamin, btonnika i antyoksydantow,
jednak ich surowa postac¢ niesie za soba ryzyko kontaktu z
drobnoustrojami, pestycydami czy jajami pasozytow.

Woda - choc jest pierwszym wyborem przy myciu — nie zawsze
wystarczy, by te zagrozenia skutecznie usunac.

Tradycyjne podejscie — czyli szybkie optukanie produktéw przed
jedzeniem — moze dawac ztudne poczucie bezpieczenstwa.

Tymczasem zarowno gleba, nawozy, jak | osoby majace kontakt
Z owocami I warzywami na etapie zbioru i sprzedazy, moga
przyczyniac¢ sie do skazenia produktow patogenami.

Dlatego warto przyjrze¢ sie temu, jak skutecznie myé¢
warzywa i owoce, aby rzeczywiscie byty bezpieczne do
spozycia - szczegodlnie przez dzieci, senioréw i osoby z
obnizona odpornoscia.

Produkty o gtadkiej, twardej skdorce — jak jabtka, cytrusy czy ogorki —
warto szczotkowac. Mozna uzy¢ do tego delikatnej szczoteczki i — w
razie potrzeby - kropli naturalnego, biodegradowalnego ptynu do
naczyn (pamietajac o doktadnym sptukaniu!). Pomocne bywaja takze
specjalistyczne ptyny do mycia warzyw i owocow.

Swietng alternatywga jest tez Czyscik Mini od Raypath -

naturalne rozwigzanie, ktére dziata bez chemii. Idealnie sprawdza
sie przy codziennym czyszczeniu wiekszosci warzyw i owocoOw -
wystarczy delikatnie przetrze¢ nimi powierzchnie, by pozbyc sie
osadow i zabrudzen. To szybkie, wygodne i bardzo praktyczne
rozwigzanie - zwtaszcza jesli siegasz po produkty regularnie i
chcesz uprosci¢ sobie zycie w kuchni.

Polecam tez moczy¢ produkty w naturalnych roztworach (przepisy

dalej). Badania pokazuja, ze taka kapiel moze inaktywowac nawet
jaja glisty ludzkiej - bardzo odpornego pasozyta.

fightdbalance_



WARTO SIEGNAC PO NATURALNE, SPRAWDZONE METODY: SODA,
OCET I SOL — PROSTE SKEADNIKI, KTORE MASZ W KUCHNI, A
KTORE POTRAFIA ZDZIALAC CUDA

KAPIEL W SODZIE OCZYSZCZONE])

SKUTECZNA W USUWANIU PESTYCYDOW Z POWIERZCHNI
OWOCOW | WARZYW.

ZWIAZKI CHEMICZNE, KTORYMI SPRYSKIWANE SA ROSLINY, LUBIA
PRZYKLEJAC SIE DO SKORKI — SODA POMAGA JE ROZPUSCIC |
WYPLUKAC.

JAK PRZYGOTOWAC?
-1 LITR LETNIE) WODY
- 1 PLASKA tYZKA SODY OCZYSZCZONE]

CZAS MOCZENIA: 10-15 MINUT
CO POTEM? DOKLADNIE WYPLUCZ WODA | OSUSZ.

DO JAKICH PRODUKTOW?

v JABEKA

v GRUSZK]

v PAPRYKA

v OGORKI

v WINOGRONA

v POMIDORY

v BAKEAZAN

v KABACZKI

v MANGO, NEKTARYNKI, BRZOSKWINIE

Ciekawostka:
Badania wykazaty, ze moczenie jabtek przez 15 minut w roztworze sody
oczyszczonej usuwa do 80% niektdorych pestycydow z powierzchni
skorki.[zrédto]
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https://www.pap.pl/aktualnosci/news%2C1151064%2Cnaukowo-potwierdzony-sposob-na-zmycie-pestycydow-z-jablek.html

- KAPIEL W OCCIE (SPIRYTUSOWYM LUB JABLKOWYM)

DZIAtA PRZECIWBAKTERYJNIE | POMAGA UNIESZKODLIWIC JAJA
PASOZYTOW.

OCET OBNIZA PH, CO UTRUDNIA ROZWOJ DROBNOUSTROJOW |
DEZAKTYWUJE WIELE MIKROORGANIZMOW OBECNYCH NA
POWIERZCHNI.

WARIANTY:

OCET SPIRYTUSOWY 10%:
+ 1 CZESC OCTU + 1 CZESC WODY
+ CZAS MOCZENIA: 15-30 MINUT

OCET JABLKOWY / WINNY (5-6%):
- NIEROZCIENCZONY LUB 2 CZESCI OCTU + 1 CZESC WODY
+ CZAS MOCZENIA: 30-60 MINUT

CO POTEM? SPtUCZ DOKEADNIE CZYSTA WODA | OSUSZ.

DO JAKICH PRODUKTOW?

v SZPINAK

v SALATA

v KAPUSTA PEKINSKA

v MALINY, BOROWKI, TRUSKAWKI

v ZIOLA (NP. PIETRUSZKA, KOLENDRA, KOPEREK)
v BROKUt, KALAFIOR

v MARCHEWKA, SELER

v RZODKIEWKA

Problem z warzywami lisciastymi

Lisciaste warzywa, takie jak satata, pietruszka czy koperek, sg szczegdlnie trudne do
umycia. Duza powierzchnia 1 liczne zakamarki utatwiaja przyczepianie sie
mikroorganizmow, a jednoczesnie uniemozliwiajg intensywne szorowanie bez ich
uszkodzenia. Gotowe, “umyte” mieszanki satat dostepne w sklepach nie zawsze s3
bezpieczniejsze — badania pokazuja, ze czesto zawierajg podobne (a czasem wieksze)
ilosci bakterii jak zwykte warzywa.

W takich przypadkach skuteczne okazuje sie moczenie w roztworze octu, a nastepnie
bardzo doktadne ptukanie pod silnym strumieniem wody — nawet powyzej 8 litrow na
minute.
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~ KAPIEL W SOLI KUCHENNE})

FAGODNIEJSZA ALTERNATYWA DLA OCTU, ROWNIEZ POMOCNA W
OCZYSZCZANIU Z PASOZYTOW ORAZ LUZNYCH ZANIECZYSZCZEN.

JAK PRZYGOTOWAC?
-1 LITR WODY
-1 PEASKA LYZKA SOLI KUCHENNEJ (OK. 2%)

CZAS MOCZENIA: 10-15 MINUT
CO POTEM? OPLUCZ WODA | OSUSZ.

DO JAKICH PRODUKTOW?

v BROKULY

v KALAFIOR

v/ SZPINAK, RUKOLA

v/ TRUSKAWKI

v WINOGRONA

v/ BRZOSKWINIE

v KOPER, NATKA, SZCZYPIOREK

WSKAZOWKI OGOLNE:

— DO MOCZENIA NAJLEPIEJ UZYWAC DUZE) MISKI LUB GARNKA.
— ZAWSZE PO KAPIELI OPLUCZ PRODUKTY CZYSTA WODA,.

— NIE ZOSTAWIAJ ICH WILGOTNYCH — OSUSZ RECZNIKIEM
PAPIEROWYM.

— MY) OWOCE | WARZYWA TUZ PRZED ZJEDZENIEM LUB
PRZETWARZANIEM — NIE “NA ZAPAS”.

Dla kogo szczegdlna ostroznos¢?

Zdrowy organizm najczesciej radzi sobie z niewielka iloscig bakterii, jednak dzieci,
osoby starsze i osoby z obnizong odpornoscia (np. po chemioterapii, przeszczepie) sa
szczegodlnie narazone na zakazenia pokarmowe. W ich przypadku lekarz moze nawet
odradzi¢ spozywanie surowych warzyw i owocow. Obrdébka termiczna — gotowanie,
parowanie czy pieczenie — skutecznie eliminuje mikroorganizmy i jest bezpieczniejsza
forma spozycia.

fightdbalance_



JAK MYC BROKULY?

BROKULY TO WARZYWA O ZWARTE) STRUKTURZE — Z tATWOSCIA ZBIERAJA KURZ,
RESZTKI ZIEMI | PESTYCYDY MIEDZY ROZYCZKAMI. WARTO POSWIECIC CHWILE, BY
DOBRZE JE OCZYSCIC — SZCZEGOLNIE JESLI MAJA TRAFIC NA TALERZ W WERS]I
POLSUROWE] (NP. DO SALATKI, PASTY, STIR-FRY).

KROK PO KROKU:

1. PODZIEL BROKUE NA MNIEJSZE ROZYCZKI — L ATWIE) DOTRZESZ DO ZAKAMARKOW.
2. OPLUCZ POD BIEZACA, CHEODNA WODA — DELIKATNIE ROZCHYLAJAC ROZYCZKI

PALCAMI.

3. ZANURZ W MISCE Z ROZTWOREM SODY LUB OCTU | ZOSTAW NA 10—15 MINUT.

4. DOKEADNIE WYPEUCZ POD CZYSTA WODA,

5.0SUSZ NA SITKU LUB RECZNIKU PAPIEROWYM.

® DLA MAKSYMALNE] SKUTECZNOSCI WARTO ZASTOSOWAC WCZESNIE] OPISANE

ROZTWORY OCTU LUB SODY — POMAGAJA USUNAC' PESTYCYDY | BAKTERIE UKRYTE W
STRUKTURZE BROKULA.

JAK MYC DELIKATNE OWOCE (BOROWKI, TRUSKAWKI, MALINY)?

TE OWOCE tATWO CHEONA WODE, WIEC MY]J JE TUZ PRZED JEDZENIEM!

KROK PO KROKU:

1. OPLUCZ NA SITKU POD CHEODNA WODA (30-60 SEK).

2. (OPCJONALNIE) ZANURZ W ROZTWORZE OCTOWYM LUB SODOWYM
(PATRZ WYZE)).

3. DELIKATNIE OSUSZ RECZNIKIEM PAPIEROWYM.

#® NIE ZOSTAWIAJ ICH WILGOTNYCH — £t ATWO PLESINIEJA!

fight4balance_ 6



PODSUMOWANIE JAK MYC WARZYWA | OWOCE?
- SCIAGA DO DRUKU!

METODA

Soda
0OCzyszczona

Ocet 10%

Ocet 5%
(jabtkowy)

Saol

PROPORCIJE

1tyzka /1 litr
wody

1.1 zwoda

Nierozcienczony
/23

1tyzka /1 litr
wody

CZAS
NAMACZANIA

10-15 minut

15-30 minut

30-60 minut

10-15 minut

DZIALANIE

pestycydy

bakterie,
pasozyty

bakterie,
pasozyty

pasozyty
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PRODUKTY

Jabtka, Gruszki, Papryka, Ogoérki,
Winogrona, Pomidory, Baktazan,
Kabaczki, Mango, nektarynki,
brzoskwinie

Szpinak, Satata, Kapusta pekinska,
Maliny, boréwki, truskawki, Ziota (np.
pietruszka, kolendra, koperek), Brokut,
kalafior, Marchewka, seler, Rzodkiewka

delikatne owoce, Brokuty, Kalafior,
Szpinak, rukola, Truskawki, Winogrona,
Brzoskwinie, Koper, natka, szczypiorek



PODSUMOWANIE

WODA TO PODSTAWA, ALE NIE WYSTARCZA, BY SKUTECZNIE
OCZYSCIC WARZYWA | OWOCE Z BAKTERII, PASOZYTOW CZY
PESTYCYDOW.

ABY ZWIEKSZYC BEZPIECZENSTWO:

- PO WSTEPNYM MYCIU MOZESZ UZYC SZCZOTECZKI |
(OPCJONALNIE) PLYNU DO NACZYN DO MYCIA TWARDYCH
OWOCOW,

- NAMACZA] DELIKATNE PRODUKTY W ODPOWIEDNIM
ROZTWORZE.

- DOKEADNIE PLUCZ WSZYSTKO POD SILNYM STRUMIENIEM
WODY,

- DOKEADNIE OSUSZAJ OWOCE | WARZYWA PRZED
PRZECHOWYWANIEM W LODOWCE.

- ROZWAZ OBROBKE TERMICZNA DLA OSOB Z OSEABIONA
ODPORNOSCIA,.

TWOJE ZDROWIE ZACZYNA SIE OD WEASCIWEGO
PRZYGOTOWANIA JEDZENIA. MY] — ALE ROB TO SKUTECZNIE!

® Warzywa i owoce juz umyte?

A teraz zastanawiasz sie, jJak mozesz je wykorzystac?

Zajrzyj na moj profil po przepisy, inspiracje i zdrowe triki w kuchni!

Pokaze Ci, jak z prostych sktadnikow zrobic cos pysznego — i bezpiecznego dla catej rodziny.

~ Podziel sie wiedza! § a8 ek g 4
Uwazasz, ze ten e-book moze komus pomaoc? @) i 1@
£, Wyslij go rodzinie, znajomym lub udostepnij dalej! gavces “33atae Se. "3 o ites So_eges ¢
Razem zadbajmy o to, by jedzenie byto nie tylko smaczne, O L TR g

ale i bezpieczne. 37 tee, Cede RSt D
Zaobserwuj méj profil e KT I

Jesli chcesz wiecej takich wskazowek,
obserwuj mnie na Instagramie - @fight4balance

Nowe posty, stories i zdrowe lifehacki —
wszystko w jednym miejscu | A 'ﬁ"IGE
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