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Rosngca populacja ludzka powoduje, ze coraz zasadniejsze staje sie pytanie o mozliwosc
zapewnienia bezpieczenstwa zywnosciowego - zaréwno obecnym, jak i przysztym pokoleniom.
Jest ono tym wazniejsze, ze pomimo wielu wysitkow wcigz nie udato sie opanowac plagi gtodu.
Cho¢ XXI wiek to epoka globalizacji i technologii, to ciggle zbyt wielu ludzi (w tym dzieci) cierpi
z powodu niedozywienia i umiera z gtodu. Jednoczesnie marnowane sg ogromne ilosci zywnosci
- na catym Swiecie jest to okoto 1,3 miliarda ton, a w samej tylko Unii Europejskiej okoto 170
milionéw ton! Z drugiej strony pojawia sie kwestia niewtasciwego odzywiania sie, otytosci
inadwagi, ktére stajg sie problemem spotecznym i przyczyniajg sie do wielu choroéb

oraz przedwczesnej umieralnosci.

Obawy o przysztos¢ zywnosci pogtebiajg kryzysy: klimatyczny i ekologiczny, ktore juz dzis
ograniczaja bezpieczehstwo zywnosciowe, zaréwno na poziomie globalnym, jak i lokalnie -
w naszym kraju czy gminie. Wraz z nasilaniem sie skutkdw tych kryzyséw produkcja rolna bedzie
coraz bardziej zagrozona, bowiem wiekszos¢ czynnikow decydujgcych o jej powodzeniu
(np.jakos¢ gleb, dtugos¢ okresu wegetacyjnego, wielkos¢ i rozktad opaddw) jest przez nie
warunkowana. Nie mozemy jednak zapomnie¢ takze o tym, ze wspotczesne metody produkcji
zywnosci niejednokrotnie destrukcyjnie wptywaja na zasoby przyrodnicze i sg zrodtem emisji

ogromnej ilosci gazéw cieplarnianych.

Cho¢ wszystkie powyzsze zagadnienia dotyczg tego samego tematu, to wielu politykow,
ekspertow i naukowcow zapewnienie bezpieczenstwa zywnosciowego traktuje nadal jedynie jako
koniecznos¢ fizycznego i ekonomicznego dostepu do jedzenia - utrzymania produkcji
na poziomie pozwalajgcym oferowa¢ odpowiednio duzo towaru w cenie dostosowanej
do mozliwosci konsumentow. Badania i analizy w tym zakresie czesto nie obejmuja tak waznych
kwestii, jak zrodto pochodzenia zywnosci, wptyw procesu produkcji na spotecznosci wiejskie
i zréznicowanie spoteczne, zdrowie i jakos¢ zycia ludzi, a takze zasoby przyrodnicze i klimat.

Pozbawieni tych informacji konsumenci zbyt czesto podejmuja decyzje szkodliwe dla ich zdrowia

lub dewastujgce srodowisko i klimat.




Zdefiniowanie tych prawidet stato si¢ bodzcem do powotania
Interdyscyplinarnego Centrum Analiz i Wspo6tpracy Zywnosé
dla Przysztosci.

Naszg misjg jest dgzenie do zapewnienia bezpieczenstwa
zywnosciowego, czyli powszechnego dostepu do smacznej,
zdrowej diety, ktorej produkcja nie zagraza srodowisku
naturalnemu. W obliczu kryzysu klimatycznego

i ekonomicznego, rosnacej populaciji, kleski gtodu

przy jednoczesnym narastajacym problemie otytoscii choréb
cywilizacyjnych zrownowazony sposéb produkcji zywnosci

i odzywiania ludzkosci sg kluczowe. Zamierzamy prowadzi¢
dziatania i badania w obszarze bezpieczenstwa
zywnosciowego i przysztosci zywienia, promowac ich wyniki
oraz zainicjowac debate publiczng nad najskuteczniejszymi
sposobami jego zagwarantowania.

Chcemy uczestniczy¢ w tworzeniu trendow i taczy¢
réznorodne srodowiska. Zapraszamy do wspotpracy
wszystkich zainteresowanych: rolnikow, przedstawicieli firm
produkujacych zywnos$¢, dietetykow i lekarzy, restauratorow,
specjalistow od ochrony srodowiska, konsumentéw, osoby
promujace réznorodne style jedzenia, ekspertow

i naukowcow, a takze politykéw i przedstawicieli administracji
publicznej. Wierzymy bowiem, ze tylko wspdlnie mozemy
wypracowac podstawy bezpieczenstwa zywnosciowego
Polski, majac na uwadze zarowno zdrowie, planete, jak i sam
system zywnosciowy.

Naszg dziatalnos¢ rozpoczynamy od diagnozy sytuacji i wskazania tematow, nad ktorymi
chcemy pracowaé. Oddajemy w Panstwa rece raport przyblizajacy konsekwencje obecnych
wyborow konsumenckich oraz pokazujacy, w jaki sposob nasz dzisiejszy ,talerz” powinien sie
zmienié¢, aby przysztosé byta bezpieczna. Premierowo przedstawiamy w nim réwniez wyniki
badan dotyczacych zwyczajow zywieniowych. Badania te zostaty przeprowadzone
nareprezentatywnej probie Polek i Polakow przez agencje badawczg Zymetria. Ich wyniki
stanowig nie tylko obraz ,talerza” wspdtczesnych Polakow, sg takze przewodnikiem
po motywacjach stojgcych za wyborami konsumenckimi oraz zrédtem wiedzy o czynnikach, ktore

mogg zmieni¢ naszg dotychczasowgy diete.

Zapraszamy do lektury raportu oraz zachecamy do komentowania jego trescii do kontaktu z nami.
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Prof. Ewelina Hallmann jest profesorem nauk rolniczych w zakresie technologii
zywnosci i zywienia, specjalizuje sig w tematyce zywnosci ekologicznej. Jako
pracownik Instytutu Nauk o Zywieniu Cztowieka SGGW, Katedry Zywnosci
Funkcjonalnej i Ekologicznej drobiazgowo bada rdznice pomiedzy zywnoscia
ekologiczng oraz tg pochodzgcg z produkcji konwencjonalnej. Szczegdlng uwage
poswieca takze wptywowi zywnosci ekologicznej na zdrowie ludzi i zwierzat,
rozwojowi rolnictwa ekologicznego oraz promowaniu wiedzy na temat zywnosci
ekologicznej. Pomystodawczyni nowoczesnych metod analizy zywnosci. W pracy
dydaktycznej stara sie pokazywac studentom, ze dobér odpowiednich narzedzi,
technik i metod badawczych jest kluczowy dla otrzymania rzetelnych informacji
o0 analizowanym surowcu czy produkcie. Profesor Ewelina Hallmann jest
wspotrealizatorka krajowych i miedzynarodowych projektéw badawczych oraz
autorkag ponad 240 naukowych i popularnonaukowych publikacji.

Dr hab. inz. Zbigniew Karaczun jest profesorem w Katedrze Ochrony Srodowiska
i Dendrologii SGGW w Warszawie. Prowadzi badania w zakresie polityki
klimatycznej i ekologicznej, integracji ich celow do polityki rolnej i strategii
rozwoju gospodarczego, a takze dotyczace procesu europeizacji polskiej polityki
ochrony srodowiska oraz zarzadzania ochrong srodowiska. Jest
wspotzatozycielem Climate Action Network Central and Eastern Europe (CAN
CEE)i Koalicji Klimatycznej. Byt m.in. doradca ds. integracji europejskiej

w Ministerstwie Srodowiska oraz kierownikiem merytorycznym w zespole
przygotowujacym Program Ochrony Srodowiska dla m.st. Warszawy.
Wspétpracuje m.in. z FAO, US AID, Bankiem Swiatowym i Komisja Europejska.
Autor i wspétautor ponad 350 publikacji.

Dr Katarzyna Wolnicka jest specjalistkg dietetyki, autorka krajowych zalecen
zywieniowych w postaci,Talerza zdrowego zywienia” i materiatu ,W 3 krokach
do zdrowia". Wspoéttworzyta wiele publikacji i poradnikéw dotyczacych roli
zywienia w profilaktyce i terapii choréb dietozaleznych. Wieloletnia ekspertka
Instytutu Zywnosci i Zywienia wtaczonego do Narodowego Instytutu Zdrowia
Publicznego PZH - PIB i koordynatorka Narodowego Centrum Edukacji
Zywieniowej; kierowniczka Zaktadu Edukacji Zywieniowej. Zajmuje sie m.in.
opracowywaniem i upowszechnianiem zalecen zywieniowych, koordynacja
projektow z zakresu edukacji zywieniowej, oceng stanu odzywienia i

sposobu zywienia.

Monika Borycka jest badaczka trendow, analityczka innowacji, zatozycielkg i CEO
TrendRadar, pod szyldem ktérego przybliza wiedze o przysztosci

i trendwatchingu. Pomaga firmom i organizacjom zrozumiec przysztos¢

i przygotowac sie na nadchodzgce zmiany. Wyktadowczyni, opiekunka
merytoryczna studiow Trendwatching & Future Studies na Akademii Gorniczo-
Hutniczej w Krakowie. Przez ponad 13 lat pracowata w zespotach digitalowych
najwiekszych ogdlnopolskich stacji telewizyjnych, gdzie zajmowata sie m.in.
trendwatchingiem, a takze analiza i wdrazaniem innowacji.
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Wprowadzenie

XX| wiek przynidst ze soba nowe zagrozenia i wyzwania. Zyjemy w zanieczyszczonym srodowisku,
bardzo czesto w stresie i pospiechu, jemy positki typu fast food, a do tego palimy papierosy.
Odpowiedzig na niekorzystne zmiany klimatyczne oraz problemy zdrowotne, jakie z nich wynikaja,
jest stosowanie prawidtowo zbilansowanej diety z duzym udziatem produktow pochodzenia
roslinnego, produkowanych w sposéb zréwnowazony, zposzanowaniem zasobéw

naturalnych.

W dzisiejszych czasach nalezy spojrze¢ na wptyw zywnosci na zdrowie cztowieka nie tylko
z perspektywy jej wartosci odzywczej, ale rowniez jako zrodta witamin oraz zwigzkow biologicznie
czynnych. Dieta powinna nie tylko zawiera¢ odpowiednigilosc¢ i proporcje sktadnikow odzywczych
takich jak biatko, ttuszcze iweglowodany, ale tez witaminy oraz zwigzki o charakterze
przeciwutleniajgcym, moggce neutralizowa¢ dziatanie wolnych rodnikow, ktore - zgodnie
Znajnowszymi badaniami - sg przyczyng wielu choréb przewlektych. Choroby nowotworowe,
cukrzycatypull, choroby neurodegeneracyjne (choroba Alzheimera i Parkinsona)to plagi naszego

spoteczenstwa'.

Wsparciem jest madre i zbilansowane zywienie oparte na wartosciowych produktach,
bogatych w zwiazki bioaktywne i pozbawione zbednych zanieczyszczen®. Prowadzonych jest
wiele badan, ktérych wyniki wskazuja, ze owoce i warzywa ze zrownowazonych i ekologicznych
produkcji moga by¢ zasobniejsze w sktadniki bioaktywne oraz znacznie mniej zanieczyszczone

agrochemig w porownaniu z zywnoscig produkowang na masowa skale®.

Niestety wspotczesne praktyki rolnicze maja na celu zwiekszenie plondéw, a to odbywa sie
kosztem spadku jakosci uprawianych owocow i warzyw. Jest to szczegodlnie widoczne,
gdy spojrzymy na zawarto$¢ zwigzkow biologicznie czynnych oraz witamin®. Z drugiej strony,
warzywa i owoce, obecne na talerzu przecietnego Polaka, nie pochodza jedynie z upraw
regionalnych ani lokalnych (charakterystycznych dla naszego klimatu i szerokosci geograficznej ).
Wigze sie to z importem, a ten obarczony jest nadmierng emisjg dwutlenku wegla generowana
podczas transportu. Rosnace zainteresowanie owocami typu awokado - a co za tym idzie, coraz
wieksze zapotrzebowanie na ich uprawe - wptywa negatywnie na rownowage srodowiskowa

w krajach, z ktorych pochodza.

Czy warzywa i owoce egzotyczne mozna zastapic¢ lokalnymi, jesli wzigé pod uwage ich jakosé

i sktad chemiczny? Oczywiscie, ze tak. Okazuje sie jednak niestety, ze na talerzu przecietnego

Polaka bardzo rzadko pojawiajg sie takie warzywa, jak rzepa, rzodkiew, brukiew, skorzonera




czy salsefia, ktore to zawierajg cenne prebiotyki, korzystne dla zdrowia. W korzeniach brukwi
i rzodkwi, szczegolnie tej o fioletowym zabarwieniu, znajdziemy nie tylko substancje siarkowe, ale
i antocyjany o silnych wtasciwosciach przeciwutleniajgcych i antynowotworowych®. Zas
w brokutach lub kapuscie - witamine K, i to w ilo$ci zdecydowanie wiekszej niz w awokado. Jesli
natomiast potrzebujemy witaminy E, to najlepszg alternatywa bedzie olej rzepakowy, olej
z kietkow pszenicy, olej z nasion stonecznika lub ten wyttoczony na zimno z migdatow. Kwas
foliowy, czyli witamine Bs znajdziemy w rodzimych fasoli, soczewicy lub warzywach zielonych.
Jesli chodzi o ttuszcze jedno- i wielonienasycone, to swietng alternatywg sa oliwki, ktorych
produkcja nie obcigza tak bardzo $rodowiska, a takze olej rzepakowy czy orzechy wioskie’.
To surowce produkowane w Europie i w Polsce, co znaczgco utatwia dostep do nich i skraca

tancuch dostaw.

Kolejny aspekt przemawiajacy za uprawa i konsumpcja warzyw i owocow lokalnych to przede
wszystkim brak zanieczyszczenia chemicznego, wynikajacego z potrzeby zabezpieczenia ich
przed transportem (np. aby zapobiec ewentualnemu zepsuciu). Istniejg badania pokazujace,
Ze owoce cytrusowe bardzo czesto zawierajg pestycydy®. Owoce jagodowe, kupowane w trakcie
naszej zimy, nie tylko nie majg smaku i zapachu charakterystycznego dla tych owocow,
ale rowniez moga znajdowac sie na nich pozostatosci srodkdéw ochrony roslin. Zdecydowanie

lepiej siegngc¢ po te owoce, kiedy nadejdzie ich czas dojrzewania w Polsce.

Wybory zywieniowe, ktorych dokonujemy, maja silny wptyw na nasze zdrowie i jako$¢ zycia.
Zgodnie z determinantami zdrowia Lalonde’a na dtugos$c¢ zycia w petni zdrowia wptywaja takie
czynniki, jak: opieka zdrowotna (10%), czynniki genetyczne (16%), srodowisko fizyczne (21%)
orazstyl zycia (53%). W tej ostatniej grupie znajdziemy aspekty zwigzane z Zzywieniem

oraz aktywno$c¢ fizyczna®.
OPIEKA
ZDROWOTNA
Zgodnie z danymi GUS przecietna dtugosc¢

zycia polskich mezczyzn w 2021 r. wyniosta

P
74 lata, a kobiet - 82 lata'®. W porownaniu
z krajami UE to mniej 0 4,6 roku dla mezczyzn «
i 1,9 roku dla kobiet. Wedtug statystyk ten SEnY
czas systematycznie sie wydtuza
we wszystkich krajach Europy, m.in. dzieki
rozwojowi i dostepnosci medycyny. Mimo to, STYL ZYCIA
najczestsza przyczyna $miertelnosci

w Polsce sg choroby uktadu krazenia (40,5%)

SRODOWISKO
i nowotwory (24,5%). FIZYCZNE




Wazna jest jednak nie tylko dtugosé, ale i jakosé zycia, czyli liczba lat przezytych w zdrowiu
ibez obcigzen chorobami'. W ramach kompleksowe] analizy umieralnosci i okolicznosci
zagrazajgcych zdrowiu okreslono czynniki, ktére odbierajg nam najwiecej lat mozliwych
do przezycia w zdrowiu. Na pierwszym miejscu jest palenie tytoniu, nastepnie nadmierna masa
ciataiwysokie cisnienie krwi. Nieprawidtowa dieta znalazta sie na wysokim, czwartym miejscu.
Wsraod czynnikow tzw. behawioralnych, czyli takich, na ktére mamy osobiscie bezposredni wptyw,
tuz za paleniem papieros6w uplasowata sie nieprawidtowa dieta, a nastepnie wysokie
spozycie alkoholu.

Sktadowe ryzyka zwigzane z dieta, ktore najbardziej odpowiadajg za utracone lata zycia
w zdrowiu ogotem (wedtug wskaznika DALY) w Polsce to:

e zbyt mate spozycie produktéw zbozowych petnoziarnistych, bedgcych zrédtem btonnika,

e zbyt duze spozycie soli, powodujgcej nadcisnienie tetnicze,

e nadmierna konsumpcja miesa czerwonego i jego przetworow, zwiekszajgca ryzyko
powstawania niektorych nowotworow,

¢ niskie uwzglednienie w diecie nasion roslin stragczkowych jako zamiennikow miesa
i dobrego zrédta biatka.

Jako kolejne wymienia sie zbyt duze spozycie przetworéw miesnych, niewystarczajgce spozycie
warzyw i owocow oraz orzechéw i nasion. Dieta o zbyt duzej ilosci kwasow ttuszczowych typu
trans (wyroby cukiernicze, wafelki, herbatniki oraz dania typu fast food), rowniez ma swoje
negatywne konsekwencje zdrowotne. Niekorzystny wptyw na zdrowie majg takze takie btedy
zywieniowe, jak nadmierna konsumpcja cukru i stodyczy, napojow stodzonych
oraz niewystarczajgca podaz niezbednych wielonienasyconych kwasow ttuszczowych omega-3

(ttuste ryby morskie, orzechy wtoskie, olej rzepakowy, Iniany, olej z zarodkow pszenicy)®?.

Nawyki Polakow znaczaco odbiegaja od aktualnych krajowych
zalecen zdrowego zywienia oraz zatozen diety planetarnej®.
Wiele badan wskazuje na to, ze korzystna dla zdrowia jest
dieta oparta na produktach pochodzenia roslinnego,
warzywach i owocach, kaszach, nasionach roslin
straczkowych i orzechach'. Warzywa i owoce powinny
stanowi¢ potowe tego, co jemy, tymczasem w przecietnej
diecie jest ich zdecydowanie za mato.

Zaleca si¢, by mniej wiecej jedng czwartq talerza stanowity
produkty zbozowe - ale z petnego przemiatu, czyli razowy
makaron, ciemne pieczywo razowe, graham, kasze. Polacy




jednak preferujg produkty zbozowe mocno oczyszczone,
czyli jasne pieczywo, biate butki, biaty ryz, jasny makaron.
W ostatniej ¢wiartce talerza powinny sie znalez¢ produkty
bedace zrodtem biatka, ale przede wszystkim pochodzenia
roslinnego: rosliny stragczkowe i ich przetwory, napoje
roslinne, orzechy oraz w niewielkiej ilosci ryby, produkty
mleczne, jaja, mieso drobiowe.

Rysunek 1. Talerz Polaka dzis
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Z danych o spozyciu wynika, ze Polacy spozywajg zbyt duzo miesa czerwonego i przetworzonych
produktow miesnych w stosunku do zalecen. Wedtug zalecen (WCRF/AICR) konsumpcja tych
produktow nie powinna by¢ wyzsza niz 350-500 g tygodniowo (okoto 71g/0s./dzien). Tym bardziej,
ze istniejg szczegodlnie mocne dowody na wptyw przetwordéw miesnych, takich jak wedliny,
kietbasy, parowki na zwiekszenie ryzyka wystgpienia niektorych nowotworéw - produkty te sg
zaliczane do grupy pierwszej czynnikow rakotwérczych®.




Bioragc pod uwage dane bilansowe* z 2022 r., konsumpcja migsa(bez podrobow) wynosita w 2010
r. 69,9 kg/os./rok, aw 2021r. juz 73,8 kg (tj. az 1,4 kg tygodniowo na osobe)®. Instytut Ekonomiki
Rolnictwa i Gospodarki Zywnosciowe]j PIB prognozuje, ze w kolejnym roku nastapi tendencja
spadkowa (nawet o 3 kg), zwigzana m.in. ze wzrostem cen". Wéréd mies najwiecej spozywamy
wieprzowiny: 41 kg/ os./rok, kolejno drobiu: 28,5 kg/os./rok i najmniej wotowiny: 2,5 kg/os./rok.
Czerwone mieso stanowi zatem okoto 59% ogotu. W ciggu ostatnich dwoch dekad
zaobserwowano spadek spozycia miesa wotowego i wieprzowego na rzecz drobiu. Badania
budzetow gospodarstw domowych GUS za 2021 r., ktére nie biorg jednak pod uwage zywnosci
spozywanej w placowkach gastronomicznych/zywieniu zbiorowym, wykazaty, ze Polacy w 2010 r.
srednio spozywali 5,57 kg na miesigc na osobe, w 2020 r. spozycie nieco spadto do 5,09 kg,
aw 2021 r. do 4,97 kg/mc/osobe. Samych wedlin, czyli produktéw miesnych przetworzonych,
niekorzystnych dla zdrowia, Polacy spozywajg ponad 1,9 kg miesiecznie (1,9 kg/os./miesigc).
Najwiecej miesa spozywajg mieszkancy Podlasia, a najmniej - wojewddztwa mazowieckiego.
Jednoczesnie po wieksze ilosci miesa siegajg osoby z wyksztatceniem podstawowym (6,14 kg)
niz z wyksztatceniem wyzszym (4,02 kg) i czesciej sg to mieszkancy wsi niz miast (5,36 vs 4,72

kg/os./miesigc)®.

Do 2030 r. powinni$my zmniejszy¢ konsumpcje migsa ogéotem
do 500 g tygodniowo, czyli ponad 2-krotnie, natomiast

do 2050 r. - do 300 g tygodniowo (w tym 100 g miesa
czerwonego i 200 g drobiowego), czyli 4-krotnie. Szacuje sie,
Zze zmniejszenie spozycia miesa do 26 kg/os./rok do 2030 .

i do 16 kg/os./rok do 2050 r. zapewni korzysci zdrowotne

i bezpieczenstwo zywnosciowe na swiecie oraz pozwoli

na utrzymanie wzrostu temperatur ponizej 1,5°C.

Aktualnie krajowe zasady zdrowego zywienia ,W 3 krokach do zdrowia” zaktadaja spozycie miesa
czerwonego i przetworow miesnych na poziomie nie wyzszym niz 500 g tygodniowo (z zaleceniem
dazenia do jak najnizszego poziomu)i docelowo stosowanie diety opartej w przewazajgcej mierze

na roslinnych zrodtach biatka.

W modelu diety planetarnej, korzystnej dla zdrowia i planety,
zaktada sie spozycie 300 g miesa ogétem tygodniowo

(w tym 200 g miesa drobiowego i 100 g czerwonego).
Oznacza to, ze spozywamy go niemal az 4-krotnie wiecej,

niz wskazuja zalecenia (w przypadku miesa czerwonego
ponad 8-krotnie wiecej!).




Roslinnym zamiennikiem miesa sg rosliny stragczkowe, takie jak groch, fasola, soczewica, soja.
Dane FAQ szacujg spozycie nasion roslin strgczkowych w Polsce na okoto 1,84 kg/os./rok, co jest
wartoscig nizszg od sredniej w krajach Unii Europejskiej (2,8 kg/os./rok). W odniesieniu
do zalecen diety korzystnej dla zdrowia ludzi i przyjaznej dla srodowiska naturalnego spozycie
nasion roslin strgczkowych powinno by¢ wieksze w UE prawie 10-krotnie, a w Polsce, wedtug tych

danych - nawet 13-krotnie.

Nasiona roslin strgczkowych powinny zdecydowanie czesciej i w wiekszej ilosci goscic
na naszych stotach. Dane z raportu ,Krajowe badanie sposobu zywienia i stanu odzywienia
populacji polskiej” opracowanego przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego, Panstwowy
Zaktad Higieny - PIB w 2021 r. wykazuja, ze tylko 30% mezczyzn i 31% kobiet spozywa rosliny
strgczkowe 1-4 razy w tygodniu. Wsrod badanych 68,6% spozywato nasiona roslin strgczkowych
rzadziej niz 1 raz w tygodniu, a az 43% mezczyzn i 39% kobiet deklaruje, ze nie spozywa roslin
stragczkowych wcale lub rzadziej niz raz w miesigcu. Najaktualniejsze badania wskazujg jednak
na korzystng zmiane - 40% respondentow deklarowato, ze spozywato w ciggu ostatniego

tygodnia fasole, a wymieniano réwniez jeszcze inne straczki®.

Wedtug danych budzetéw gospodarstw domowych GUS z 2022 r., Polacy spozywajag dziennie
$rednio ok. 170 g produktéw zbozowych ogotem (5,17 kg miesiecznie), z czego 52% stanowi
pieczywo. Z jeszcze innych badan wynika, ze w 2022 r. po pieczywo razowe i petnoziarniste
siegato 33,5% Polakéw: 39,7% kobiet i znacznie mniej, bo tylko 26,7% mezczyzn®. Aktualne
krajowe zalecenia zywieniowe rekomendujg zwiekszenie ilosci produktéw zbozowych

petnoziarnistych.

Istotnym problemem zywieniowym jest nadmierne spozycie cukru. Polacy konsumujg ponad
24,6 kg samego cukru rocznie, a jezeli do tego doliczy¢ cukier z produktow przetworzonych -
42 kg rocznie, czyli $rednio 23 tyzeczki dziennie?'. Jest to prawie 4 razy wiecej, niz zaktada dieta
planetarna. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca 5 do maksymalnie 10 tyzeczek cukru
dziennie, a im mniej tym lepiej. Szacuje sie, ze wiecej cukru w polskiej diecie pochodzi
zproduktow przetworzonych, takich jak stodycze, stodkie napoje, wyroby cukiernicze

czy stodzone ptatki $niadaniowe niz bezposrednio z cukierniczki.

Potowe tego, co jemy, powinny stanowi¢ warzywa i (w mniejszym stopniu) owoce. Dzigki
réznorodnosci warzyw i owocow na talerzu dostarczanych jest wiele cennych sktadnikow
korzystnych dla zapobiegania chorobom - w tym chorobom uktadu krazenia i niektorym
nowotworom. W warzywach i owocach znajduja sie witaminy, sktadniki mineralne, btonnik oraz

zwigzki wystepujace w zywnosci pochodzenia roslinnego okreslane jako fitosktadniki??. Spozycie

warzyw (bez ziemniakdéw) w 2022 r. wynosito $rednio okoto 163 g dziennie, a owocéw okoto 130 g




i byto tacznie mniejsze od zalecen WHO, zgodnie z ktorymi powinno wynosi¢ co najmniej 400 g
dziennie?. W stosunku do zalecen diety planetarnej jemy prawie 2 razy mniej warzyw i 1,7 razy

mniej warzyw i owocow tgcznie.

Z GUS-owskich badan budzetow gospodarstw domowych wynika, ze ttuszcze roslinne spozywane
sg w o potowe nizszej ilosci nizzalecane w diecie planetarnej. Konsumpcja masta spadta od 2020
roku i wynosi okoto 15 g/os./dzien, jaja spozywane sg w ilosci $rednio 3 sztuk tygodniowo. Ryb
i owocdw morza spozywamy natomiast 3,36 kg rocznie, co stanowi zaledwie 64 g/os./tydzien

przy zatozeniach diety planetarnej okoto 200 g**.

Bardzo istotnym elementem utrzymania zdrowia jest odpowiednie nawodnienie. Woda stanowi
okoto 60% masy ciata osoby dorostej - odgrywa wazng role w procesach trawienia, regulacji
temperatury ciata, pracy nerek, jest sktadnikiem stawow i tkanek, utrzymuje zdrowa skore. Jest
niezbedna, aby przywroci¢ ptyny utracone w wyniku metabolizmu, oddychania, pocenia sie
i wydalania. Zaleca sie picie 8 szklanek wody dziennie, jednak w niektorych stanach
fizjologicznych, np. w przypadku zwiekszonej aktywnosci fizycznej czy przebywaniu w wyzszych
temperaturach, zapotrzebowanie moze by¢ wyzsze. Poziom nawodnienia mozna uzupetniac
woda (nie zawiera kalorii), ale zaleca sie takze herbate czarng i zielong, herbatki owocowe, soki
warzywne (z uwagi na zawartos¢ cukréw prostych nie wiecej niz w szklanke dziennie) oraz kawe

w umiarkowanej ilosci. Napojow nie powinno sie stodzic.

*Spozycie opracowywane jest metoda bilansowa: produkcja powiekszona o import,
pomniejszona o eksport oraz ubytki i straty produktéw rolnych u producentéw i w obrocie,
z uwzglednieniem zmiany stanu zapaséw u producentow i w jednostkach handlowych. Produkcje
niektérych surowcow rolnych (ziaren zbéz, ziemniakéw, warzyw, owocow, mleka i jaj) pomniejsza
sie ponadto o ich zuzycie na cele produkcyjne (siew, spasanie, surowce dla gorzelni, krochmalni

itp.). Dane o poziomie spozycia stuzg ocenie globalnych zmian spozycia zywnosci w kraju ogétem

i na 1mieszkanca?®.




Talerz dzisiaj: wyniki badania

W badaniu przeprowadzonym przez agencje Zymetria®, posrod najczesciej spozywanych warzyw
w diecie dorostych sg ziemniaki, marchew i cebula, a nastepnie czosnek, pietruszka i buraki.
Owoce to gtdwnie jabtka, zdecydowanie rzadziej gruszki. Kolejnymi, dominujgcymi sktadnikami
diety sg makaron pszenny i ryz biaty. Makaron petnoziarnisty i ryz petnoziarnisty spozywane sa
zdecydowanie rzadziej. Dosc¢ powszechnymi produktami wykorzystywanymi w positkach sg takze
oleje roslinne (dominuje olej rzepakowy), aw dalszej kolejnosci orzechy, oliwa i olej

stonecznikowy.

Najczesciej spozywanym nasionem roslin strgczkowych jest fasola, po ktorg siegajg czesciej
mezczyzni niz kobiety, podobnie jak w przypadku nasion roslin straczkowych w ogoéle. Powodem
tego jest obawa przed wzdeciami wykazywana gtéwnie wsrdod kobiet. Najczestszymi
konsumentami strgczkow sa trzydziestolatkowie, a zdecydowanie rzadszymi - najstarsi
respondenci (powyzej 50. roku zycia). Z kolei najmtodsi (15-29 lat) najczesciej deklaruja brak tej
kategorii produktow w jadtospisie ostatniego tygodnia. Wiecej niz co trzeci mtody respondent nie
jadt ich wcale w ciggu tygodnia poprzedzajagcego badanie. Produkty dostarczajgce biatka
roslinnego w znacznie wiekszym zakresie pojawiajg sie w jadtospisie nastolatkow (12-15 lat) niz
mtodszych dzieci, a niemal potowa dzieci do 2. roku zycia w ogdle nie dostaje produktow z tej
kategorii. Co ciekawe, pasty roslinne i soja pojawiaja sie znacznie czesciej w diecie dziewczynek

niz chtopcow.

Diety ograniczajgce spozycie miesa i produktow odzwierzecych nie sg szczeg6lnie popularne
w Polsce. Najczesciej deklarowana jest dieta srodziemnomorska - do jej stosowania przyznaje sie
co dwudziesty dorosty. Przewaznie mowig o niej trzydziestolatkowie i osoby w wieku 50 lat
i wiecej. Wsrod mtodszych respondentéw, zwtaszcza do 29. roku zycia, relatywnie czesto
deklarowany jest fleksitarianizm (9%), a nieco rzadziej wegetarianizm (5%) - podczas gdy
w populacji ogotem fleksitarianizm deklaruje 4%, a wegetarianizm 1%. £acznie ré6zne odmiany
diety wegetarianskiej deklarowane sg przez 6% Polakow, a z dietg fleksitarianska - 10%.
Stosowanie diety weganskiej deklaruje 1% populacji. Wsréd osob stosujgcych diety w oparciu
o produkty pochodzenia roslinnego kobiety czesciej deklarujg rézne odmiany wegetarianizmu,

podczas gdy mezczyzni sktaniajg sie bardziej do diety fleksiwegetarianskiej.

Przekonanie, ze jedzenie warzyw i owocow pomaga ochroni¢ organizm przed chorobami jest

niemal powszechne i nie podlega wiekszym wahaniom w zaleznosci od ptci i wieku (swojego

i dziecka). Opinie na temat koniecznoscijedzenia miesa i mozliwosci zastapienia go dietg roslinng




sg natomiast silnie skorelowane z ptcig respondentow. Mezczyzni sg mocniej przekonani

o niezbednosci miesa, kobiety - o wartosci diety roslinnej (podobne jak najmtodsi respondenci).

Rysunek 2. Przekonanie o walorach réznych rodzajow diet
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Zrodto: Zymetria, ,Talerz Polaka- nawyki zywieniowe polskiego spoteczenstwa’, marzec 2023

Najbardziej wiarygodnymi roslinnymi substytutami produktéw pochodzenia zwierzecego sa
wedtug badanych soja (62%), fasola (56%) i groch (49%). Silniej sg o tym przekonane kobiety niz
mezczyzni. Co ciekawe, najmniej w roslinng substytucje produktéw odzwierzecych wierza
najmtodsi, ktorzy jednoczesnie sg najstabiej przywigzani do teorii miesa jako warunku zdrowego
odzywiania. Dos¢ ciekawym wynikiem byto 21% wskazan dla ziemniakéw jako roslinnych

zamiennikow miesa - az 29% wskazan wsrod mezczyzn.




Rysunek 3. Akceptowane alternatywy dla produktéw pochodzenia zwierzecego

hod
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Matki sg mniej przekonane o mozliwosci skutecznego zastgpienia produktéw pochodzacych
od zwierzat niz 0got kobiet. Dotyczy to w szczegolnosci tych, ktérych dzieci majg do 2 lat. Rowniez
w tym przypadku przyczyng moze by¢ szczegolne wyczulenie na petnowartos$ciowg diete dziecka

i obawe przed eksperymentowaniem.

Na pytanie, czy podczas wyboru produktow respondenci zwracaja uwage na poszczegolne
kwestie zwigzane z troska o srodowisko, najczesciej pada odpowiedz o unikaniu marnowania
zywnosci (50% wskazan ,zdecydowanie tak”) i wykorzystaniu resztek (33% wskazan
.zdecydowanie tak”). Pewna wage przywiazuje sie tez do pochodzenia produktu (okoto 21%
wskazan). W przypadku produkcji zrownowazonej, recyklingu opakowan, wptywu
na srodowisko iupraw ekologicznych deklaracje, ze sprawy te sg zdecydowanie wazne,
sktada jedynie 14-15% respondentow. Zagadnienie sladu weglowego jest zapewne
niezrozumiate dla wiekszosci respondentow - stad s oni czesciej przekonani, ze nie jest to
wazne. Opinie matek w kwestii zachowan przyjaznych srodowisku i planecie sa zblizone

do opinii ogétu dorostych. Mozna wsrod nich zaobserwowaé¢ nieco wieksze zrozumienie

waznosci pozostatych czynnikéw.




Talerz dzisiaj a jakosSc zywnosci

Na talerzu wspotczesnego Polaka znajdziemy bardzo réznorodne jedzenie, co jest dobrym
wskaznikiem dla jakosci diety i sposobu zywienia. Istnieje bowiem przekonanie,
ze wroznorodnosci sg sita i bogactwo sktadnikéw odzywczych i przeciwutleniajgcych.
Dywersyfikacja niesie za sobg mozliwos¢ taczenia produktow z roznych systemow produkcji
i pochodzenia. Konsument kierujgcy sie réznorodnoscig w komponowaniu positkow dla siebie
i swojej rodziny jest osoba odpowiedzialng i $wiadomag, iz zywnos¢ musi by¢ zrodtem nie tylko

sktadnikéw odzywczych, lecz takze zwigzkdw biologicznie czynnych i witamin.

Polski konsument stara sie codziennie jes¢ owoce i warzywa. Wedtug prezentowanych badan
68% respondentéw deklaruje, Ze spozywa warzywa codziennie lub 4-5 razy w tygodniu?’. Nalezy
jednak sie zastanowié, czy s to owoce i warzywa pochodzenia lokalnego i sezonowego.
W trosce o srodowisko i konsekwencje dokonywanych przez nas wyboréw, warto pochyli¢ sie
nad dwiema kwestiami: ochrong s$rodowiska w postaci ograniczenia transportu
oraz zmniejszeniem udziatu niepozadanych substancji, gtownie agrochemii rolnej, ktorymi

zabezpieczane sg owoce sprowadzane do Polski?.

Masowa produkcja owocow i warzyw jest obcigzona zuzyciem $rodkow ochrony roslin, ktérych
pozostatosci w nadmiarze mogg by¢ niebezpieczne dla zdrowia konsumentdéw. Warto zatem
wybiera¢ zywnos¢ z produkcji ekologicznej badz integrowanej (ograniczajgcej zuzycie nawozow i
$rodkow ochrony roslin). To wtasnie te metody w duzym stopniu redukujg kontakt z niebezpieczng
agrochemia. Owoce i warzywa z uprawy ekologicznej charakteryzujg sie nie tylko czystoscia
produkcyjna®, lecz takze wyzszg wartoscig odzywcza oraz zawartoscig zwigzkow biologicznie
czynnych i witamin®. Wiele badan wskazuje na fakt, iz siegajac po owoce jagodowe (truskawki,
maliny) badZz owoce pestkowe (czeresnie i wisnie) z produkcji ekologicznej i integrowanej,
dostarczamy do organizmu wiecej zwigzkow o charakterze przeciwutleniajgcym (polifenoli,
karotenoidow, witamin) w poréwnaniu do zywnosci konwencjonalnej, produkowanej na masowa
skale®. Zwiazki te stojg na strazy naszego zdrowia i dobrego samopoczucia oraz zabezpieczaja
nasz organizm przed nieinfekcyjnymi chorobami chronicznymi, ktére uznawane sa za plage XX

wieku.

Innym, niezmiernie waznym problemem staty sie nietolerancje pokarmowe i alergie. Pozostatosci
srodkow ochrony roslin, syntetycznych nawozéw mineralnych w surowcach, a zawarte
w zywnosci przetworzonej dodatki moga wywotywac reakcje alergiczne u konsumentéw?.

Warzywa i owoce z upraw ekologicznych, a takze z produkcji integrowanej i zrownowazonej sg

zdecydowanie bezpieczniejsze pod tym wzgledem?®*. W przeprowadzonych badaniach tylko 19%




konsumentow deklarowato, ze przy dokonywaniu wyborow zywnosciowych wazng kwestig jest
ich pochodzenie z upraw ekologicznych. Natomiast dla 42% konsumentow byta to informacja

raczej wazna®*.

Istotnym elementem talerza polskiego konsumenta sg produkty nabiatowe i mleko. Wyniki
przeprowadzonych badan wskazuja, ze przez 38% Polakow sa one spozywane codziennie, a 24%
populacji deklaruje ich konsumpcje 4-5 razy w tygodniu®®. Pod wzgledem jakosci zywnosci mleko
jest bardzo dobrym zrédtem biatka, witamin A, E, Di K. Pijac mleko, dostarczamy do organizmu
takze witamine B:.: oraz fosfor i selen®. Kolejny produkt z tej grupy zywnosciowej, czyli
fermentowane napoje mleczne, spetniaja swoja funkcje przez dostarczanie zywej flory
bakteryjnej - sg probiotykami. Dla prawidtowego funkcjonowania naszych jelit potrzebne jest
state odnawianie flory bakteryjnej przez regularne dostarczanie Lactobacillus i Bifidobacter,
czyli bakterii fermentacyjnych. Mleczne napoje fermentowane, ktoére s3a obecnie
produkowane, spetniajag ten warunek. Kefiry i jogurty sg bardzo chetnie spozywane przez
dorostych i dzieci. W przeprowadzonych badaniach az 45% matek podaje swoim dzieciom

produkty nabiatowe (w tym jogurty i kefiry) codziennie, a 28% robi to 4-5 razy w tygodniu.

Mieso i jego przetwory sg uznawane przez polskiego konsumenta za bardzo wazny element diety
i istotny sktadnik codziennego talerza. Z przeprowadzonych badan wynika, ze ponad potowa
Polakow wykorzystuje te produkty do codziennego komponowania swoich positkow. Az 34%
respondentow je migso i wedliny kazdego dnia, zas 30% deklaruje spozycie 4-5 razy w tygodniu®.
Mieso drobiowe jest uznawane za kanon zdrowej i bezpiecznej zywnosci. Jest ono dobrym
zrodtem biatka. Przeprowadzone badania wykazujg, ze matki bardzo czesto uzywajg miesa
drobiowego do komponowania codziennych potraw dla swoich dzieci, tkwigc w przekonaniu,
ze jest to bezpieczna zywnosc¢. Mimo ze stosowanie antybiotykdéw w produkcji zwierzecej jest
bardzo silnie obwarowane przepisami prawnymi, to jednak wspotczesna masowa hodowla

zwierzat bez lekow weterynaryjnych jest praktycznie niemozliwa.

Z drugiej strony, stosowanie tych srodkéw bez uzasadnienia i w celach innych niz lecznicze
(tumamy na mysli prewencje) przeczy zasadom dobrej praktyki produkcyjnej®. Nalezy tez
rozgraniczy¢ bezpieczenstwo zywnosciowe miesa jako surowca (stosowanego do pokrycia
zapotrzebowania na biatko, kwasy ttuszczowe, zelazo oraz witaminy, takie jak Biz) od spozywania
miesa przetworzonego oraz produktow z ograniczong zawartoscig miesa. Podczas gdy w miesie
drobiowym znajdziemy 30 g biatka oraz 14 g ttuszczow, to w miesie mechanicznie oddzielonym od

kosci(MOM), ktére jest podstawa do produkcji wedlin o niskiej jakosci, te proporcje przedstawiaja

sie nastepujgco: biatko 12,5 g, za$ ttuszcz az 26 g*°.




Mimo iz gtéwnymi motywatorami konsumenta w wyborze produktéw wliczanych do codziennej
diety sg czystosc¢ i bezpieczenstwo - czyli brak antybiotykéw i zanieczyszczen (41% deklaruje to
uwarunkowanie jako bardzo wazne, zas$ 38% jako do$¢ wazne) - to jednak surowce i produkty
zwierzece goszczace na talerzach Polakow sg pochodzenia konwencjonalnego, czyli z chowu
masowego iprodukcji przemystowej. Niezaleznie od tego, ze powigzanie ekologicznosci
produktu z troska o srodowisko jest bardzo stabe, wsréd motywacji, ktorymi kieruje sie polski
konsument, przewija sie wiele elementow swiadczacych o checi wyboru i spozywania zywnosci
ekologicznej lub z produkcji zréwnowazonej. To wfasnie ta zywnos¢, surowce i produkty

odznaczajg sie wysoka wartoscig odzywczg, zawartoscig zwigzkow biologicznie czynnych

i przyczyniajg sie do zapewnienia bezpieczenstwa zywnosciowego.




Talerz dzisiaj i skutki zdrowotne

Z nieprawidtowa dieta wigze sie m.in. ryzyko choréb uktadu krazenia, cukrzycy typu I,
niektorych nowotworow oraz otytosci. Szacuje sie, ze na nadcisnienie tetnicze choruje blisko 10
milionéw dorostych Polakow - prawie 1/3 dorostej populacji naszego kraju. Cukrzyce typu Il
odnotowuje sie u 3 miliondw dorostych. Najczestsza przyczyng smiertelnosci w Polsce sg choroby

uktadu krazenia i nowotwory odpowiedzialne odpowiednio za 40,5% i 24,5% 0gotu zgonow“?,

Duzym problemem dla zdrowia publicznego jest tez rosnacy trend nadmiernej masy ciata, w tym
niebezpiecznej dla zdrowia otytosci. Nadwaga, a szczegdlnie witasnie otytos¢, prowadzi
do negatywnych konsekwencji zdrowotnych: przyspiesza rozw6j miazdzycy, cukrzycy
czy nadcisnienia tetniczego oraz jest czynnikiem ryzyka niektérych nowotwordéw. Nadmierna
masa ciata odpowiada w Polsce za 14,2% zgonow i utratg 12,4% lat przezytych w zdrowiu.
Nieprawidtowe nawyki zywieniowe sg przyczyng 20% zgondw i utraty 12,5% lat przezytych
w zdrowiu®'. Brak poprawy w sposobie zywienia do 2050 r. wptynie znaczgco na zmniejszenie lat

przezytych w zdrowiu, czyli lat bez obcigzenia chorobami.

W Polsce nadmierna masa ciata czesciej wystepuje u mezczyzn niz u kobiet. Dwéch na trzech
mezczyzn ma nadmierng mase ciata - nadwage (blisko 46%) lub otyto$¢ (ok. 20%). W przypadku
kobiet - co druga z nich, z czego nieco ponad 31% ma nadwage, a blisko 18% otytos¢. Wedtug
najnowszych danych opublikowanych przez World Obesity Federation szacuje sig, ze jesli
utrzymaija sie obecne trendy, wiekszos¢ swiatowej populacji(51%, czyli ponad 4 miliardy ludzi)
bedzie zyta z nadwaga lub otytoscig do 2035 r., a 1 na 4 osoby (prawie 2 miliardy) bedzie miata
otytosc¢. Alarmujace sg dane dotyczace dzieci: otytos¢ u nich moze wzrosng¢ ponad 2-krotnie
do 2035 r. (w poréwnaniu z poziomem z 2020 r.). Przewiduje sig, ze wskazniki podwoja sie wsrod
chtopcow i siegng 208 milionow, a wsrod dziewczat wzrosng nawet ponad 2-krotnie - do 175

miliondw (wzrost 0 125%). Co istotne, indeksy rosng szybciej wsrdd dzieci niz dorostych*?.

W Polsce szczegodlnie niepokojace dane dotycza wtasnie nadmiernej masy ciata u dzieci.
Wedtug danych opracowywanych przez Instytut Matki i Dziecka nadmierng mase ciata
odnotowano u 32% polskich dzieci w wieku 8 lat. W$rod 33 krajow regionu europejskiego WHO

objetych badaniem Polska pod wzgledem nadwagi i otytosci wsréd chtopcow i dziewczat zajmuje

8. miejsce. Nadmierng mase ciata ma 36% chtopcéw i 29% dziewczat, a otytos¢ odpowiednio
18% 19%".




Nalezymy do czotéwki krajow, gdzie dynamika przyrostu masy
ciata jest wysoka.

Obecnie naskutek nieprawidtowych nawykow zywieniowych choroby rozpoznawane kiedys
wsrdod dorostych (takie jak nadcisnienie, insulinoopornos$é, cukrzyca, choroba sttuszczenia
watroby) coraz czesciej rozpoznaje sie wsrod dzieci i mtodziezy. Przy utrzymaniu trendu
aktualnych nawykow zywieniowych juz do 2030 r. moze nastgpi¢ przyrost dzieci i mtodziezy

obcigzonych chorobami dietozaleznymi, a do 2050 r. znaczacy wzrost.

W Polsce na skutek zmian demograficznych do 20302050 r. odsetek ludzi starszych obcigzonych
gtéwnie chorobami uktadu krazenia i nowotworami bedzie systematycznie rost. Istotne jest,
aby zwigkszac liczbe lat przezytych w zdrowiu, na co w duzym stopniu majg wptyw czynniki

zwigzane z prawidtowa dieta, opartg o produkty pochodzenia roslinnego.




Talerz dzisiaj i jego wplyw
na Srodowisko

Kupujac jedzenie w sklepie czy przyrzadzajac positek w swojej kuchni, rzadko zastanawiamy sie,
w jaki sposob nasze wybory zywieniowe wptywajg na srodowisko, a przeciez rolnictwo i przemyst
rolno-spozywczy moga silnie na nie oddziatywa¢. Co wiecej, przewaznie to oddziatywanie ma
niestety charakter negatywny: przeksztatcaja krajobraz i powodujg degradacje przyrody. Tym
bardziej warto podkresli¢, ze ingerencja cztowieka w $srodowisko naturalne w znacznym

stopniu jest uzalezniona od tego, co chcemy znalez¢ na naszym talerzu.

Rolnictwo obecnie przoduje w pochtanianiu swiatowych zasobdéw wody stodkiej, ktorej zuzycie
szybko rosnie. Juz dzis sektor ten odpowiada za 70% catkowitego poboru i 80% catkowitego
zuzycia stodkiej wody, bowiem ponad 40% produkcji rolniczej pochodzi z terendéw sztucznie
nawadnianych**. Jak odnies¢ te sytuacje do naszego kraju? W Polsce rolnictwo odpowiada za 11%
zuzycia wody, ale ten udziat wzrasta, bowiem zwieksza sie powierzchnia upraw stale
nawadnianych. Mniejszy udziat rolnictwa w zuzyciu wody w naszym kraju wynika gtownie
zogromnego jej poboru przez energetyke (o ile globalnie sektor ten odpowiada za zuzycie 7%

wody stodkiej, to w Polsce wskaznik ten wynosi 70%)*.

Takie globalne podejscie przyczynia sie do wyczerpywania zasobow wod podziemnych, co ma
negatywne konsekwencje ekologiczne, spoteczne i gospodarcze“. Dlatego tez to, co jemy, ma
tak ogromne znaczenie. Slad wodny (ilo$¢ wody niezbednej do wytworzenia danego wyrobu)
produkcji miesa jest znacznie wiekszy niz w przypadku wytwarzania produktéw roslinnych (rys. 4).
Dlatego odpowiada ona za okoto 67% catkowitego zuzycia wody w rolnictwie (38% powoduje

uprawa roslin na pasze, a wypas odpowiedzialny jest za 29% catkowitego jej zuzycia).
Coraz wieksze ilosci spozywanego miesa, a takze rosnaca

populacja ludzka mogg doprowadzi¢ nawet do podwojenia
zuzycia wody do 2050 r.*.

Bedzie to oznaczato pogtebienie deficytu wody.

Jesli nie zmienimy naszej diety ani podejscia do rolnictwa
na bardziej wodooszczedne i tym samym nie powstrzymamy
zmiany klimatu, to w 2050 r. bez dostepu do wystarczajacej
ilosci wody pitnej bedzie zyto okoto 5 miliardow ludzi*®.




Szybkiej zmiany wymaga zaréwno kierunek produkcji (ograniczenie chowu zwierzat),
jak i wprowadzenie bardziej oszczednych metod irygacji, np. nawadniania kropelkowego zamiast
deszczowni czy dostosowywanie nawadniania do rzeczywistych potrzeb wodnych

roslin uprawnych.

Rysunek 4. Zapotrzebowanie na wode w produkcji wybranych produktéw spozywczychs°.

Emisja w litrach H,0/kg produktu, dla jajek - dla jednej sztuki

Klasa produktu Produkt

Mieso drobiowe - 4325
Mieso wieprzowe _ 5988

Z6tty ser

Banany

Pomarancze

Pieczywo

]
Jajka I 196

| 79

I 560

- 1608

Makaron - 1849

Ziemniaki I 287

Pomidory I 214

Ogorek I 212

Satata I 237

Ryz - 2497
Pszenica . 1300




Rysunek 5. Slad weglowy wybranych produktow spozywczych!®!

Emisja g COzq/kg produktu

Klasa produktu  Produkt

Migso wotowe N 13300
Surowa kietbasa I 3000
Szynka (wieprzowa) B 4800

Mieso drobiowe B 3500

Mieso wieprzowe B 3250

Ryby (toso$ hodowlany) [ 5400
Masto — 23800
264ty ser B 5500
Smietana B 7500
Jajka Bl 1950

Twardg B 1950

Biaty ser B 1950

Margaryna . 1350

Jogurt B 1250

Mleko B 950

Jabtka ll 550

Banany l 480

Pomarancze | 330
Truskawki(lokalne) | 300

Ciemne pieczywo B 750

Jasne pieczywo fl 650

Ziemniaki | 260

Pomidory | 280

Ogorek I 410

Satata | 140

Ryz B 2300

Pszenica B 3400
Makaron - 1700

& 23800 & 140

masto satata
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Duze spozycie miesa ma takze wptyw na klimat. Produkcja zywnosci jest zrédiem 26-37%
catkowitej emisji gazow cieplarnianych, zas samo rolnictwo odpowiada za ok 11-13% tej emisji,
a do ponad potowy przyczynia sie hodowla zwierzat®. Rowniez w tym przypadku $lad weglowy
produktéw miesnych jest zdecydowanie wiekszy niz zywnosci pochodzenia roslinnego (Rysunek
5). Utrzymanie dotychczasowej diety z wysokim udziatem produktow zwierzecych spowoduje,
ze nie tylko nie uda si¢ do 2050 r. osiagnaé¢ neutralnosci klimatycznej, ale takze, ze wzrost
éredniej temperatury Ziemi nie zostanie zahamowany na poziomie ponizej 2°C. Bedzie to
oznacza¢ radykalne obnizenie bezpieczenstwa zywnosciowego $wiata, poniewaz produkcja
rolna nie bedzie mogta byé¢ prowadzona w wielu tropikalnych regionach Afryki, Azji

czy Ameryki Potudniowej*2.

Rolnictwo uzytkuje okoto 37,4% catkowitej powierzchni ladow (w okresie ostatnich 50 lat
powierzchnia gruntow ornych wzrosta o 12%). Pozyskiwanie nowych terenéw rolniczych jest
gtéwnym powodem wylesiania. Od kilkunastu lat ma ono katastrofalne rozmiary. Od trzech dekad
wylesienie obejmuje niemal wytacznie lasy w strefie tropikalnej. Od poczatku lat 70. XX wieku
wylesiono ponad 440 milionow hektarow, z tego okoto 430 miliondéw hektarow w strefie
tropikalnej. To obszar 13-krotnie wiekszy niz Polska! Najwiecej laséw wycina sie w Ameryce
Potudniowej, w samej tylko Brazylii w 2020 r. wycieto ich tyle, ile w kolejnych 9 krajach tgcznie
(rys. 6). Wedtug szacunkow 65% pozyskiwanych w ten sposéb gruntow w tym kraju przeznaczane

jest pod hodowle bydta®.

Rysunek 6. Powierzchnia wylesien w latach 2018-2020 w krajach, w ktorych wycinano najwiecej lasow
w strefie tropikalnej®*
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Rolnictwo jest takze gtéwnym powodem wylesiania w krajach azjatyckich. Tutaj prym wiedzie
produkcja oleju palmowego. W latach 1990-2010 catkowita powierzchnia upraw palm olejowych
gwattownie wzrosta. Dzisiaj sama tylko Indonezja na ten cel przeznaczyta okoto 15 milionow
hektarow i przewiduje sie, ze w ciggu kolejnych 5 lat powierzchnia ta wzrosnie do okoto 17,5
miliona hektarow®. Jezeli wiec szybko nie zmniejszymy apetytu na migso i nie zaprzestaniemy
uzywania oleju palmowego, to masowe karczowanie lasow bedzie kontynuowane. Ucierpi na tym
réznorodnos¢ biologiczna - w lasach tropikalnych zyje najwiecej gatunkow zwierzat i roslin,
z ktérych wiekszosci jeszcze nie poznalismy! A przeciez ré6znorodnos¢ biologiczna to nie tylko
bardziej atrakcyjny $wiat, ale takze stabilnos¢ systeméw przyrodniczych - im bardziej

réznorodne, tym odporniejsze na negatywne oddziatywania (réwniez te powodowane

przez cztowieka).




Talerz jutra -

dieta planetarna




Wprowadzenie

Miedzynarodowy zespdt naukowcdéw EAT Lancet opracowat model zywienia, ktéry moze
poprawi¢ zdrowie, zapewniajac jednoczesnie zrownowazong produkcje zywnosci w celu
ograniczenia dalszych szkod dla srodowiska.

Opracowana w ten sposob tzw. dieta planetarna zaktada
zmniejszenie o potowe spozycia czerwonego miesa i cukru
oraz podwojenie spozycia owocow, warzyw i nasion roslin
straczkowych. Zastosowanie tej diety moze zapobiec nawet
11,6 miliona przedwczesnych zgonow na swiecie,

gdyz zmniejsza ryzyko choréob uktadu kragzenia, w tym
zawatow, udaréw, nadcisnienia tetniczego, miazdzycy

oraz cukrzycy typu ll, insulinoopornosci, a takze niektorych
nowotworow, przynoszac jednoczesnie korzysci dla planety®®.

Rysunek 7. Talerz diety planetarnej
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Globalna zmiana diety i produkcji Zzywnosci jest konieczna, poniewaz 3 miliardy ludzi na catym
swiecie ma niedobory zywieniowe, co zwigzane jest nie tylko z niedozywieniem,
ale tezz wystepowaniem nadmiernej masy ciata. Intensywna produkcja 2zywnosci
pochodzenia gtéwnie zwierzecego wptywa negatywnie na srodowisko, powoduje zmiany

klimatyczne, zanieczyszczenia oraz utrate réznorodnosci biologiczne;j.

Dieta planetarna nie jest dietg weganska ani wegetarianska,
bardziej fleksitarianska.

Mimo iz mieso jest zrddtem zelaza, cynku i witaminy B12, a mleko i produkty mleczne wapnia -
to poniewaz produkcja wyrobow pochodzenia zwierzecego stanowi ogromne obcigzenie
dla srodowiska, a nadmierna konsumpcja miesa czerwonego i jego przetwordw prowadzi rowniez

do problemoéw zdrowotnych - w proponowanym modelu zywienia sg one uwzglednione,

ale w ograniczonym zakresie.




Dieta planetarna z uwzglednieniem
polskich produktow i zwyczajow

Biorgc pod uwage dostepnosc¢ produktow i potrzeby lokalnych spotecznosci, dieta planetarna
moze by¢ z powodzeniem stosowana w Polsce. Zaktada ona, ze biatko powinno sie wywodzi¢
w wiekszosci z produktow pochodzenia roslinnego. Nasiona roslin stragczkowych - takich jak
fasola biata i czerwona, béb, soczewica, ciecierzyca, soja - powinny stanowi¢ 75 g (0-100)
dziennie, z czego suche straczki 50 g i soja 25 g. Mozna je spozywac w postaci past kanapkowych,
kotletow, dodatkow do zup, satatek czy gtéwnych dan - okoto 1-2 porcji dziennie. Sg one tanie
i tatwo dostepne, a niektore takze dobrze znane w naszej tradycji kulinarnej, cho¢ ostatnio

rzadziej uwzgledniane w jadtospisie.

Orzechy powinny by¢ spozywane w ilosci co najmniej 50 g (0-75). Ze wzgledu na zawartosc¢
niezbednych dla zdrowia wielonienasyconych kwasow ttuszczowych omega-3 warto codziennie

siega¢ np. po garsc¢ orzechow wtoskich.

Proponuje sie stosunkowo niewielkie ilosci miesa tygodniowo, tj. okoto 200 g miesa drobiowego
i 100 g czerwonego. Powinno sie za to je$¢ co najmniej piec porcji sezonowych owocow i warzyw
dziennie (500 g) z wytgczeniem ziemniakow: 200 g (100-300) owocdw i 300 g (200-600) warzyw.
Wsrod warzyw warto zwroci¢c uwage na te zielone: jarmuz, szpinak, rukola, brokuty, satata,
brukselka (ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ m.in. wapnia i kwasu foliowego o korzystnym

dziataniu na uktad krazenia czy zdrowie uktadu nerwowego i mézqu).

Wazng dla zdrowia grupe stanowig takze warzywa krzyzowe, takie jak kalafior, chrzan, kapusta,
ktére ze wzgledu na zawartos¢ sulforanu o wtasciwosciach przeciwnowotworowych warto
witaczy¢ do diety przynajmniej jako 1 porcje. Zaleca sie rowniez uwzglednia¢ w diecie kiszonki,
ktore zawierajg korzystne dla zdrowia probiotyki i sg powszechne w polskiej tradycji kulinarnej.

Owoce, szczegolnie jagodowe, sg natomiast bogate w korzystne dla zdrowia flawonoidy, bedace
silnymi antyoksydantami. Ryby (najlepiej ttuste, morskie)zaleca sie spozywac jako zrédto omega-
3(1-2 porcje okoto 200 g tygodniowo). Niewielkie ilosci biatka mogg pochodzi¢ z drobiu (srednio
29 g dziennie, tj. okoto 200 g na tydzien)ijaj (13 g dziennie, czyli 2 jajka tygodniowo). Nie zaleca sie
wiecej czerwonego miesa (wieprzowina, wotowina lub jagniecina) niz 100 g na tydzien (t]j. srednio

14 g dziennie).

Ttuszcze roslinne, takie jak olej rzepakowy, Iniany, z orzechow czy pestek dyni lub margaryny

miekkie w ilosci 40 g (20-80) powinny stanowi¢ zrédto nienasyconych kwaséw ttuszczowych.




Jako roslinne zrodto kwasow ttuszczowych omega-3 warte uwagi jest siemie Iniane - 1tyzeczka
dziennie $wiezo mielonego siemienia. Dieta planetarna zaktada niskie spozycie ttuszczow
nasyconych (nie wiecej niz 11,8 g) i brak czesciowo uwodornionych olejéw, bedacych zrédtem

szkodliwych dla zdrowia kwasow ttuszczowych trans.

Dobrze bytoby, gdyby weglowodany pochodzity przede wszystkim z produktow zbozowych
z petnego przemiatu ziarna, takich jak kasze (gryczana, jaglana, jeczmienna), ptatki owsiane,
pieczywo razowe, makaron razowy. Model diety planetarnej zaktada spozycie 31 g cukrow
naosobe dziennie (5% energii z cukréw) - proponowana ilos¢ cukréw dodanych jest
ekwiwalentem 6 tyzeczek cukru. Warzywa skrobiowe, w tym ziemniaki, powinny by¢ spozywane
w ilosci ok. 50 g (0-100). Dieta zaktada tez ograniczenie mleka i produktow mlecznych do okoto
250 g (0-500) dziennie lub zastagpienie ich roslinnymi napojami wzbogacanymi w wapn. Wsrod
produktow mlecznych zaleca sie wybiera¢ fermentowane napoje (jogurt, kefir), zawierajgce

probiotyczne bakterie korzystne dla zdrowia uktadu pokarmowego.

Warto dodac, ze w polskiej tradycji kulinarnej cenione za walory smakowe sg grzyby. Ze wzgledu
na swoje wtasciwosci aromatyczne (bogate w umami) dodawane do potraw w celu wzmocnienia

smaku mogg pomoc w przejsciu na zdrowsze, roslinne wybory.

Dla kazdej grupy produktow podano srednie zalecane dzienne spozycie i zakresy, ktére sa
rekomendowane w celu zbilansowania ilosci sktadnikéw odzywczych, mineralnych i witamin
w diecie. W przypadku dziewczat i kobiet w wieku prokreacyjnym, a takze kobiet w cigzy nalezy
zwroci¢ szczegolng uwagg na odpowiednig podaz zelaza - moze by¢ niezbedne zwiekszenie ilosci

produktow bedacych zrédtem zelaza, w tym produktéw miesnych i jaj (lub suplementacja).

Inne produkty bogate w zelazo to zielone warzywa, straczki, buraki, orzechy, produkty zbozowe
petnoziarniste, suszone morele. W zwiekszeniu wchtaniania zelaza pochodzenia roslinnego
(tzw. niehemowego) pomaga obecnos¢ witaminy C w positkach. Nalezy pamietac¢, Zze dieta oparta
gtownie na produktach roslinnych zawiera znaczace ilosci fityniandw, ograniczajgcych
wchtanianie zelaza czy cynku. Nalezy stosowac¢ odpowiednie metody obroébki kulinarnej,
aby zmniejszy¢ efekty dziatania substancji antyodzywczych (jakie wystepujg w produktach
roslinnych) i hamujacych przyswajalnos¢ Zelaza. Straczki warto moczy¢ przed gotowaniem.
Dobrze jest tez wybiera¢ produkty fermentowane. Warto pamieta¢, ze herbata i kakao podane

w tym samym positku mogg ograniczac¢ wchtanianie zelaza.

Poniewaz dieta bez produktéw mlecznych moze dostarczy¢ 300-400 mg wapnia do organizmu -

pozostatg zalecang ilo$¢ powinny uzupetnia¢ produkty mleczne lub napoje roslinne wzbogacane

w wapn. Jego zrodtem w diecie sg takze zielone warzywa (np. jarmuz, brokuty), mak, sezam,




nasiona roslin strgczkowych, tofu, mate ryby z osciami np. sardynki. Dla dzieci i mtodziezy,
szczegoblnie w okresach skokowych wzrostu, oraz dla kobiet w cigzy i oséb starszych, moze by¢
niezbedne dodanie produktow bogatych w wapn, w tym produktéw mlecznych (najlepiej

fermentowanych ze wzgledu na wyzszg zawartos¢ wapnia) lub/i napojow wzbogacanych w waph.

Tabela 1. Dieta planetarna z uwzglednieniem polskich produktow i zwyczajow

Grupa Rodzaj produktow Szacunkowe dzienne Uwagi
produktow zalecane spozycie
(w gramach)
Produkty pieczywo razowe, graham, 232 (regulowane np. 2 kromki chleba petnoziarnistego

zbozowe, makaron razowy, ryz brazowy,
gtownie kasze, ptatki owsiane, ptatki

w zaleznosci i 6 tyzek ptatkéw owsianych
od zapotrzebowania  lub 1kromka chleba graham, 3 tyzki

petnoziarniste  jaglane (rekomendowane energetyczneqo) muesli, 1 porcja ryzu bragzowego
proporcje: petnoziarniste
do petnego przemiatu 3:1)
Warzywa Ziemniaki 50(0-100) ok. 350 g ziemniakéw tygodniowo,
skrobiowe np. 3 sredniej wielkosci ziemniaki
dwa razy w tygodniu
Warzywa warzywa sezonowe, lokalne: 300(200-600) co najmniej 3 porcje dziennie;

(z wytaczeniem pomidory, ogorek, dynia,

skrobiowych) kabaczek, cukinia, jarmuz szpinak,
brokuty, kapusta, cykoria, por,
satata, burak, kalarepa

minimum 100 g warzyw zielonych,
100 g warzyw czerwonych

i pomaranczowych i 100 g warzyw
innych codziennie

Owoce owoce sezonowe lokalne: jabtka,  200(100-300)
gruszki, sliwki, truskawki, maliny,
jagody, wisnie, czeresnie, morwa,
agrest, boréwka, morela,

co najmniej 2 porcje dziennie

brzoskwinia
Mleko i produkty napoje mleczne fermentowane 250(0-500) np. maty jogurt i 1 kawatek sera
mleczne bez dodatku cukrow, ser lub szklanka jogurtu, kefiru i/lub
twarogowy, ser dojrzewajacy napoje roslinne wzbogacane w wapn
Zrédta biatka
Wotowina, wotowina, wieprzowina, 14(0-28) max. 100 g miesa czerwonego
jagniecina, jagniecina (wotowina, wieprzowina
wieprzowina lub jagniecina) na tydzien: np.
(migso 2xw miesigcu 200 g stek lub
czerwone) 1x w tygodniu potrawa miesna 100 g
lub 2x na tydzien wedlina50 g
Drob kurczak, indyk 29(0-58) max. 200 g drobiu tygodniowo:
np. 2 porcje kurczaka w tygodniu
Jaja jaja.0" 13(0-25) 2 jajka tygodniowo
Ryby/owoce ryby morskie: sledzie, dorsz, 28(0-100) 1 porcja ryby tygodniowo najlepiej
morza szprotki, sardynki; ryby ttustej morskiej - ok 200 g

stodkowodne

Suche nasiona  fasola biata, czerwona, soczewica, 75(0-100) np. 1-2 porcje soczewicy,

roslin ciecierzyca, groch, bob, soja ciecierzycy, fasoli, napoju sojowego
straczkowych lub tofu dziennie w postaci past
do pieczywa, dodatku do zup,
drugich dan; napoje sojowe
Orzechy orzechy wioskie, laskowe, pestki ~ 50(0-75) garsc orzechow i pestek niesolonych

dyni, stonecznika

dziennie




Ttuszcze

dodane
Nienasycone np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy, 40(20-80) codziennie 3-4 tyzki oleju roslinnego
Iniany, z orzechow, pestek dyni (rzepakowy, oliwa z oliwek, Iniany,
olej z orzechéw wtoskich)
Nasycone masto/ttuszcze zwierzece 11,8(0-11,8) bardzo ograniczone ilosci
Cukier cukier i stodycze oraz produkty 31(0-31) maksymalnie 6 tyzeczek cukru

z dodatkiem cukréw lub 1szklanka soku lub 1batonik
lub 1 mata puszka stodzonego napoju
lub Tjogurt/deser mleczny stodzony

W celu adaptowania diety planetarnej do zwyczajow
zywieniowych Polakow mozliwe jest, w pierwszym etapie
przejsciowym do 2030 r., zwiekszenie porcji ziemniakow

do 65-70 g dziennie, czyli okoto 440-500 g tygodniowo

(np. 2 porcje 220 g w tygodniu lub 3 porcje okoto 150 g

w tygodniu), gdyz ich produkcja ma niski wptyw na
srodowisko. Mozna rozwazy¢ rowniez zmniejszenie suchych
nasion roslin stragczkowych do srednio 50 g dziennie

(np. 5 razy w tygodniu po okoto 70 g) oraz zwiekszenie
spozycia mleka do 300 g dziennie.




Motywacje do zmiany wyborow
zywieniowych oraz bariery na drodze
ku zrownowazonej diecie

Jak wskazujg wyniki badan Zymetrii, gtbwnymi motywacjami do zmian w nawykach zywieniowych
dorostych respondentow w ciggu ostatniego roku byty cheé zdrowszego i bardziej
wartosciowego odzywiania (56%) oraz uwarunkowania ekonomiczne (45%). W mniejszym
stopniu wptyw miata dostepnos¢ (30%), tatwosé¢ przyrzadzania (23%) oraz troska

o srodowisko (22%).

Zmiana wynikajgca z troski o zdrowie pojawia sie statystycznie czesciej wraz z wiekiem i jest
domeng kobiet, za$ koniecznos¢ redukcji wydatkow jest czesciej wskazywana przez starszych
respondentdéw. Dokonane zmiany w diecie dzieciecej argumentowane sg przede wszystkim
troskg o zdrowie i lepsze odzywianie. Wszystkie pozostate czynniki odgrywaja duzo mniejszarole.
Zdrowa i wartosciowa diete najsilniej akcentujg matki najmtodszych dzieci, zwracajgc rowniez

najwiekszg uwage na tatwo$¢ przygotowania positku (Rysunek 8).

Na pytanie, co sprawia, ze planujesz zmiany w swoim zywieniu, dorosli, a przede wszystkim matki,
wskazujg na pierwszym miejscu kwestie zdrowego i wartosciowego odzywiania oraz koniecznosc
zmniejszenia wydatkow. Na trzecim miejscu - co jest zmiang w stosunku deklaracji
zwczesniejszych lat - pojawia sie jednak troska o srodowisko. Waga kwestii zdrowotnych jest
znow silnie skorelowana z wiekiem respondentdw. Im starsza grupa, tym wieksza przypisywana
jej waznosc¢. Na kwestie ekologiczne z kolei najbardziej wyczuleni sg czterdziestolatkowie.
W przypadku matek, tak jak we wczesniejszych deklaracjach, zdrowa i wartosciowa dieta

zdecydowanie dystansuje pozostate uwarunkowania wyboru (Rysunek 9).

Odnosnie do barier i motywacji w wyborach zywieniowych ciekawe rezultaty przynosi zestawienie
(na jednej mapie deklaracji) dotychczasowych zmian w diecie z planowanymi. Uzyte tu wskazniki
(w obu przypadkach) stanowiag réznice pomiedzy deklaracjami zwigkszenia spozycia a suma
deklaracji zmniejszenia i rezygnacji. Zestawienie pozwala podzieli¢ produkty na cztery grupy
w zaleznosci od wyobrazen o ich walorach zdrowotnych i niezbednosci w diecie. Produkty
postrzegane jako niezdrowe powinny by¢ redukowane w pierwszej kolejnosci. Sa to

w szczegolnosci cukier, stodycze, produkty wysokoprzetworzone i kolejno: mieso wieprzowe,

wotowe i ttuszcze zwierzece.




Rysunek 8. Deklarowane przyczyny zmiany sposobu odzywiania

«Ktére z ponizszych czynnikéw sprawity, ze zmienites(as) swoj sposob odzywiania sie/sposob odzywiania swojego dziecka?”
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Zrodto: Zymetria, ,Talerz Polaka - nawyki zywieniowe polskiego spoteczenstwa’, marzec 2023

Rysunek 9. Deklarowane przyczyny planowanych zmian sposobu odzywiania

.Co sprawia, ze planujesz zmiany w swoim sposobie odzywiania sie/ odzywianiu swojego dziecka?"
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Produkty postrzegane jako neutralne moga by¢ redukowane i zastepowane, np. z przyczyn
ekonomicznych. Zalicza sie do nich pieczywo, mieso drobiowe, produkty mleczne i ttuszcze
roslinne. Ciekawa grupe stanowig produkty kwalifikowane jako zdrowe - sg drogie i postrzegane
jako luksus, dlatego zostaty zredukowane, trzeba jednak dgzy¢ do zwiekszenia ich udziatu
w diecie. Wedtug respondentow w tej grupie znajduja sie orzechy, roslinne produkty biatkowe,
ryby, owoce tropikalne, awokado. Produkty konieczne w diecie to warzywa, owoce, strgczki

oraz kasze (Rysunek 10).

Rysunek 10. Dokonana i planowana zmiana sposobu odzywiania wéréd dorostych

.Czy w ciagu ostatnich 12-tu miesiecy nastapity zmiany w Twoim sposobie odzywiania? Czy w przysztosci planujesz zmiany w Twoim sposobie
odzywiania sie?”
N =805, proba zasadnicza - wszyscy dorosli

Produkty postrzegane jako
zdrowe - sq konieczne
w diecie i ich spozycie
powinno sie zwigkszac

wiecej  9p
Produkty postrzegane jako
neutralne - mogq by¢ redukowane
10 Izastepowane, ) Owoce lokalne i sezonowe
np. z przyczyn ekonomicznych Kasze, ryze, makarony @ [ ]

Warzywa

- 0 @ Warzywa straczkowe
£ . @ Orzechy
=, Ttuszcze roslinne @ @ @ Roslinne produkty biatkowe
= Mieso drobiowe @ Sl @ Ryby
§ Produkty postrzegane jako Pieczywo @ mleczne (wocelegzotyczne
(O] niezdrowe - powinny by¢ @ Awokado
= -20 redukowane w pierwszej kolejnosci
Z ® Ttuszcze zwierzece
P4 . .
S . Stodycze @ 36l Mieso wieprzowe
= o @ Mieso wotowe Produkty postrzegane jako zdrowe
Produkty przetworzone I_uistmgliaetiagzszt;igglnejuko
-40 i .
- i zredukowane, trzeba jednak dqzyc
do zwiekszeniaudziatu w diecie
mniej 50 @ Fast food
-60 -50 -40 -30 -20 -10 0 10 20 30 40

mniej PLANY (planuje jesé...) wiecej

Zrédto: Zymetria, , Talerz Polaka - nawyki zywieniowe polskiego spoteczenstwa’, marzec 2023

Wyniki uzyskane z zestawienia deklaracji dokonan i planow matek wyraznie sie roznia
od okazanych na poprzednim wykresie. Przede wszystkim zwraca uwage bardziej przychylny
stosunek do miesa wotoweqgo i wieprzowego oraz uplasowanie drobiu, produktéw mlecznych,

pieczywa i owocow egzotycznych w kategorii produktow koniecznych w diecie.

Najczesciej wskazywana barierg przed zmiang diety sg wysokie ceny produktow przyjaznych
srodowisku. Argument ten jest szczegolnie istotny dla os6b powyzej 50. roku zycia. Kolejng
barierg jest brak gotowosci rezygnacji ze smaku miesa i wedlin - takg postawe czesciej deklarujg
mezczyzni i najmtodsi respondenci. Rowniez te dwie grupy stosunkowo czesto watpia
w mozliwosc¢ zastgpienia miesa innymi produktami. Pozostate, czesto wymieniane argumenty to

trudnos¢ zmiany nawykdéw i przekonanie, ze produkty przyjazne srodowisku nie sg zazwyczaj

smaczne. Bardzo rzadko artykutowane sa poglady o braku wptywu zmiany diety na srodowisko




czy kwestionujgce zmiany klimatyczne. Matki wskazujg podobnie do ogétu dorostych, w ich
przypadku jednak cena produktéw nie odgrywa az tak duzej roli, cho¢ wystepuje wsrdod
najczesciej wymienianych czynnikow. Znaczenie cen jest za to najsilniej akcentowane przez matki
najmtodszych dzieci. Na dos¢ wysokim miejscu wsrod odpowiedzi matek pojawia sie takze obawa
przed niekorzystnym wptywem zmiany diety na zdrowie ich dzieci - stanowi to bariere najczesciej
dla matek nastolatkow. W tej grupie rzadziej tez niz w przypadku ogdtu pojawiaja sie argumenty

kwestionujgce wptyw zmiany diety na $srodowisko oraz same zmiany klimatyczne (Rysunek 11).

Rysunek 11. Bariery zmiany wtasnej diety na bardziej przyjazna dla srodowiska

.Co, jesli cokolwiek, utrudnia Ci zmiane Twojej diety na bardziej przyjazna srodowisku i pl ie - ograni ie produktow zwierzecych
na rzecz roslinnych?”
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Zrédto: Zymetria, ,Talerz Polaka - nawyki zywieniowe polskiego spoteczenstwa’, marzec 2023

W odpowiedzi na pytanie: ,Co mogtoby poméc Ci zmieni¢ Twoj sposéb odzywiania sie na bardziej
przyjazny srodowisku i planecie - ograniczajgcy spozycie miesa a w wiekszym stopniu oparty
na produktach roslinnych?” zdecydowanie najczesciej przywotywanym uwarunkowaniem jest
cena. Jej zmniejszenie mogtoby - w mysl deklaracji - pozytywnie wptyna¢ na nastawienie
do zmiany diety niemal potowy populacji. Stosunkowo czesto postulowano tez potrzebe

atrakcyjnych przepisow na dania przyjazne dla srodowiska, wiekszg dostepnos¢ tych produktow,




a takze porady, jak komponowac diete. Argumenty te czesciej przywotywaty kobiety
i trzydziestolatkowie, rzadziej mezczyzni i najmtodsi respondenci. Wszystkie grupy mniej wiecej
po rowno wskazywaty koniecznos¢ upowszechnienia wiedzy o wptywie takiej diety na zdrowie.
(Rysunek 11). Hierarchia motywéw u matek i wsréd ogétu populacji uktada sie podobnie. Nizsze
ceny bytyby zdecydowanie najsilniejszg zachetg, zwtaszcza dla matek najmtodszych dzieci.
Ponadto zacheca¢ mogtyby atrakcyjne przepisy, porady w zakresie kompozycji diety, wiekszy
wybor produktéow w sklepach oraz popularyzacja wiedzy o zdrowotnych konsekwencjach

zmiany diety.

Najwiekszg obawg, a zarazem barierg upowszechnienia w diecie roslin stragczkowych sg wzdecia
i dolegliwosci trawienne (29% wskazan). Obawiajg sie ich przede wszystkim
kobiety i najstarsi respondenci. Kolejne bardziej istotne bariery to wysokie ceny (26%), na ktore
powotujg sie przede wszystkim najstarsi, oraz czasochtonne przygotowanie potraw (16%)
(Rysunek 12). Roztozenie podstawowych barier wskazywanych przez matki jest niemal identyczne
jak w przypadku ogdtu populacji. Dolegliwosci trawiennych u dzieci najbardziej obawiajg sie

matki najmtodszych.

Rysunek 12. Bariery zwiekszenia spozycia roslin straczkowych przez dorostych

.Co, jesli cokolwiek, utrudnia Ci czestsze spozywanie przez ciebie wigkszej liczby roslin straczkowych typu fasola, bob, ciecierzyca itp.?”
N =805, proba zasadnicza - wszyscy dorosli

@ Istotnie wyzej/nizej vs.(...) ogdlnie
[ ]

Dorosli
ogdlnie Kobiety Mezczyzni 16-29 lat 30-39 lat 40-49 lat 50-65 lat
N =805 N =416 N =389 N =158 N =218 N=171 N =258

pconll O RO ECR B B H®
weeer Pox B B B B Do B
saczasochionre ] e J = I = 1) 2 2 R
e B L L R (R T TR (O
Nie sa smaczne I 1% I I 12% l @ oy I I
Umnie w domu nie I 10% I 1% I 8% I@ 9% I 9% I
jadato sigich

Nowemiskichsotr | on  |m o @ O (TR B2
jr;ziajzg?i%mi, rodzinaniel 8% I 9% I 7% I@ 7% I I 8%

\’,“Vﬁyvifr:’;j;fd”;a}gko I 7% I 7% I 7% I 9% I 7% | 5% I 8%
\':‘Vﬁ‘y’vviver:gj:rmajﬁsko | 4% I 4% | 3% | 4% | 4% I 5% | 2%
Inne powody | 2% 0% | 3% 0% | 3% | 2% ‘ 1%
Trudno powiedzie¢ l 24% l 23% . 25% l 23% . 25% . 26% l 22%
Nic | 4% I 5% | 2% | 4% | 3% | 3% I 5%

Zrédto: Zymetria, ,Talerz Polaka - nawyki zywieniowe polskiego spoteczenstwa’, marzec 2023




Na pytanie, co pomogtoby ci zwiekszy¢ ilos¢ stragczkow w diecie, najczesciej wymieniana byta
nizsza cena (36%) oraz znajomos¢ atrakcyjnych przepiséw do ich przygotowania (36%). Aspekt
ceny najsilniej akcentujg mezczyzni i starsza czes¢ populacji. Dla kobiet i dla najmtodszych
najsilniejsza zachetg bytaby z kolei umiejetnos$¢ atrakcyjnego przygotowania potraw z nasion
roslin strgczkowych. Istotnymi pobudkami sg ponadto wiekszy wybér tych produktéw w sklepach
(25%) oraz wieksza wiedza o ich wptywie na zdrowie (20%). Jedynie 12% respondentéw
wskazywato, ze pomogtaby im wiedza o wptywie diety bogatej w straczki na srodowisko
(Rysunek 13).

Rysunek 13. Drivery zwiekszenia spozycia roslin straczkowych przez dorostych
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Zrédto: Zymetria, ,Talerz Polaka - nawyki zywieniowe polskiego spoteczenstwa’, marzec 2023

W przypadku matek, szczegdlnie najmtodszych dzieci, najistotniejszg zachetg bytaby znajomosc¢
atrakcyjnych przepiséw. Dopiero na drugim miejscu pojawia sie nizsza cena, a na kolejnych

wiekszy wybor w sklepach oraz wiedza o wptywie na zdrowie.

Najczesciej deklarowang barierg powstrzymujacg przed zmiang diety na bardziej przyjazna
dla srodowiska jest cena produktow postrzeganych jako ekologiczne. Poza tym jednak bardzo
duzg, o ile nawet nie wieksza, role ogrywajg przyzwyczajenia, przekonania i stereotypy. Mowi sie
wiec o0 przyzwyczajeniu do smaku miesa i wedlin, jednocze$nie wyrazajgc poglad, ze produkty
bardziej ekologiczne sg niesmaczne lub nie zapewniajg odpowiednich sktadnikow niezbednych
do prawidtowego funkcjonowania i rozwoju. W przypadku roslin strgczkowych dodatkowa barierg

jest dos¢ czesto wskazywana obawa przed wzdeciami i dolegliwosciami trawiennymi.




Najwiekszym problemem wydaje sie by¢ brak powigzania
miedzy zrownowazong produkcja a zdrowiem. Z deklaracji
znacznej czesci badanych mozna nawet wysnué wniosek,

Ze maja oni watpliwosci, czy dieta przyjazna dla sSrodowiska

i planety moze by¢é w ogéle zdrowa i pozywna. W tej sytuaciji
najwiekszym wyzwaniem dla propagatoréw diety planetarnej
jest stworzenie silnej korelacji miedzy nig a zdrowiem

w swiadomosci odbiorcow.

Dotyczy to w szczegolnosci matek, odpowiedzialnych za diete swoich dzieci. Jesli chodzi
o przywotywane w badaniu zachety do zmian, zarowno w przypadku diety przyjaznej

dla srodowiska jak i roslin straczkowych, pomdc w ich upowszechnieniu moga nie tylko bardziej

przyjazne ceny, ale takze atrakcyjne przepisy i porady w zakresie kompozycji diety.




Talerz jutra a jakoSc zywnosci

Na polskim talerzu jutra bedg nadal obecne warzywa i owoce, bowiem wsrod postaw i przekonan
konsumenta zwigzanych z dietg szczegolnie silne jest przekonanie, ze ich spozywanie chroni
organizm przed chorobami przewlektymi - taka odpowiedz wskazato az 94% respondentow
bioracych udziat w badaniu Zymetrii. Interesujacy wydaje sie fakt, ze stanowisko to podziela

wigcej mezczyzn niz kobiet (odpowiednio 95% i 92% ).

Nalezatoby jednak zadac¢ sobie pytanie - jaka bedzie jako$¢ warzyw i owocow za 30 lat? W zwigzku
z rosnaca populacja ludnosci nalezy przeznaczac¢ coraz wiecej miejsca na uprawy rolnicze.
W opracowaniach naukowych dotyczacych rozwigzahn w powyzszej kwestii przewija sie koncepcja
upraw wertykalnych (farm pionowych), upraw hydroponicznych (bezglebowych z zastosowaniem
pozywek i inertnych podtozy, np. wetny), a takze rolnictwo i ogrodnictwo zréwnowazone
i ekologiczne®®. Tego rodzaju techniki pozwalajg na bardzo precyzyjng kontrole warunkow
agrotechnicznych, stosowanie miejscowe i punktowe nawozow dostosowanych bezposrednio
do wymagan pokarmowych roslin. Dzieki temu mozliwe jest uzyskanie owocow i warzyw
owysokiej zawartosci witamin, makro- i mikroelementow, a takze zwigzkow
przeciwutleniajgcych. Propagowanie rolnictwa ekologicznego i zréwnowazonego bedzie miato
réwniez wptyw nazwiekszenie bezpieczenstwa zywnosciowego - poprzez zmniejszenie

stosowania srodkéw ochrony roslin®.

Gtownym motywatorem zmian przysztosciowych w diecie polskiego konsumenta jest troska
o zdrowie i lepsze odzywianie sie. Te motywacje podato az 56% dorostych respondentéw i 65%
mam w imieniu swoich dzieci®. Na drugim miejscu znalazty sie uwarunkowania ekonomiczne -
koniecznos¢ zmniejszenia wydatkow (45%), a na trzecim dostepnosé¢ produktéw (30%). Farmy
miejskie wytwarzajgce warzywa i owoce w systemie wertykalnym wpisuja sie w przysztosciowe

trendy zywnosciowe polskiego konsumenta®'.

Ograniczenie produkcji mleka oraz przetwordw nabiatowych natomiast spowoduje zmiane trendu
zywieniowego w kierunku spozywania roslinnych napojow. Pomimo iz tylko 1% konsumentow
deklaruje diete weganska, zas 3% diete wegetarianska, wielu konsumentow zdaje sobie sprawe,
ze w przysztosci najlepsza alternatywa dla produktéw mlecznych bedzie napoj na bazie roslin
(az62% konsumentow posiada takg wiedze)>. W przypadku uzupetnienia diety produktami
roslinnymi nalezy jednak zwroci¢ szczego6lng uwage na ich wartos¢ odzywcza. Najlepszym
uzupetnieniem diety wydaje sie napoj sojowy (niestodzony). Zawiera on 2 g weglowodanéw, 8 g
biatka oraz 4 g ttuszczow (dla porownania tradycyjne mleko krowie: 5 g weglowodandw, 4 g biatka

oraz 1 g ttuszczéw)®. Jednak wsrdd alternatyw dla mleka mozna znalez¢ tez inne produkty -




np. napoj ryzowy, ktéry charakteryzuje sie bardzo wysoka zawartoscig weglowodanéw (22 g)
oraz napéj owsiany (16 g weglowodanéw i dodatkowo 5 g ttuszczu). Roslinne zamienniki
produktow fermentowanych spetniajg dwie podstawowe funkcje: probiotyczng i sensoryczna.
Z punktu widzenia jakosci zywnosci fermentowane produkty na bazie roslinnej (kefiry, jogurty)
dostarczajg nam niezbedna flore bakteryjng (funkcja probiotyczna) oraz wspaniale smakuja

(funkcja akceptowalnosci sensorycznej i wysokiej pozadalnosci produktu)®.

Kolejny wazny surowiec zywnosciowy, ktéry w przysztosci musi zosta¢ ograniczony, to mieso
i jego przetwory. Oczywiscie motywacje towarzyszgce ograniczeniu jego spozywania sg bardzo
réznorodne: od troski o dobrostan zwierzat po kwestie srodowiskowe. Przysztosc¢ rodzi wyzwania
w produkcji substytutow miesa. Juz w tej chwili prowadzi sie badania na temat jakosci
i pozyskiwania miesa w kulturach in vitro®®. Kolejne kierunki to opracowanie roslinnych
zamiennikow miesa® oraz wykorzystanie surowca zwierzecego innego niz zwierzeta hodowlane,

a konkretnie owadow jadalnych®’.

Jakos$¢ miesa pozyskiwanego z kultur in vitro praktycznie nie odbiega pod wzgledem wartosci
odzywczej od miesa zwierzat hodowlanych. Tradycyjna wotowina charakteryzuje sie zawartoscia
biatka na poziomie 26 g oraz ttuszczdw w ilosci 15 g, w tym kwasow wielonienasyconych PUFA 8
g, kwaséw nasyconych 6 g. Sktad chemiczny stekéw wotowych wyprodukowanych drogg in vitro
wykazat, ze zawartos¢ biatka wahata sie w granicach 24-25 g, a zawartos¢ ttuszczu byta
zdecydowanie nizsza - okoto 10 g ogotem. To spowodowato, ze w odbiorze sensorycznym takie

steki wotowe byty zdecydowanie za suche. To przeciez ttuszcz jest nosnikiem smaku.

Oczywiscie metody doskonalenia produkcji miesa w kulturach in vitro w przysztosci beda
kontynuowane, tak aby uzyskac¢ produkt bardzo wysokiej jakosci i o dobrym sktadzie i wartosci
odzywczej®®. Pozyskiwanie miesa w systemie in vitro jest dzi$ jeszcze nowoscig i wielu
konsumentow nie jest przygotowanych na wprowadzenie tego rodzaju produktu do swojej diety.
Tylko 8% badanych respondentéw opowiedziato sie zdecydowanie na tak, a w potgczeniu z grupg
odpowiadajacg ,raczej tak” (15%) daje to az 23% osob bedacych za wyborem tego rodzaju migsa
przysztosci. Z drugiej strony, az 35% konsumentow powiedziato stanowcze ,nie” temu

rodzajowi zywnosci®.

Niestety na talerzu statystycznego Polaka bardzo rzadko pojawiajg sie roslinne zamienniki
produktow miesnych, co jest prawdopodobnie zwigzane z nieznajomoscig sktadu tych
produktow. W przeprowadzonych badaniach 44% konsumentéw deklaruje che¢ wiaczenia

do diety roslinnych zamiennikow miesnych”™. Tego typu produkty w chwili obecnej sg juz

popularne na wielu rynkach i znajdujg grono swoich wielbicieli. Sg tez stale udoskonalane - tak,




aby, ich wartos¢ odzywcza oraz jako$¢ sensoryczna byty zblizone do produktow

typowo miesnych”.

Z drugiej strony, nalezy pamietac, ze roslinne zamienniki miesa i jego przetworow sa wyrobami
bardzo mocno przetworzonymi. Zawieraja bowiem wiele dodatkow struktur twdérczych,

smakowych oraz barwigcych, ktére majg za zadanie upodobni¢ produkt roslinny do zwierzecego™.

Trzecim i ostatnim proponowanym zrodtem biatka w zywnosci przysztosci sg produkty
otrzymywane na bazie protein owadow jadalnych. W przeprowadzonych badaniach zdecydowanie
na tak byto 5% respondentow i raczej na tak - 15%°. 45% polskiego spoteczenstwa nie jest w tej
chwili gotowa na spozywanie tego typu produktéw. Moze to by¢ zwigzane z gteboka niewiedzg
i obawami co do czystosci surowca. W polskim spoteczenstwie swiadomosc¢ istnienia owadow
kojarzona jest gtdwnie z brudem i brakiem higieny. Jednoczes$nie juz od wielu lat w przemysle
spozywczym stosuje sie dodatki z owadow. Przyktadem moze by¢ czerwony barwnik E120, czyli

koszenila produkowana z czerwcow kaktusowych.

Jak wykazano w badaniach, biatko pozyskiwane z owaddw jadalnych charakteryzuje sie petnym
sktadem aminokwasowym oraz ich strawnoscig na poziomie 77-95%, w zaleznosci od gatunku,
co stawia na réwni biatko owadzie z biatkiem zwierzat hodowlanych. Bardzo ciekawa wydaje sie
sytuacja z zawartoscig ttuszczu i profilem wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych. Rowniez
w tej sytuacji owady jadalne moga by¢ bardzo dobrym zrodtem tych sktadnikow™. W przysztosci
nalezy te stereotypy zmieni¢, aby otworzy¢ rynek na pozyskiwanie nowych, wartosciowych

pod wzgledem zywnos$ciowym produktow zastepujacych mieso.

Obecnie w naszej diecie nadal jest rowniez zdecydowanie za duzo cukru i substancji stodzacych.
Bardzo trudno jednak obejs¢ sie zupetnie bez smaku stodkiego. Prawie 60% badanych siega
po stodycze kilka razy w tygodniu, a 56% mam podaje stodycze kilka razy w tygodniu swoim
dzieciom™. Do dziennego limitu cukru - zgodnie z zaleceniami WHO - wlicza sie takze cukier
pochodzacy z miodu, sokéw owocowych i syropow, dlatego powinno sie bra¢ pod uwage rowniez
spozycie tych produktow. Na talerzu przysztosci Polaka zamiast biatego rafinowanego cukru

powinny sie znalez¢ ekstrakty z roslin, ktére zawierajg analogi cukru, jak tez produktow, ktore

mogg ten cukier zastgpi¢ (poliole).




Podsumowujac, talerz przysztosci polskiego konsumenta
powinien by¢ réznorodny, uwzgledniajacy mniej surowcow

i produktow zwierzecych, za to powinien byé wzbogacony

o zamienniki roslinne. Nalezy wtaczaé do diety wartosciowe
nasionai orzechy, a takze oleje z nich ttoczone, gdyz wartos¢
odzywcza tychze produktow warunkuje prawidtowe
komponowanie diety i pozytywnie wptywa na nasze zdrowie.




Talerz jutra i skutki zdrowotne

Wyniki badan wskazujg, ze dieta oparta na produktach pochodzenia roslinnego zmniejsza
ryzyko rozwoju choréb i przynosi korzysci dla zdrowia. Jej stosowanie wptywa znaczaco na
zmniejszenie $miertelnosci ogétem, $miertelnosci z powodu choréb uktadu krazenia, a takze
ryzyka wystapienia choréb uktadu krazenia, niektérych nowotworow, cukrzycy typu 2,
insulinoopornosci, nadcisnienia tetniczego, stanéw zapalnych, a takze nadwagi i otytosci’.
Wyniki badania kohortowego European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition (EPIC)
na grupie ponad 400 000 os6b z 14-letnig obserwacja, dotyczacego wptywu diety planetarnej
na srodowisko i parametry zdrowia wykazato zmniejszong smiertelnosc ze wszystkich przyczyn

0 19-63% oraz zmniejszenie ryzyka zachorowania na nowotwory o 10-39%"".

Dieta gtownie roslinna z niewielkg ilo$cig produktow
pochodzenia zwierzecego zapewni zdrowie na dtugie lata
i bedzie korzystna dla sSrodowiska i naszej planety.

Trwata zmiana diety moze przynies¢ znaczne korzysci zdrowotne dla oséb w kazdym wieku,
zarowno w przypadku zoptymalizowanych, jak i czesciowych zmian. Przewiduje sie, ze zyskKi
dla zdrowia beda tym wieksze, im na wczesniejszym etapie zycia te zmiany w diecie zostana
wprowadzone. Prawidtowe zywienie ma fundamentalne znaczenie dla zdrowia, a szacuje sie,
ze na catym swiecie dietetyczne czynniki ryzyka sg przyczyng 11 milionow zgonow i 255 milionéw
lat zycia obcigzonych chorobami. Wyniki analizy przedstawionej w czasopismie PloS Med w 2022
r. wykazaty, ze oczekiwana dtugosc¢ zycia w przypadku dtugotrwatych zmian z typowej diety
zachodniej na optymalna diete opartg gtownie o produkty pochodzenia roslinnego moze
wzrosng¢ o ponad dekade w przypadku mtodych dorostych (20-latkow). Najwieksze korzysci
mozna 0siggnac, jedzac wiecej roslin strgczkowych, produktow zbozowych z petnego ziarna
iorzechéw, a mniej czerwonego i przetworzonego miesa. Nawet w przypadku zmiany diety

w starszym wieku korzysci bytyby mniejsze, ale znaczace™.

Wyniki tego, a takze wielu innych badan wskazujg, ze dieta oparta na produktach roslinnych
mogtaby przyniesc¢ korzysci zdrowotne nawet w tak krotkim okresie jak do 2030 ., m.in. w postaci
zwiekszenia lat przezytych w zdrowiu, czyli bez obcigzenia chorobami, jak rowniez zmniejszenia
liczby przedwczesnych zgonéw. A do 2050 r. w okresie kolejnych 20 lat stosowania tej diety

zyskalibysmy dodatkowe lata 2zycia, zmniejszajac ryzyko zachorowania na choroby

dietozalezne.




Talerz jutra i jego wplyw na srodowisko

Dla zaspokojenia naszego apetytu przy obecnej diecie (uwzgledniajac jej zréznicowanie pomiedzy
poszczegdlnymi krajami i grupami spotecznymi) wyprodukowanie zywnosci dla jednej osoby
wymaga zajecia okoto 2500 m? gruntow rolnych i ok 5500 m? pastwisk. Jezeli nie zmienimy
nawykow zywieniowych, to przy rosnacej populacji i rosnacych dochodach popyt na zywnosc¢
moze wzrosng¢ do 2050 r. 0 70-90%, przy czym zwiekszy sie przede wszystkim popyt na mieso.
Oznaczac to bedzie wzrost zapotrzebowania na grunty rolne oraz wode. Konkurencja miedzy woda
do produkcji zywnosci a woda dla innych sektorow bedzie sie nasila¢, ale produkcja zywnosci
bedzie sie zapewne przyczynia¢ do najwiekszego jej zuzycia na swiecie i bedzie ograniczac jej
dostepnos¢ nie tylko dla innych sektorow gospodarki, ale takze dla ludzi, zwtaszcza tych

o0 nizszych dochodach™.

Dlatego w dtuzszej perspektywie utrzymanie diety, do ktérej przyzwyczaili sie mieszkancy
bogatych krajow, wydaje sie niemozliwe. Produkcja rolnicza w okresie ostatnich 50 lat
zwiekszyta sie 3-krotnie. Byto to mozliwe przede wszystkim w skutek wykorzystywania wiekszych
ilosci nawozow sztucznych, chemicznych srodkow ochrony roslin oraz ekspansji systemow
sztucznie nawadnianych, a tylko w ograniczonym stopniu dzieki pozyskiwaniu nowych gruntow
ornych. Chemizacja rolnictwa znaczaco zwiekszyta wptyw tego sektora na jakos¢ srodowiska
przyrodniczego i jest jedng z gtéwnych przyczyn zanieczyszczenia wod, degradacji gleb

czy zanikania owadow zapylajacych.

Wydaje sie jednak, ze ten sposoéb intensyfikacji produkcji zywnosci osiggnat juz swoje granice
i utrzymanie dotychczasowych nawykow zywnosciowych nie bedzie mozliwe. Aby zachowac
w 2050 r. w skali globalnej taka diete, jakg w 2015 r. mieli mieszkancy USA (okoto 120 kg miesa

na osobe®), wymagatoby to przeznaczenia pod produkcje rolng okoto 178 % powierzchni ladu®’.

W przypadku diety, jakg mamy w naszym kraju (w 2022 r. byto
to 73,5 kg miesa na osobe w skali roku®) jej utrzymanie

w 2050 r. bedzie wymaga¢ przeznaczenia na produkcje rolng
okoto 95% powierzchni ladow. Gdzie jednak wtedy podziatoby
sie 10 miliardéw ludzi, nie méwiac juz o dziko zyjacych
zwierzetachiroslinach?

Czy jednak dziatania jednostkowe polegajgce na zmianie diety bedg miaty jakikolwiek skutek

dla ludzii klimatu? Aby odpowiedzie¢ na to pytanie, mozna obliczy¢, o ile zmniejszytaby sie emisja

gazow cieplarnianych i wody, gdybysmy ograniczyli spozycie miesa. Przyjmujgc obecny jego




poziom w Polsce (rocznie 41 kg miesa wieprzowego, 28,5 kg drobiowego i 2,5 kg wotowego

na osobe), ograniczenie jego spozycia 0 50% pozwolitoby na redukcje emisji CO2 o:
e wprzypadku wieprzowiny - 0 123 kg CO2eq/rok,
e wprzypadku drobiu -0 61,25 kg CO2eq/rok,
* wprzypadku wotowiny - 019,25 kg CO2eq/rok.

kaczna wielkos¢ redukcji wyniostaby wiec 203 kg COzeq/os./rok, czyli w skali kraju mogtaby
wynies¢ nawet okoto 7,75 miliona ton CO2eq /rok, co stanowitoby zmniejszenie emisji zrolnictwa
o okoto 23%. W przypadku upowszechnienia diety planetarnej i ograniczenia ilosci spozywanego
miesa drobiowego do 200 g i miesa czerwonego do 100 g na tydzien wielkos¢ tej redukcji
wyniostaby 271 kg CO2eq/os./rok, czyli okoto 10 miliondéw ton CO2eq w skali kraju. Znaczaco -

0 okoto 12,5-15 miliondw litréw zmniejszytoby sie takze zuzycie wody.

Na wptyw diety na zmiane klimatu wskazujg autorzy raportu IPCC (2018)%, wedtug ktorych to,
co i wjakichilosciach jemy maogromne znaczenie. Ograniczenie spozycia miesa w skali globalnej
w zaleznosci od rodzaju diety moze zmniejszy¢ antropogenng emisje gazow cieplarnianych
w granicach 2,8-7,8 miliarda ton CO2eq rocznie. Wydaje sie, ze powinno to stanowic

wystarczajgca zachete do zmiany dotychczasowego sposobu odzywania. Dodatkowym bodzcem

powinien by¢ fakt, ze zmiana ta przyniesie nam korzysci zdrowotne.




Talerz przysztosci -
kluczowe trendy
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Wprowadzenie

Co znajdziemy na naszym talerzu przysztosci? Jak bedziemy sie odzywiac¢, kupowac i produkowac
zywnos¢ w perspektywie najblizszych 25 lat? Jak swiadomosc¢ dotyczaca bezpieczenstwa
naszego zdrowia - ale takze bezpieczenstwa planety - bedzie ksztattowac kierunki zmian, ktorymi
podazymy, redefiniujgc nasze podejscie do jedzenia? Te pytania stanowig punkt wyjscia

do wykreowania wizji zywnosci i zywienia w przysztosci.

W ciagu najblizszych 25 lat system zywnosciowy, wskutek
réoznych trendow, bedzie podlegat istothym zmianom,
przektadajacym sie na nasze zdrowie oraz stan srodowiska,
ale rowniez na zachowania i oczekiwania konsumentow.

Pojawiajgce sie na horyzoncie trendy nie tylko obrazuja, w jaki sposob ludzkos¢ bedzie sie
odzywia¢ w perspektywie dtugoterminowej, ale takze pomagajq uczestnikom catego systemu

zdecydowaé, w co powinni bardziej sie zaangazowa¢ w przysztosci.

Trendy zywieniowe mogg byc¢ traktowane jako praktyczne narzedzie dla wielu podmiotéw
w branzy spozywczej - rolnikow, hodowcéw, producentdw zywnosci, dystrybutoréw. Nie mozemy
zapominac¢ takze o samych konsumentach, szczegodlnie w kontekscie dostepu do edukacji
zywieniowej, rosngcej swiadomosci konsumenckiej czy dynamicznych zmian zachodzgcych
w wyborach konsumenckich. Dzieki analizie nadchodzacych trenddéw mozliwe staje sie
mapowanie przysztosci systemu zywieniowego i obserwacja coraz mocniejszego przenikania sie

tematow ochrony klimatu, naszego zdrowia, zmian spotecznych czy technologii.

Poprzez analize dzisiejszego talerza Polaka i przyjrzenie sie uwarunkowaniom determinujgcym
Jutrzejszy” sposob zywienia, chcemy spojrze¢ na 6w talerz Polaka holistycznie. W tym celu,
bazujac na wynikach badan przeprowadzonych przez agencje badawczg Zymetria oraz na analizie
i wnioskach przedstawionych w poprzednich czesciach raportu, zidentyfikowalismy liste
trendow, ktore mogg mie¢ wielowymiarowy wptyw na to, co znajdziemy na swoim talerzu
w perspektywie 25-letniej. Kazdemu z nich towarzyszy szeroka lista trendéw powigzanych
i mikrotrendow, ktore wzajemnie na siebie wptywajg i rosng w ramach wiekszych zjawisk. Te
z kolei tworzg interesujgcg mape zmian w obrebie 4 gtownych klastrow - systemu, produkcji,

talerza i konsumenta przysztosci.

Nie jest to listazamknieta - traktujemy jg jako punkt wyjscia do nakreslenia obecnych i przysztych

wyzwan, a takze przygotowania listy problemdw badawczych, ktérym chcemy sie przyjrzec




wramach kolejnych dziatan podejmowanych przez Interdyscyplinarnego Centrum Analiz

i Wspotpracy Zywnosé dla Przysztosci.

Rysunek 14. Przysztosé zywnosci - &4 klastry zmian
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Analiza trendow definiujgcych
przysztosc zywnosci

SYSTEM PRZYSZL0SCI

A. RE-Zywnosé

Trend obrazujacy szeroka potrzebe nowego spojrzenia na system zywieniowy, RE-definiowanie
jego dotychczasowego ksztattu i nadawanie mu bardziej RE-generatywnego charakteru. Zwrot
w kierunku bardziej zréwnowazonego i odpowiedzialnego systemu bazuje narosnacej
swiadomosci wptywu tego systemu na srodowisko naturalne, klimat i nas samych. Z tego wzgledu
zmiana dotyczy naraz wielu sektorow - transformacji bedg podlegac zaréwno sposéb produkcji,
przetwarzania, dystrybucji, jak i konsumpcja zywnosci. Niejednokrotnie te procesy sg wspierane

przez dynamiczny rozwéj innowacji technologicznych w obrebie tzw. Food Tech.

Jednym z przyktadow nowego podejscia moze by¢ wiekszy udziat w systemie zywnosci
regeneratywnej, pochodzacej ze zrownowazonych upraw, w ktérych skupia sie m.in.
nazachowaniu bioréznorodnosci i regeneracji gleby. Z kolei rolnictwo precyzyjne -
wykorzystujgce nowoczesne technologie, takie jak drony, satelity i systemy monitorowania -
pozwoli na ograniczenie zuzycia wody, nawozow i pestycyddw. Jeszcze bardziej beda rozwijac sie
ruchy wokot clean food (czysta zywnosé) i organic food (zywnos$é ekologiczna) czy wokot
tworzenia permakultur (sposéb uprawy taczacy agrolesnictwo, rolnictwo ekologiczne
i zrbwnowazony rozw0oj, zaktadajacy dbanie o jak najbardziej zblizony do naturalnego ekosystem
gospodarowania na ziemi). Pogtebi sie popularnos$¢ idei circular food, czerpigcej z doswiadczen
gospodarki obiegu zamknietego. Wzrosnie wrazliwos¢ producentéw na niedobory zasobow oraz
podejma oni dziatania na szersza skale w obszarze zywnosci net zero (m.in. pod wptywem nowych
oczekiwan klientow), copomoze zminimalizowa¢ $lad weglowy w procesie produkcji

oraz negatywny wptyw na srodowisko naturalne.

Same potrzeby konsumentow rowniez bedg sie zmienia¢. Wielu ludzi zaczyna spogladac¢
na system holistycznie i oczekuje, ze obok samych produktow spozywczych, takze inne aspekty
bedg spetnia¢ zrownowazone standardy - np. ze wykorzystywane opakowania bedg wykonane
z bardziej przyjaznych $rodowisku biotworzyw. Wiecej oséb zdecyduje sie tez na wyboér diety

klimatycznej®*, wspierajgc swoimi codziennymi wyborami zywieniowymi przyjazniejsza

klimatowi produkcje.




Trendy powigzane i mikrotrendy

re-think food system ¢ Food Tech ¢ zywnos$¢ regeneratywna ¢ zrownowazona produkcja ¢
rolnictwo precyzyjne ¢ circular food ¢ clean food ¢ organic food ¢ net-zero food  permakultura
« dieta klimatyczna ¢ zrownowazone opakowania

’ ’ Jesli chodzi o zachowania zwigzane z troskqg o srodowisko i z problemami planetarnymi,
badani najczesciej wspominajqg unikanie marnowania Zywnosci (89% wskazan)
i wykorzystanie resztek (78%). Sporq wage przywiqzuje sie tez do pochodzenia
produktu (72%). W przypadku produkcji zrownowazonej, opakowarn pochodzgcych
zrecyklingu, wptywu produkcji na srodowisko i upraw ekologicznych badani deklarujg,
Ze sprawy te sq wazne (odpowiedzi takie przewazajqg nad przeciwnymi przekonaniami).
Zagadnienie sladu weglowego jest najmniej zrozumiate dla wiekszosci respondentow

i tym samym sq oni czesciej przekonani, ze nie jest to wazne (tylko 39% wskazan)®.

B. Nowa Glokalnos¢

Jest to trend wyrazajgcy rosngce napiecie miedzy zglobalizowanym przemystem spozywczym
azwrotem w kierunku lokalnej produkcji i dystrybucji zywnosci. Pandemia i kryzys wojenny
w Ukrainie nie tylko staty sie przyczyng zatamania tradycyjnych tancuchow dostaw, ale takze
zwrocity uwage na skomplikowany system uzaleznien $wiatowego systemu zasobéw
zywnosciowych. Kolejne wyzwania geopolityczne jeszcze bolesniej mogg pokazac¢ kruchosc¢

i podatnosc tego systemu na kryzysy.

Oczekiwanie réwnowagi w tym obszarze jest zwiastunem kolejnego etapu ewolucji w globalnej
produkcji zywnosci, w ktérym dominowac¢ bedg zwrot ku regionalnosci oraz poszukiwanie
optymalnych proporcji miedzy globalnym a lokalnym produkowaniem i konsumowaniem. Nowa
glokalnos¢ nie tylko uwzglednia oba te aspekty, lecz takze nadaje im nowag hierarchie. Dostepnosc¢
regionalna staje sie podstawg dziatania w duchu ,Im blizszy dostawca, tym lepigj”, a tam, gdzie
handel zywnoscig nadal opiera sie na miedzynarodowym imporcie, zasady gry beda sie stopniowo

zmienia¢, np. w kierunku sprzedazy bezposrednie;.

Przyktadem nawigzywania blizszych relacji miedzy klientami a lokalnymi sprzedawcami sa
inicjatywy w duchu ,Paczki od rolnika” czy rozwdj aplikacji takich jak Delli® (stworzonej

przez zatozyciela hitu gospodarki cyrkularnej Depop, Simona Beckermana) tagczacych drobnych

producentow z klientami za posrednictwem modelu drop.




Bedziemy tez coraz czesciej i wnikliwiej przygladac sie pochodzeniu tego, co lgduje na naszym
talerzu i oczekiwa¢ wiekszej transparentnosci w informowaniu, gdzie i jak zostaty

wyprodukowane dane produkty, a pomoze w tym m.in. cyfrowy paszport produktu®.

Trendy powiagzane i mikrotrendy

lokalne produkty  powrot do korzeni ¢ ,paczka od rolnika”  zrownowazony tancuch dostaw ¢
transparentnosc ¢ fair food ¢ paszport produktu

C. Samowystarczalnos¢ i mikrospotecznosci spozywcze

Niestabilnos¢ tancuchéw dostaw, kurczace sie zasoby oraz zwrot ku lokalnosci to czynniki
wptywajgce na rozwijajacy sie trend samowystarczalnosci spozywczej. To koncepcja oparta
na produkcji zywnosci w sposob, ktory pozwala na zaspokojenie potrzeb wtasnych
lub spotecznosci lokalnej bez zaleznosci od importu czy zakupu spozywczego z zewnatrz. Czesto
samowystarczalnosc¢ idzie w parze z wykorzystaniem lokalnych zasobow, tradycyjnych technik

uprawy lub hodowli czy zastosowaniem zrownowazonych praktyk i technologii.

Ta tendencja coraz czesciej bedzie adaptowana przez mniejsze spotecznosci czy konsumentow
indywidualnych w miastach, ktorzy wykorzystujac nurt Grown Your Own Food, bedg uprawia¢
lub hodowac¢ zywnos$¢ na swoje potrzeby, np. z wykorzystaniem urban farmingu. Nie bedg dziwic
oferty nowoczesnych mieszkan z dostepem do wspolnej sasiedzkiej farmy na dachu
czy podworku, zwiekszy sie takze wiedza zwigzana z produkcjg zywnosci na wtasne potrzeby.
Wraz zzainteresowaniem ideg nowej spdétdzielczosci obok funkcjonujacych juz kooperatyw
odrodzag sie modele znane niegdy$ ze spétdzielni spozywczych. Silniej bedzie rozwija¢ sie
bazujgca na mikrospotecznosciach wspotpraca miedzy mieszkancami, ktorej celem bedzie

wymiana produktow spozywczych czy wspolna uprawa roslin i przyrzadzanie positkow.

Kierunek ten szczegolnie podkreslajg nowe projekty urbanistyczne, takie jak norweskie Powered
by Ulsteinvik® - tworzace przestrzen dla tzw. community kitchen i wspélnej uprawy zywnosci
w miescie - czy innowacyjny projekt chinskiego samowystarczalnego miasta Xiong'an®, a takze
inicjatywy w rodzaju ,The Food Commons™? tgczace w obszarze samowystarczalnos$ci

wspolnoty, rolnikow i ekspertow w dziedzinie zywienia.

Trendy powigzane i mikrotrendy

urban farming ¢ urban gardening « samowystarczalne mikrospotecznosci * nowa
spotdzielczosce « spotdzielnie spozywcze » kooperatywy spozywcze ¢ Grown Your Own Food ¢

community kitchen ¢ powrot do korzeni




PRODUKCJA PRZYSZ£0SCI

A. Miejskie farmy

Zmiany klimatyczne mogg sprawi¢, ze uprawa produktow roslinnych w pomieszczeniach
lub przestrzeniach miejskich bedzie wkrotce koniecznoscia. Naktadajgca sie na to przebudowa
w tancuchach dostaw zywnosci moze przyczyni¢ sie do wzrostu powstajgcych w miastach
,Sztucznych farm®, ktére mogg zapewni¢ spotecznosciom miejskim dostep do Swiezej

i zdrowej zywnosci.

Jednym ze sposobow takiej alternatywnej produkcji jest rozwijajgca sie technologia
wertykalnego rolnictwa, umozliwiajagca uprawy na matych pionowych i zamknietych
przestrzeniach - czesto z wykorzystaniem zaawansowanych technologii, takich jak inteligentne
sterowanie warunkami zewnetrznymi i oswietleniem w celu uzyskania jak najlepszych plonéw.
W miastach rozwing sie takze uprawy hydroponiczne i akwaponiczne, czyli innowacyjne metody,
ktére zamiast gleby wykorzystujg wode (a w przypadu akwaponiki potgczenie z hodowla ryb) jako
podstawowy nosnik sktadnikéw odzywczych. Od Montrealu, przez Berlin, po Warszawe, gdzie
rozwijany jest projekt Listny Cud® (dostarczajgcy produkty z farm wertykalnych prosto
do restauratorow i detalistow), bedzie wykorzystywato sie hale, dachy czy balkony do nowych

form uprawy i hodowli zywnosci.

Trendy powigzane i mikrotrendy

farma miejska ¢ urban gardening * uprawy wertykalne ¢ uprawy hydroponiczne ¢ uprawy
akwaponiczne * miejska samowystarczalnos¢

B. Zywnos$é z laboratorium

Jest to trend wyrazajacy przenoszenie produkcji zywnosci ze sSwiata naturalnego
do laboratorium. Dynamiczny rozwo6j nowych biotechnologii (m.in. produkcja z komorek
macierzystych, biologia syntetyczna, CRISP, modyfikacje genetyczne) moze umozliwi¢ produkcje
laboratoryjnej zywnosci na masowa skale i wptyna¢ na znaczne ograniczenie naturalnej produkcji

najbardziej oddziatujgcej na srodowisko.

Szczegolnie nadzieje w tym obszarze poktadane sg w cultured meat - okreslanym miesem
hodowanym, sztucznym czy miesem komorkowym. Na nim koncentruje sie m.in. uwaga
inwestorow czy startupow z branzy Food Tech. Prawdziwe mieso, ale wyprodukowane
laboratoryjnie z komdrek zwierzecych, moze przyczyni¢ sie do zmniejszenia wptywu przemystu

miesnego na srodowisko, dobrostan zwierzat oraz do zaspokojenia rosngcego popytu na mieso

na $wiecie.




0d czasu prezentacji majgcego smakowac jak konwencjonalne mieso ,niemozliwego burgera”
firmy Impossible Food wiekszo$¢ prognoz pozycjonuje mieso hodowane z komorek jako opcje
biatkowag, ktorg ludzie uznajg za powszechngiistotng alternatywe na poziomie globalnym. Wyscig
o wprowadzenie na masowy rynek skalowalnego produktu koncowego, ktéry z powodzeniem
nasladuje doswiadczenie jedzenia konwencjonalnego miesa, jego wartos¢ odzywcza, a przede

wszystkim smak, nadal trwa.

Jako pierwszy na $wiecie dopuscit do sprzedazy sztuczne mieso - a doktadnie hodowane
nuggetsy drobiowe - Singapur w 2020 r. Pod koniec 2022 r. takie mieso uzyskato takze aprobate
amerykanskiej Agencji ds. Zywnosci i Lekéw. Kluczem sukcesu bedzie budowa wydajnego i mniej
kosztochtonnego ekosystemu rolnictwa komérkowego oraz masowe wprowadzenie
alternatywy do obrotu®. W laboratorium bedziemy tez produkowaé ryby, owoce morza, jajka,
atakze syntetyczne (w odréznieniu do hodowli komorkowej) mleko®. Mozna réwniez sobie
wyobrazi¢ hodowanie sztucznego miesa zwierzat, ktorych z powoddw kulturowych nie traktujemy

dzis jako etyczna alternatywe w zywieniu.

Trendy powiagzane i mikrotrendy

Food Tech ¢ biologia syntetyczna » SynBio - modyfikacja genetyczna - cultured meat « hodowla
komoérkowa « mleko syntetyczne « ekosystem rolnictwa komoérkowego

’ ’ 23% polskich konsumentow deklaruje gotowosé zastgpienia miesa we wtasnej diecie
miesem z hodowli komérkowej. Najwiecej zdecydowanie gotowych na takq opcje jest
osob mtodych - w grupie 16-29 lat jest to az 14% badanych®.

TALERZ PRZYSZL0SCI

A. W kierunku roslin i alternatywnego biatka

Plant-based food, czyli produkty zywnosciowe oparte na roslinach, to coraz stabilniejszy trend
zywieniowy, bazujagcy na rosngcym udziale konsumentéw, deklarujgcych wybor diety roslinnej ze
wzgledu na etyke, korzysci zdrowotne i sSrodowiskowe. Zdecydowanie zwieksza sie dostepnosc¢
roznorodnych wyrobéw oraz dan roslinnych oraz innowacyjnych produktéw, imitujagcych smak,
teksture i wartos¢ odzywcza, np. produktéw pochodzenia zwierzecego. Kierunek ten rozwinie sie

jeszcze bardziej.

W roslinne zamienniki miesa, mleka czy seréw inwestuje coraz wiecej firm i marek, ktére do tej

pory opieraty sie na segmencie produktéw odzwierzecych. Wszystko po to, aby odpowiadac




narosngce potrzeby konsumentow wybierajgcych diete weganska, wegetarianska
czy fleksitariansky. Niegdysiejsza wegemania ewoluuje w kierunku swiadomego stylu zycia,
aszeroki wybor tego typu produktow utatwia decyzje o zmniejszaniu udziatu miesa
w codziennych positkach. Kolejne mikrotrendy - jak np. ogromne zainteresowanie grzybami
doskonale imitujgcymi mieso - tworza catg kulture przysztosci opartej na Alt Food

i niezwierzecych alternatywach biatka.

W poszukiwaniu biatka producenci i analitycy siegajg rowniez po nieoczywiste do tej pory opcje,
ktore z czasem bedg spotykac sie z rosngcg akceptacjg konsumencka. Oczy wielu innowatorow
skierowane sg na jadalne owady czy bogate w biatko i inne substancje odzywcze glony morskie.
Rosnie tez zainteresowanie odzyskiwaniem biatka z odpadéw spozywczych -
czyli produkowaniem ,zywnosci ze $mieci” - oraz biatkiem fermentowanym, ktére pozwala
na przeksztatcenie surowcow roslinnych (takich jak groch, soja, orzechy czy nasiona) w produkty
owysokiej wartosci odzywczej, lepszej strawnosci i zmienionych wfasciwosciach
sensorycznych®. W obszarze Alt Food mozemy takze doczekac¢ sie opracowania wiekszej ilosci
produktow w formie fortyfikowanych kapsutek, proszkéw czy plastrow, ktére dostarczytyby nam

wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych.

Trendy powigzane i mikrotrendy

roslinne zamienniki miesa ¢ roslinne mleko * potega grzybéw « wege-mania ¢ fleksitarianizm ¢
talerz plant-based ¢ Alt Food ¢ jadalne owady ¢ zywnosc¢ z alg * odzyskiwanie biatka z odpadow
* biatka fermentowane

’ ’ Az 44% badanych Polakéw deklaruje swojg gotowosé do zastgpienia miesa w swojej
diecie roslinnymi produktami biatkowymi - najwiecej, bo 64% w mtodszej grupie
konsumentow (16-29 lat). Wiekszy sceptycyzm budzi biatko z owadéw, cho¢ wynik
moze wskazywac na rosngcq aprobate takiej alternatywy - gotowos¢é na jadalne owady
wskazuje 20% ogé+u badanych i 29% najmtodszych (16-29 lat)*.

B. Well-Being Food

Rosnace zainteresowanie dbaniem o dobrostan fizyczny i psychiczny oraz rozwijajgce sie
szczegolnie po pandemii trendy wokot wellbeingu beda z roku na rok przektadac sie mocniej takze
na obszar naszego zywienia. Coraz czesciej zwracamy uwage na zdrowotny aspekt naszej diety

réwniez w kontekscie emocjonalnejrelacji zjedzeniem, jego wptywu na nasze zdrowie psychiczne

i samopoczucie.




Zywno$é wspierajagca nastrdj powigzana jest z rosnacym nurtem Healthy Hedonism -
poszukiwania rownowagi, przyjemnosci i szczescia w bardziej swiadomy sposéb. Celebrowanie
zycia oznacza rdézne przyjemnosci - takze tg zwigzang z jedzeniem i $wiadomoscig wptywu
naszych decyzji na ciato i umyst. Wpisuje sie w to np. zainteresowanie comfort food,
alternatywnymi przekgskami (np. z glonow czy grzybow®) lub odtwarzaniem w laboratorium
lubianych smakow i produktow®, jakie wkrétce z powodu zmian klimatycznych moga przestac by¢
dostepne - np. ziarna kakaowca (szacuje sie, ze 90% Afryki Zachodniej bedzie do 2050 r.
niezdatna do jego uprawy). Do tego dochodzi takze rosngca popularno$é¢ segmentu

bezalkoholowych drinkéw, wybdr zrownowazonej diety planetarnej czy zywnosci funkcjonalne;j.

O powigzaniu ze sobg emocji i jedzenia opowiada sie tez coraz czesciej z perspektywy
eksperckiej. Autorka ,Eat & Flourish: How Food Supports Emotional Well-Being”, Mary Beth
Albright wykorzystujgc wiedze o neuronauce oraz zdrowiu mentalnym, wskazuje, jak to, co jemy,

wptywa na to, jak sie czujemy, i jak nasz nastroj wptywa na to, jak smakuje nam jedzenie.

Trendy powiagzane i mikrotrendy

zywnosc¢ wspierajgca dobrostan fizyczny i psychiczny « zywnos¢ wptywajgca na emocje «
Zywnosc¢ wspomagajgca nastrdj « healthy hedonism ¢ alternatywne przekaski « znikajace
smaki * dieta planetarna « comfort food

C. Zywnosé funkcjonalna i personalizowana

Technologia zmienia dzi$ obszar osobistych preferencji zywieniowych w tworzenie jedzenia
.Skrojonego na miare”, co na nowo przedefiniowuje segment zywnosci funkcjonalnej
i personalizowanej. Zywnosé funkcjonalna to produkty spozywcze, ktére oprocz wartosci
odzywczych majg takze wymierne korzysci zdrowotne wynikajgce zzawartych w nich biologicznie
czynnych sktadnikéw. Celem jej spozywania jest poprawa zdrowia, budowanie odpornosci
i zapobieganie chorobom. 2ywno$é personalizowana =z kolei dostosowana jest
do indywidualnych potrzeb i preferencji konsumenta i wykorzystuje odpowiednie proporcje oraz
specjalne sktadniki, ktére maja korzystny wptyw na konkretne problemy zdrowotne lub potrzeby

danego organizmu.

Obate trendy dzieki rozwojowi sztucznej inteligencji, biotechnologii czy nawet druku 3D spotykaja
sie cho¢by w nurcie nutrigenomiki - interdyscyplinarnego podejscia obejmujgcego genetyke,
biotechnologie, medycyne molekularng czy Food Tech i zaktadajgcego optymalizacje diety
oraz dobor produktéw w oparciu o nasze indywidualne geny. Rozwoj tego nurtu moze prowadzi¢

np. do opracowywania z udziatem Al oraz monitorowanych na biezgco parametréow organizmu

indywidualnej diety zmniejszajgcej ryzyko wystgpienia chordb i poprawiajacej stan zdrowia.




Stowem - do traktowania jedzenia jako lekarstwa, a Al jako personalnego programatora naszych
positkow®, ktore by¢ moze bedziemy mogli indywidualnie ,wydrukowac” dzieki wykorzystaniu

druku 3D w przemysle spozywczym.

Trendy powiagzane i mikrotrendy

zywnosc¢ funkcjonalna « zywnos¢ customizowana « nutrigenomika « curated food « Al-based
food « 3D printed foods

’ ’ Wed+tug badanych najwazniejszym uzasadnieniem dotychczas wprowadzonych zmian
w diecie jest troska o zdrowie i lepsze odzywianie sie - ten powéd jako gtéwny
wskazuje 56% badanych (najwiecej, bo 62%, w grupie najstarszej 50-65 lat).

79% badanych deklaruje takze, ze czynnikiem warunkujgcym ich wybér produktow

spozywczych jest dopasowanie do potrzeb zdrowotnych'™,

KONSUMENT PRZYSZL0SCI

A. Smart Food

Ograniczenie marnowania zywnosci, oszczednos¢ podczas zakupow, planowanie
zrownowazonych positkéw, poszukiwanie na potkach sklepowych produktow z jakosciowym
sktadem czy sledzenie sladu weglowego konkretnych towaréw - konsument jutra bedzie miat na
gtowie sporo codziennych decyzji zwigzanych z zakupami czy przyrzadzaniem positkow. Dlatego
tez bedzie rosta potrzeba dokonywania wyboréw zywieniowych w oparciu o szybko dostarczane
i wiarygodne informacje, ale tez adaptacja sprytnych codziennych rozwigzan i life hackow
zwigzanych z jedzeniem. W zalewie informacji, produktow i modeli dziatania branzy spozywczej
klienci bedg oczekiwali uproszczenia i pomocy w podejmowaniu zrownowazonych decyzji

zywieniowych.

W duzej mierze te role przejmg innowacje z obszaru Food Tech, a smart shopping stanie sie
naprawde smart. W planowaniu zakupoéw i positkéw skrojonych na nasze potrzeby bedzie
pomagat nam indywidualny asystent Al, ktéry sprawdzi tez stan naszej lodowki i sam zamowi
optymalng dostawe brakujgcych produktow pod wczesniej skomponowang diete. Zwiekszy sie
automatyzacja w obszarze przygotowywania positkow - na co dzieh bedg pomagac¢ nam coraz
bardziej zaawansowane roboty, ktére bedg dbaty takze o jak najmniej energochtonne gotowanie.
W sklepach czy restauracjach z kolei zobaczymy wiecej rozwigzahn phygitalowych - czyli
tgczacych przestrzen rzeczywistg z wirtualng. Informacje o sktadzie, pochodzeniu

czy wtasciwosciach produktow beda cyfrowo naktadane na warstwe rzeczywistg przy pomocy

technik AR i XR, co pomoze tez szybciej znajdowac konkretne produkty na sklepowych pétkach.




Czeka nas takze sporo innowacji zwigzanych ze smart zero waste - tu takze wspomoze nas
technologia. Juz dzis testowane sg takie rozwigzania, jak dedykowane kosze na odpadki
w restauracjach, ktore przy pomocy Al analizujg parametry zwigzane z najczesciej wyrzucanymi
positkami i optymalizuja proces zakupow i planowania. Trwaja tez eksperymenty z oznaczeniem
dat przydatnosci spozycia - jednym z pomystéw jest rezygnacja z nich i wykorzystanie
specjalnych bakterii czy odczynnikow, ktore w przypadku realnego zepsucia sie produktu pokaza

odpowiednie oznaczenie np. na wieczku jogurtu.

Trendy powigzane i mikrotrendy

smart zero waste * smart shopping * zywieniowy asystent Al « aplikacje zakupowe ¢ [0T ¢
phygital commerce « metaverse ¢ AR i XR « automatyzacja gotowania

B. Wybér dla wybranych

Nie mozemy zapomina¢, ze w obszarze zywienia w perspektywie dtugoterminowej bedziemy
obserwowa¢ takze narastajgcg polaryzacje i pogtebienie sie nierownosci w dostepie
do jakosciowych produktow. Zywnosé bedzie traktowana jeszcze bardziej jako towar (coraz
czesciej deficytowy), a nie podstawowe prawo cztowieka. Kolejne kryzysy czy dtugotrwata
inflacja moga nasili¢ paradoksy zwigzane z tancuchem dostaw. W wielu regionach swiata osoby
pracujgce przy hodowli, uprawie czy produkcji zywnosci nie bedg w stanie pozwoli¢ sobie
na konsumowanie wtasnych zbiorow, a zréznicowane jedzenie stanie sie jeszcze wiekszym

luksusem dostepnym dla wybranych.

Czasowe lub dtugotrwate niedobory zywnosci moga dotyka¢ wszystkich - szczegdlnie jesli
pod wptywem skutkow zmian klimatycznych i utraty bioréznorodnosci tradycyjna produkcja
stanie sie po prostu niemozliwa. Bedziemy coraz czesciej funkcjonowac w kulturze dyskomfortu,
zmuszeni do akceptacji ograniczonego wyboru. W skrajnych przypadkach zwigzanych
z zatamaniem systemu zywieniowego niektére gospodarki moga zdecydowac sie na roznego

rodzaju systemy reglamentujagce dostep do grup produktow.

Ratunkiem moze by¢ wspomniana na wstepie redefinicja systemu zywieniowego, promocja
innowacji Food Tech, tworzenie sprawiedliwszych modeli zywnosciowych dla ludzi i planety
oraz dostarczanie rozwigzan, ktére beda zmniejsza¢ systemowe nieréwnosci. Wieksza
popularnos$¢ bedg cieszy¢ sie tez nurty wokdét radical hope i activism eating, skupione
na inkluzywnym wspieraniu kazdego elementu nowego systemu - jak robig to np. organizacje typu

Tall Gross Food Box™, ktora wspiera wykluczonych producentow czy World Central Kitchen,

promujgca community cooking w miejscach dotknietych kryzysami wojennymi i klimatycznymi.




Trendy powigzane i mikrotrendy

jedzenie jako luksus ¢ zatamanie systemu zywienioweqgo e inflacja ¢ utrata bior6znorodnosci ¢
paradoksy tancucha dostaw ¢ kultura dyskomfortu ¢ niedobory zywnosci ¢ radical hope ©

activism eating ¢ inkluzywnos¢




Podsumowanie

I wnioski




Styl zycia - w tym sposob odzywiania sie i aktywnosc fizyczna - w najwiekszym stopniu wptywajg

na nasze zdrowie i liczbe przezytych lat.

Natomiast, jak pokazujg m.in. wyniki badan
przeprowadzonych przez agencje badawcza Zymetria, nawyki
zywieniowe Polakéw znaczaco odbiegaja od aktualnych
krajowych zalecen zdrowego zywienia oraz zatozen diety
planetarnej. Poziom swiadomosci i cheé zmian w tym zakresie
rowniez nie napawajg optymizmem.

Dieta korzystna dla zdrowia powinna by¢ oparta na
produktach pochodzenia roslinnego. Potowe tego, co jemy,
powinny stanowi¢ warzywa i owoce, jedng czwartg - produkty
zbozowe, ale z petnego przemiatu, czyli razowy makaron,
ciemne pieczywo razowe, graham, kasze. W ostatniej ¢wiartce
talerza powinny sie znalez¢ produkty bedace zrédtem biatka,
ale przede wszystkim pochodzenia roslinnego: rosliny
straczkowe i ich przetwory, napoje roslinne, orzechy oraz

w niewielkiej ilosci ryby, produkty mleczne, jaja, mieso
drobiowe. Wedtug zalecen diety planetarnej powinno sie
takze ograniczaé¢ spozycie miesa, w tym jego przetworow.

Witasciwa i zbilansowana dieta, oparta na produktach pochodzenia roslinnego, znaczaco
zmniejsza ryzyko zachorowania na choroby uktadu krgzenia, nowotwory, cukrzyce typu Il

czy choroby neurodegeneracyjne.

Dziatania propagujace idee zwiekszenia spozycia warzyw

i owocow oraz nasion roslin stragczkowych powinny stanowié¢
jeden z priorytetow krajowych dziatan w zakresie
profilaktyki chorob.

Jest to tym bardziej istotne, ze diety ograniczajace spozycie miesa i produktéw odzwierzecych
nie sg szczegolnie popularne w Polsce. Najczesciej deklarowang wsrod dorostych dietg jest dieta
srodziemnomorska, ale do jej stosowania przyznaje sie tylko co dwudziesty dorosty. Najczesciej
mowig o niej trzydziestolatkowie i osoby w wieku 50 lat i wiecej. WSrod mtodszych respondentow,
zwtaszcza do 29. roku zycia, relatywnie czesto deklarowany jest fleksitarianizm (9%)
i wegetarianizm (5%), podczas gdy w populacji ogdtem fleksitarianizm deklaruje 4%,

a wegetarianizm - 1%. kgcznie rézne odmiany diety wegetarianskiej deklarowane sa przez 6%

Polakow (wtgczajagc diete fleksitarianskg -10%). Stosowanie diety weganskiej deklaruje jedynie




1% populacji. Wsrdd osob stosujgcych diety oparte o produkty pochodzenia roslinnego kobiety
czesciej deklarujg rézne odmiany wegetarianizmu, podczas gdy mezczyzni sktaniajg sie bardziej

do diety fleksiwegetarianskie;.

Biorac pod uwage alarmujace dane dotyczace kondycji
planety, zmniejszenie wptywu na srodowisko, wynikajacego
z procesu produkcji i konsumpcji zywnosci powinno byé
jednym z naszych wspalnych celow. Tymczasem z deklaracji
znacznej czesci badanych mozna nawet wysnué wniosek,

Zze maja oni watpliwosci czy dieta przyjazna dla sSrodowiska

i planety moze by¢ w ogoéle zdrowa i pozywna. W tej sytuaciji
najwiekszym wyzwaniem dla propagatorow diety planetarnej
jest stworzenie w sSwiadomosci odbiorcow silnej korelacji
miedzy nig a zdrowiem.

Jesli chodzi o motywacje wyborow zywieniowych Polakow, kwestie zwigzane ze zrownowazonym
rozwojem, ekologig, fair trade i dobrostanem zwierzat hodowlanych schodza na dalszy plan. Jezeli
sg one brane pod uwage przy wyborze produktéw, to dopiero po wyczerpaniu wszystkich
kryteriow zwigzanych ze zdrowiem i ekonomia. Jedynie najmtodsi respondenci(w wieku 16-29 lat)
prezentujg odmienne postawy. Ich wybory moga wynika¢ z mniejszych mozliwosci finansowych,
tempa zycia czy mody. Nawet osoby deklarujgce wysokie zaangazowanie w kwestie ochrony
srodowiska nie wigzgich ze swoimi wyborami zywieniowym. Moze to $wiadczy¢ o znikomej wiedzy
na temat wptywu produkcji zywnosci na srodowisko przyrodnicze i klimat. Jest to tym bardziej
prawdopodobne, ze w Polsce do chwili obecnej edukacja klimatyczna prowadzona jest w bardzo

ograniczonym zakresie.

W zakresie zachowan przyjaznych srodowisku, stosunkowo czesto deklaruje sie unikanie
wyrzucania pozywienia i wtorne wykorzystywanie resztek. Che¢ zakupu produktéw z upraw
ekologicznych jest juz znacznie mniejsza, a sprawa emisji dwutlenku wegla i sladu weglowego
wydaje sie by¢ niezrozumiata dla zdecydowanej wiekszosci. Najtrudniejsza kwestig jest stosunek
do miesaiinnych produktéw pochodzacych od zwierzat. Przede wszystkim stanowig one istotny
element diety znacznej czesci populacji. Dodatkowo, w powszechnym przekonaniu sg zdrowe,
wartosciowe odzywczo i trudne do substytucji. Obecnie jedynym akceptowanym zamiennikiem
miesa mogg byc¢ biatka roslinne. Mieso z hodowli laboratoryjnej i biatko pozyskiwane z owadow
jadalnych przewaznie budzi sprzeciw. Jednak warto zauwazy¢, ze az 19% respondentow jest

otwarta na spozycia biatka z owadow (zdecydowanie tak oraz raczej tak) i az 22% mogtoby

rozwazy¢ spozywanie miesa pochodzacego z laboratorium.




Warto zwréci¢ uwage na zrodta produktow wykorzystywanych w przetwérstwie spozywczym.
Obecne przemystowe rolnictwo wykorzystuje chemiczne srodki ochrony roslin, nawozy sztuczne
czy antybiotyki. Ich pozostatosci moga przedostawac¢ sie do pozywienia, stwarzajac ryzyko
dla konsumentow, gdyby nastgpito przekroczenie okreslonych norm. Produkty pochodzace
z gospodarstw regeneratywnych i ekologicznych zawierajg ich znacznie mniej, a dodatkowo ich
produkcja nie wptywa negatywnie na stan srodowiska. Niemniej jednak tylko 19% respondentow
deklarowato, ze wazng kwestiag, przy dokonywaniu wyborow zywnosciowych jest pochodzenie
z ekologicznych upraw (dla 42% byta to informacja raczej wazna), a tylko 17% przyktada wage
do tego, czy ich dieta jest przyjazna planecie i srodowisku. Bardziej istotne okazaty sie cena

oraz brak antybiotykow i zanieczyszczen, a takze jakos¢ produktow.

Co przyniesie przysztosc? Gté6wnym motywatorem

do wprowadzenia zmian w diecie polskiego konsumenta jest
troska o zdrowie i lepsze odzywianie sie. Te motywacje
podato az 56% dorostych respondentow i 65% matek

w imieniu swoich dzieci. Na trzecim miejscu znalazta sie
dostepnos$é produktow - az 30% pytanych konsumentow
podato te argumentacje.

Najwazniejsza deklarowang barierg przed zmiang diety na bardziej przyjazng srodowisku jest cena
produktow postrzeganych jako ekologiczne. Tym niemniej wieksza role odgrywaja
przyzwyczajenie, przekonania i stereotypy, co wida¢ m.in. w odpowiedziach matek uznajgcych,
ze mieso jest niezbednym elementem zdrowej diety ich dzieci. Wielu respondentow badan
opisanych w raporcie wskazywato na przyzwyczajenie do smaku miesa i wedlin, jednoczesnie

uznajac, ze produkty bardziej przyjazne srodowisku sg niesmaczne.

Zdecydowana wiekszos¢ badanych nie ma watpliwosci, ze zmiany klimatyczne sg faktem. Panuje
tez raczej zgoda w kwestii odpowiedzialnosci ludzi za ten stan rzeczy. Jednoczesnie ponad
potowa respondentow uwaza, ze zmiany klimatyczne nie sg aktualnie najwiekszym problemem,
co w perspektywie wojny i nienotowanej od lat tak wysokiej skali inflacji nie jest szczegélnym
zaskoczeniem. Rzadziej, ale tez dosc¢ czesto, artykutowane jest przekonanie, ze zmiany
klimatyczne sg czyms$ naturalnym. Nie stoi to jednak w sprzecznosci z poprzednimi
stwierdzeniami. W kwestii koniecznosci redukcji dwutlenku wegla zwraca uwage niski odsetek
zdecydowanych wskazan. Relatywnie wyzsza wrazliwos¢ na omawiane kwestie prezentujg
kobiety i czterdziestolatkowie. Matki sg bardziej sktonne ponies¢ wieksze wydatki za produkty
i zywnosc¢ proekologiczng niz ogot dorostych. Przyktadajg tez nieco wiekszg wage do wyboru

zywnosci korzystnej dla zdrowia i prezentujg wiekszg gotowos$¢ rezygnacji z niektorych

przyjemnosci na rzecz ekologii.




W rzeczywistosci dgzenie do ograniczenia oddziatywania
na srodowisko powinno by¢ jednym z kluczowych bodzcow
zmiany diety.

Wspotczesne rolnictwo wywiera bowiem ogromny wptyw
na przyrode. W skali globalnej przoduje w pochtanianiu
stodkiej wody, odpowiadajac za 70% jej zuzycia.

Sptyw z pol uprawnych jest podstawowa przyczyng eutrofizacji wéd i pogarszania sie jej jakosci.
Teren rolnicze zajmujg ponad 40% powierzchni lgdowej, ich uzytkowane prowadzi
do upraszczania krajobrazu izmniejszania réznorodnosci biologiczng, a niewtasciwe metody
uprawy powodujg degradacje gleb i jej utrate w procesach wspomnianej eutrofizacji. Rolnictwo
jest takze istotnym zrodtem (12-14% w skali globalnej) emisji gazéw cieplarnianych, co przyczynia
sie do zmiany klimatu. Nie da sie powstrzymac kryzysu ekologicznego i klimatycznego bez

istotnych zmian zarowno w dotychczasowych praktykach rolnych, jak i w diecie.

Gdyby wszyscy ludzie na Ziemi chcieli spozywac tyle miesa, ile
co roku zjada statystyczny Polak, to w 2050 r. na produkcje
rolng musieliby$my przeznaczy¢ 95% wszystkich obszarow
ladowych, a gdyby ilos¢ zjadanego miesa byta wowczas taka,
jak dzis w Stanach Zjednoczonych, to musielibysmy

na produkcje rolng przeznaczy¢ 1,75 powierzchni planety!

A to po prostu nie jest i nie bedzie mozliwe.




Co dalej?

W upowszechnieniu produktow pochodzenia roslinnego, ktore sg korzystne z punktu widzenia
$rodowiska (w tym nasion roslin strgczkowych), mogg poméc nie tylko przyjazniejsze ceny,
ale takze atrakcyjne przepisy na dania i porady w zakresie kompozycji diety oraz odpowiednigj
obrobki kulinarnej (ze wzgledu na czeste obawy wystgpienia dolegliwosci trawiennych
po spozyciu stragczkdw). Argumenty te czesciej przywotujg kobiety i trzydziestolatkowie, rzadziej
mezczyzni i najmtodsi respondenci. Wszystkie grupy mniej wiecej rowno wskazuja koniecznos¢

upowszechnienia wiedzy o wptywie takiej diety na zdrowie.

Warto jednak podkresli¢, ze obraz nadchodzacych trendéw
w zywieniu nie jest jednoznaczny - przysztos¢ systemu
zywieniowego beda ksztattowaé czasem bardzo sprzeczne
sity i nurty. To wszystko wptynie na pogtebianie zjawiska,
ktore mozemy okresli¢ mianem

(Nie)swiadomosci konsumenckiej.

Zjednej strony bedziemy coraz bardziej swiadomymi uczestnikami systemu zywieniowego, ktérzy
beda spodziewac sie transparentnosci i oferty wspierajgcej nowe oczekiwania i wartosci, jakimi
bedziemy kierowac sie w wyborach zywieniowych jutra; z drugiej - ze wzgledu na coraz bardziej
skomplikowany krajobraz otaczajgcych nas zmian - bedziemy rownoczesnie bardziej zagubieni,

chociazby w ocenie wptywu rozwoju systemu zywieniowego na nasze zdrowie czy planete.

Juz dzis wyniki badan przeprowadzonych przez agencje
badawcza Zymetria wskazujg, ze mamy problemy choc¢by
z dostrzezeniem wptywu produkcji zywnosci na
srodowisko naturalne.

Charakteryzujac produkt przyjazny dla srodowiska, stosunkowo czesto mowi sie o niskiej emisji
dwutlenku wegla i niskim zuzyciu wody przy produkcji, ale tylko nieliczni potrafig powigzac te
postulaty z wtasng dietg. W przekonaniu wiekszosci produkcja zywnosci ma pozytywny
lub neutralny wptyw na srodowisko i podobnie jest z konsekwencjami stosowanej diety - tylko
32% badanych wskazuje, ze jest ona raczej lub bardzo (tylko 6%!) szkodliwy, 24%

respondentow uwaza, ze jest obojetna, 17% wybrato odpowiedz “trudno powiedzie¢”, a 26%

uwaza, ze produkcja ta ma korzystny lub zdecydowanie korzystny wptyw na srodowisko.




Potrzebujemy wiarygodnych i nowych narracji wokoét
przysztosci zywnosci, dziatan edukacyjnych, ktére pomoga
uswiadomié¢ konsumentom, ze proces produkcji zywnosci
wptywa nie tylko naich zdrowie, ale takze na kondycje

i przysztoscé planety - te trzy elementy stanowig sie¢
naczyn potgczonych.

W budowaniu swiadomosci moze pomoc znajomos¢ trendow, potencjalnych zmian, ktore
stanowig takze punkt wyjscia do mapowania wyzwan i pytan prowadzacych do wdrozenia
innowacji. Czy za 25 lat chleb bedzie luksusem w naszej diecie? Czy wycofamy sie z hodowli
zwierzat, znajdziemy alternatywe dla biatka i bedziemy spozywac drukowane specjalnie dla nas
w 3D kapsutki zywnosciowe? A moze zaangazujemy w proces naszego zywienia nanoroboty, ktore
bedag monitorowa¢ w czasie rzeczywistym zapotrzebowanie na konkretne substancje w naszym
organizmie? To tylko niektére z pytan, ktére nasuwajg sie po przeanalizowaniu niniejszego
raportu. Traktujemy go jako punkt wyjscia i poczatek dyskusji oraz dziatan wokét wspdlnego

budowania scenariuszy oraz nowych narracji na temat przysztosci systemu zywieniowego.
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Partnerem raportu jest grupa spotek DBANONE, inicjator powstania
Interdyscyplinarnego Centrum Analiz i Wspotpracy Zywnosé dla Przysztoéci.
Inicjatywa ta wpisuje sie w wizje One Planet. One Health, w ramach ktérej DANONE zacheca
do podejmowania wtasciwych wyborow zywieniowych troszczac sie o sSrodowisko naturalne,
bo dobrostan ludzi i planety stanowig wspdélny ekosystem, w ktérym jeden element nie moze
funkcjonowac bez drugiego.

(" Danone (NuTRICIA TWIECLORG)

LIFE-TRANSFORMING NUTRITION

W trosce o planete raport zostat przygotowany w wers;ji elektronicznej
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