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JEDZENIE
JAKO DAR

Zywnos¢ stanowi niezbedny element ludzkiej egzystencji — z tym
nikt nie dyskutuje. Zaspokajanie gtodu i odzywianie sie stanowi
koniecznos¢ zwigzang z potrzeba przetrwania: kazdy zywy orga-
nizm, niezaleznie od swojego stopnia rozwoju — mikroorganizmy,
rosliny, zwierzeta, ludzie — by przezy¢, potrzebuje pokarmu.

By¢ moze wtasnie dlatego, ze jedzenie jest tak oczywistym sktad-
nikiem naszej codziennosci, nie przywykliémy mysle¢ o tym, Ze to,
co i jak spozywamy znaczgco wptywa nie tylko na nasze zdrowie,
ale i na swiat, w ktérym zyjemy. Wszystko jednak wskazuje na to,
ze trudno w petni wprowadzac w zycie zasady chrzescijanskiej
odpowiedzialnosci za $wiat, pomijajgc zupetnie kwestie wtasnych
wyboréw zywieniowych. Stad, w kontekscie relacji cztowieka z
resztg Swiata i innymi ludZzmi, niezwykle wazna jest Swiadomos¢
konsekwencji tych wyboréw. Wbrew temu, jak przyzwyczailiSmy
sie je traktowac, nie s3 one wcale tak oczywiste, jak samo jedzenie.




potrzeby samorealizacji

potrzeby szacunku i uznania

potrzeby przynaleznosci

potrzeby bezpieczenstwa

potrzeby fizjologiczne

INFOGRAFIKA 1

KONSUMPCJA ZYWNOSCI W PIRAMIDZIE POTRZEB MASLOWA
Odnoszac sie do hierarchii potrzeb opracowanej przez Maslowa, warto zwréci¢ uwage

na to, iz zaspokojenie potrzeb zywnosciowych mieszczacych sie w grupie podstawowych
fizjologicznych potrzeb cztowieka jest warunkiem rozwoju pozostatych potrzeb.

4 | Odpowiedzialne wykorzystanie zywnosci



ZYWNOSC

oznacza wszelkiego rodzaju produkty pochodzenia
zwierzecego lub roslinnego mogace wystepowac
w postaci naturalnej lub przetworzonej. S3 one

konsumowane przez cztowieka “°

PO KARM okresla zywnos¢ przeznaczong zaréwno dla

cztowieka, jak i innych organizméw zywych,

np. pasze dla zwierzat. “*

KONSUMPCJA

Wedtug Genowefy Sobczyk, badaczki analizujacej kwestie z nig zwigzane — konsumpcja

w catosciowym ujeciu — oznacza proces zaspokajania réznorodnych i podlegajgcych zmianie potrzeb
ludzkich, obejmujqcy wszystkie formy jednostek, zwigzany z uzyskiwaniem i uzytkowaniem dobr

i ustug, uzalezniony od warunkéw ekonomicznych, kulturowych, spotecznych i psychologicznych 2.
Zatem, jezeli zywnos¢ stanowi dobro dla cztowieka, a potrzeby Zywnosciowe sg podstawowg

grupa potrzeb, to konsumpcja rozumiana jako proces jest sposobem zaspokajania ich.
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O tej nieoczywistosci moze $wiadczy¢ chociazby sam proces
U WA R U N I(O WA N I A zaspokajania potrzeb zywnosciowych. Okreslany jako zespét
zachowar zwigzany z wyborem pozywienia i jego konsumpcjq **,
zalezy on od wielu kontekstéw: zarbwno ekonomicznych, jak
WY B O R U i spotecznych i kulturowych. To one warunkuja to, co i jak jemy.

Jak pokazuje praktyka, zasadnicza role wsrod nich odgrywaja

kwestie ekonomiczne.

I I(O N S U M OWA N I A Do najwazniejszych z tych czynnikéw nalezy dochéd ludnosci.

Nie tylko tworzy on popyt na zywnos¢, ale warunkuje takze
stopien sity nabywczej i wptywa na poziom konsumpcji zywnosci
- 24 w poszczegblnych grupach spotecznych: Dochdd jest najwazniej-

ZYW N O S C I szym czynnikiem oddziatujgcym na spozycie, poniewaz wyznacza

podstawowe ramy zaspokajania najwazniejszych sposréd odczuwa-
nych potrzeb (lezewska-Zychowicz, 2004, s. 28). Analizy pokazuja, ze zaspa-
kajanie potrzeb zywnosciowych — wpisujacych sie w tzw. potrzeby
wiscerogenne, czyli cielesne — pokrywane jest w pierwszej kolej-

nosci z dochodéw uzyskanych z wynagrodzenia za prace. Inne
potrzeby sg zaspakajane z pozostatych Srodkéw. *2




Na zakres zaspakajania potrzeb konsumowanej zywnosci oddziatuja
uwarunkowania zaréwno mikro- i makroekonomiczne:

UWARUNKOWANIA
MIKROEKONOMICZNE

Uwzglednia sie tu m.in. dochody osobiste, popyt, czas wolny, zasady
uzytkowania débr publicznych, ceny towaréw i ustug konsumpcyjnych

(przede wszystkim produktéw zywnosciowych), stosunki cen — pomiedzy

zywnoscia a innymi towarami i ustugami konsumpcyjnymi

UWARUNKOWANIA
StOWNICZEK 2 Zrédio: opracowanie wtasne na podstawie: Murawska, Gutkowska, 2015 e MAI( RO EI(O N OM I CZN E

Zakresem obejmuja cate bogactwo kraju; odnosza sie do ogélnej sytuacji
ekonomicznej, systemu prawnego i finansowego, rownowagi rynku, stanu
koniunktury, a takze zasad organizacji zycia spotecznego; ogélnym

wskaznikiem makroekonomicznym jest wielkos¢ PKB na 1 mieszkanca
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Uwarunkowania kulturowe konsumowania zywnosci postrzegac
mozna wieloaspektowo. Sam dobér pokarméw, wartosciowanie
Zywnosci i sposoby jej spozywania wynikajg réwniez z kultury
danej spotecznosci. Rdznice zywieniowe w poszczeg6lnych regio-
nach Swiata wynikajg m.in. z wyznawanej religii (pokarmy wtasci-
we i niewtasciwe), tradycji, obyczajow, przyjetych norm
(zachowanie przy stole, uktad miejsc przy stole), sztuki (dekorowa-
nie potraw i stotu), higieny (sposoby i warunki przygotowywania
Zywnosci oraz jej spozywania), systemu wartosci (np. postawy
wobec problemu marnowania zywnosci, niedozywienia i gtodu,
wyb6r 0séb, ktére powinny by¢ nakarmione w pierwszej kolejno-
Sci), ptci (osoby przygotowujace potrawy i podajace do stotu) czy
przekonan i Swiadomosci zywieniowej (wybér miedzy iloscig a
jakoscig, przekonania na temat potraw najbardziej pozywnych

i tych, ktérych nalezy unikac).

Uwarunkowania spoteczne konsumowania zywnosci odzwiercie-
dlaja z kolei potrzeby spoteczne i sposoby realizacji wartosci
uznanych za wazne w kontekscie spotecznym. Praktyki w zakresie
zywienia dostarczajg nam wiedzy o zjawiskach spotecznych

— panujacych stosunkach rodzinnych, rolach i relacjach spotecz-
nych, przyjetym systemie wartosci, itp. Spojrzenie na konsumpcje
zywnosci jako na dziatanie spoteczne odstania wiele zjawisk i mecha-
nizmoéw zycia zbiorowego — zauwaza socjolog Michat Cebula

w jednej ze swoich publikacji ®. Rozpatrywanie wyboru i spozywa-
nia pokarméw w kontekscie spotecznym pozwala m.in. dostrzec,
w jaki sposéb wybory konsumpcyjne uczestnicza w budowaniu
spotecznej pozycji konsumenta. Takie spojrzenie na spozywanie

i wybér pokarméw pozwala takze ukazaé niektére cechy konsu-
menta, np. stopien troski o innych, towarzyskos¢ i komunikacje
czy solidarnos¢ z ubogimi.



Zmiany, ktére dokonuja sie na rynku débr konsumpcyjnych uczest-
nicza w tworzeniu sie pozytywnych zjawisk gospodarczych,
spotecznych i kulturowych: jesli konsumpcja pozwala na petne
zaspokojenie potrzeb i oczekiwari jednostek, staje sie w duzej mierze
celem ich zycia, czynnikiem stymulujqcym dziatanie i twérczos¢

- pisze Genowefa Sobczyk *°.

Ekonomiczne, kulturowe i spoteczne aspekty spozywania pokar-
moéw odstaniaja wiele zagrozen, zwigzanych chocby z globalizacja
konsumpcji, dysproporcjami rozwojowymi pomiedzy krajami
bogatej Pétnocy i biednego Potudnia czy zachwianiem jednosci
spotecznej, spowodowanym indywidualizacja nawykéw zywienio-
wych —-jednym z ich znaczacych skutkéw jest olbrzymia nieréw-
nos¢ w dostepie do pokarmu mieszkancéw poszczeg6lnych
regionéw. Czy mozemy odwr6cic te nierdwnosci, sprawiajac,

by wiecej mieszkancoéw Ziemi miata co jes¢? A jesli tak

—jak tego dokonac?



WIELKI GLOD
| WIELKI
PRZESYT

NIEROWNOSCI
W DOSTEPIE DO ZYWNOSCI

Zeby odpowiedzie¢ na te pytania, w pierwszej kolejnosci warto
zdac sobie sprawe ze skali problemu. A wynika on z charaktery-
stycznego dla naszych czaséw paradoksu: z jednej strony, zyjemy
w czasach nadmiaru jedzenia, z drugiej — jego niedoboru. Skutkiem
pierwszego z wymienionych probleméw jest chociazby choroba
otytosci — az 2 miliardy ludzi na $wiecie cierpi z powodu ktopotéw
zdrowotnych zwigzanych z nadwaga i otytoscia. Innym przejawem
nadmiaru Zywnosci jest jej marnowanie: szacuje sie, Zze od 30 do
50 proc. pierwotnej produkgji rolnej nie trafia do konsumpcji*.

A jednak jeszcze w potowie XX wieku wielu ludzi, w tym Europej-
czycy, cierpiato z powodu niedozywienia. Dzi$ problem niedozy-
wienia lub gtodu dotyczy ponad 800 milionéw 0sé6b — chodzi

o ludzi stale cierpigcych z powodu niewystarczajacej ilosci pokar-
mu, a takze narazonych na choroby, ktére — uleczalne w normal-
nych warunkach — bywaja nierzadko $miertelne w warunkach
chronicznego niedozywienia. Co piaty gtodujacy, to dziecko poni-
zej piatego roku zycia — nawet, jesli przezyje, jego ciato i mézg nie
ma szans na prawidtowe rozwiniecie sie: dziecko nie bedzie juz
nigdy tym, kim mogtoby sie stac *.



Rzecz jasna, linia podziatu miedzy regionami, gdzie jedzenie jest
marnowane a tymi, gdzie nie ma go wystarczajgco duzo, zazwyczaj
pokrywa sie granicg dzielaca kraje rozwiniete od rozwijajacych
sie. Stad, niedozywienie i gtéd przybiera najbardziej razaca forme
w Afryce, Azji i Ameryce Potudniowej. W swoim poruszajgcym
reportazu zatytutowanym Gtdd, Martin Caparrés opisuje rozmiary
tego zjawiska: Potowa 0s6b, ktdre nie przyjmujq w pokarmach dosta-
tecznie duzo zelaza, cierpi na anemie. W réznej formie dotyka ona

1,8 miliarda ludzi, przede wszystkim kobiet, ktdre zostajqg matkami.

Z anemiq wiqze sie jedna pigta zgondw potozniczych. Duze znaczenie
ma niedobdr witaminy A. Oblicza sie, ze z tego powodu co roku traci
wzrok pét miliona dzieci. Brak witaminy czyni je takze bardziej podat-
nymi na malarie i rozyczke, przyczyniajqc sie kazdego roku do Smierci
ponad 600 tysiecy dzieci ponizej pigtego roku zycia. Brak jodu

w organizmie matki sprawia, ze co roku rodzi sie 20 milionéw

ubogich dzieci, ktorych mézg nie mégt rozwingc sie dostatecznie {...).
Z kolei niedobor cynku wywotuje problemy z motorykq i ostabia
odpornosc¢ (...). Swiatowa Organizacja Zdrowia szacuje, ze stan ten
jest powodem $mierci 800 tysiecy dzieci rocznie. (...) Oto btedne koto,
najbardziej btedne z btednych: Zle odzywione matki wydajq na Swiat
Zle rozwiniete dzieci. W momencie narodzin i w ciggu pierwszych
miesiecy zycia wiele z tych dzieci nie osiggnie prawidtowego wzrostu, nie
rozwing sie dobrze ich mézgi, ich ciata bedq wqtte i podatne na wszel-
kie choroby. Gtdd pierwszego tysigca dni zycia nie koriczy sie nigdy. *

Jak referuje Martin Caparros, liczba dzieci umierajacych na skutek
gtodu lub rozwijajacych sie dzieki niemu choréb, siega co roku
trzech milionéw. Trzy miliony dzieci to 8 tysiecy zmartych dziennie,
ponad 300 w ciggu jednej godziny, ponad piecioro w ciggu jednej
minuty. * Co gorsza, wszystko wskazuje na to, ze wzrost liczebnosci
ludzkiej populacji jeszcze bardziej zaostrzy problem gtodu.



Przytoczone powyzej dane tatwo podsumowac wnioskiem

o niewystarczajacej ilosci jedzenia dla ludzkiej populacji. Wniosek
ten jednak nie bytby do konca prawdziwy. Najbardziej razacym

i jednoczesnie najbardziej pociagajacym nas do odpowiedzialno-
sci faktem w kontekscie gtodujacych jest to, ze problem gtodu nie
wynika z braku wystarczajacej ilosci pokarmu dla wszystkich
mieszkancéw Ziemi, ale z nier6wnosci w dostepie do niego.
Potwierdzaja to statystyki: szacuje sig, ze do konsumpcji nie trafia
od 30% do nawet 50 proc. catkowitej, pierwotnej produkcji
rolnej*®. W skali swiata powstaje ponad 1,6 miliarda ton odpadéw
zywnosciowych, z czego ponad 81 proc. (ok. 1,3 miliarda ton) to
jadalne czesci pozywienia. Innymi stowy, kiedy mieszkancy Afryki,
Azji i Ameryki Potudniowej gtoduja, mieszkancy bogatszych regio-
néw Swiata — w tym naszego — wyrzucaja jedzenie. Gdyby nie
marnowanie zywnosci, z pewnoscig mozliwe bytoby znaczace
zmniejszenie skali, a by¢ moze nawet zlikwidowanie problemu
gtodu na swiecie.

Cel Zréwnowazonego Rozwoju nr 12.3 przyjety w ramach Agendy
na rzecz Zrobwnowazonego Rozwoju na rok 2030 (Agenda 2030)
w 2015 roku przez Zgromadzenie Ogélne Organizacji Narodéw
Zjednoczonych nawotuje do zmniejszenia poziomu marnowania
zywnosci: Do 2030 r. ilos¢ wytwarzanych odpaddw zywnosciowych
powstajqcych przy ich sprzedazy oraz, ktdra jest produkowana przez
konsumentdéw zmniejszy sie o potowe — czytamy w dokumencie
ONZ. Przeciwdziatanie marnowaniu zywnosci jest takze jednym

z celow jakie stawia sobie Unia Europejska. Konkluzje w sprawie
planu dziatania w zakresie gospodarki o obiegu zamknigetym
zostaty przyjete przez Rade ds. Srodowiska 20 czerwca 2016
roku?’. Zgodnie z nimi, panstwa cztonkowskie powinny podjac¢
wysitki aby ograniczy¢ ilos¢ marnowanej zywnosci o 30% do
2025r.1050% do 2030 r. (w stosunku do roku 2014). Cele te nie
s3 jednak wigzace. Unia zaleca, aby kraje cztonkowskie wprowa-
dzity zachety do przekazywania niesprzedanej zywnosci organiza-
cjom charytatywnym i stworzyty programy informujace

o problemie, m.in. o sposobach zapobiegania marnotrawieniu
zywnosci czy o réznicy miedzy datg przydatnosci do spozycia

a datg minimalnej trwatosci.



Jedzenie marnowane jest w kazdym kraju $wiata, na kazdym
etapie cyklu zyciowego zywnosci — od produkcji rolnej az do ich
wykorzystania w gospodarstwach domowych. Pomiedzy krajami
rozwinietymi a rozwijajacymi sie istnieje r6znica zaréwno

w odniesieniu do ilosci powstajgcych odpadéw tego typu,

jak i miejsca, w ktorych one powstaja. W najbardziej rozwinietych
regionach Swiata (Europa, Ameryka Pdtnocna), straty zywnosci
szacuje sie na poziomie 280 - 300 kg na osobe kazdego roku,

a odpady zywnosciowe wytwarzane s przede wszystkim na
etapie ich sprzedazy oraz przez gospodarstwa domowe. W krajach
ubogich (Afryka subsaharyjska oraz potudniowa i potudniowo —
wschodnia czeé¢ Azji), ilos¢ marnotrawionej zywnosci wynosi
okoto 120-170 kg na osobe kazdego roku, a ponad 95% tych strat
powstaje na etapach pomiedzy jej produkcjg w gospodarstwach
rolnych, a wykorzystaniem w gospodarstwach domowych.

kraje rozwijajgce sie

kraje rozwiniete [N

Produkcja rolna o =

transport

i przechowywanie [N &

przetworstwo H~

isprzedaz [ o

dystrybucja

I -
©

konsumpcja
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W krajach cztonkowskich Unii Europejskiej tracone jest co roku Ziemniaki 32%
okoto 88 milionéw ton zywnosci 2°. Oznacza to, ze kazdy mieszka- owoce
niec UE wytwarza co roku okoto 170 kg odpadéw zywnosciowych.

Szacuje sie, ze odpowiada to 20% catkowitej produkcji zywnosci 3% \J

w krajach Unii. Z tego ponad 50% marnotrawiona jest na pozio-
mie konsumpcji przez gospodarstwa domowe. warzywa 49%

wedliny
1% Q.
Eeczywo

PRODUKTY NAJCZESCIE] WYRZUCANE
PRZEZ GOSPODARSTWA DOMOWE W POLSCE

INFOGRAFIKA 2 Zrédto: http://bzsos.pl/wp-content/uploads/2016/04/Nie-marnuj-jedzenia_2017.pdf
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W Polsce brak jest doktadnych badan okreslajacych ilos¢ marno-
wanej zywnosci. Wykonane w 2007 roku szacunki wskazujg,

Ze rocznie w naszym kraju tracimy okoto 9 mln ton zywnosci,

co powoduje, ze pod tym wzgledem Polska zajmuje piate miejsce
wsrod krajow cztonkowskich UE 22 Oznacza to, ze Polacy marnuja
247 kg na osobe kazdego roku — znacznie wiecej zywnosci niz
wynosi $rednia unijna. 73% zywnosci tracone byty na etapie
produkcji spozywczej i przetworstwa zywnosci 2. Powyzsze osza-
cowanie, oparte byty jednak jedynie na szacunkach a nie na
kompleksowych badaniach. Dlatego uzasadnione — zwtaszcza

w $wietle nowszych badan wykonanych przez SW Research 2¢
—wydaje sie oszacowanie, ze gospodarstwa domowe w Polsce
odpowiadajg za 40 — 50% wyrzucanej zywnosci.

Wyniki badan prowadzonych od wielu lat przez Instytut KANTAR
Millward Brown na potrzeby Federacji Polskich Bankéw Zywnosci
wskazujg, ze w Polsce w gospodarstwach domowych najwiecej
marnuje sie pieczywa (51% w 2017) oraz wedlin (49%); nato-
miast stosunkowo najmniej jaj (2%) oraz ryb (4%). W UE najwie-
cej wyrzuca sie warzyw i owocow oraz produktéw zbozowych,
najmniej produktéw mlecznych i miesa.

Wsréd powod6éw marnotrawienia zywnosci przez polskie gospo-
darstwa domowe najczesciej wskazywane jest przeoczenie termi-
nu przydatnosci danego produktu do spozycia (34 proc. wskazan).
Jest to spowodowane tym, ze duza czes¢ respondentéw nie odréz-
nia daty przydatnosci do spozycia (,.zdatne do spozycia do...")

a datg minimalnej trwatosci (,nalezy spozy¢ przed..."). Pierwszy
termin odnosi sie do bezpieczenstwa zywnosci i konsumenta,
drugi do jakosci pozywienia.



o

34%
PRZEOCZENIE TERMINU

PRZYDATNOSCI DO SPOZYCIA

15 %

ZBYT DUZE ZAKUPY

13%

NIESMACZNE PRODUKTY

INFOGRAFIKA 3

POWODY MARNOWANIA
ZYWNOSCI W POLSCE

12%

ZAKUP ZLEGO JAKOSCIOWO PRODUKTU

10%

ZBYT DUZE PORCJIE POSIEKOW

o

9%
NIEWELASCIWE

PRZECHOWYWANIE ZYWNOSCI

o

2%

BRAK POMYStOW NA WYKORZYSTANIE SKEAD-
NIKOW DO PRZYGOTOWANIA ROZNYCH DAN

(o)

1%

BRAKLISTY NIEZBEDNYCH PRODUKTOW
W TRAKCIE ZAKUPOW



Nie jest wielkim zaskoczeniem, ze marnotrawstwo zywnosci
powoduje istotne straty ekonomiczne. Wykonane przez FAO
—agende Organizacji Narodéw Zjednoczonych ds. Wyzywienia
i Rolnictwa — szacunki, opierajace sie na cenach zywnosci

i kosztach produkcji w 2009 roku wykazaty zZe:

Co wiecej, koszty te szybko rosng, co potwierdzaja dane FAO

z 2014 roku: bezposredni, finansowy koszt traconej zywnosci
oszacowano na 936 miliardéw dolaréw, koszty posrednie nato-
miast — zwigzane z degradacja srodowiska wywotang produkcja
traconej zywnosci — oraz koszty spoteczne jej marnotrawienia
05zacowano na jeszcze wyzszg kwote 1,2 biliona dolaréw .
Suma tych kosztéw odpowiada PKB Francji!

W Unii Europejskiej koszty te szacuje sie z kolei na 143 miliardy euro®>.

Ponadto, mogg one jeszcze wzrosng¢: ocenia sie bowiem, ze jesli
nie zostang podjete radykalne dziatania to ilos¢ marnowanej w UE
zywnosci wzrosnie do korica obecnej dekady do prawie 130 milio-
néw ton rocznie. Dla UE oznaczac to bedzie wzrost kosztéw tym
spowodowanych do ponad 200 miliardéw euro.



Cho¢ brakuje szczegbétowych szacunkéw co do Polski, w wiekszosci
Zrédet przyjmuje sie na podstawie danych, ze w Polsce marnowa-
ne jest okoto 9 milionéw ton zywnosci, a wartos¢ powstajacych

z tego tytutu strat to 14 miliardéw euro. Przyjmujac ostroznie, ze
ilos¢ traconej co roku zywnosci utrzymuje sie od wielu lat na
podobnym poziomie okoto 10 milionéw ton, a udziat gospodarstw
domowych w jej traceniu jest nizszy niz Srednia w UE i wynosi

ok. 40 proc., mozna policzy¢, ze straty zwigzane z marnowaniem
jedzenia wynosza w naszym kraju okoto 630 zt na osobe rocznie.
Oznacza to, ze statystyczna, czteroosobowa rodzina traci w Polsce
co roku nieco ponad 2 500 ztotych w wyniku marnowania i wyrzu-
cania jedzenia. Jest to o 700 ztotych wiecej niz ich wydatki na
kulture. Ograniczenie marnotrawstwa mogtoby by¢ efektywnym
instrumentem zmniejszenia strefy ubdstwa w naszym kraju.

Wyrzucanie zywnosci to jednak nie tylko koszty finansowe.
Wedtug szacunkéw FAO, catkowita emisja gazéw cieplarnianych
spowodowana marnotrawstwem zywnosci wynosita na poczatku
drugiej dekady XXI wieku okoto 3,49 Gg CO2¢q ’. Tylko dwa kraje
na $wiecie (Chiny i Stany Zjednoczone) emituja wiecej dwutlenku
wegla niz ilos¢ emitowana z powodu tracenia zywnosci! W skali
globalnej, na tak wysoka emisje CO2 wptywa przede wszystkim
wyrzucanie produktéw zbozowych, ktére odpowiadaja za 25 proc.
globalnego sladu weglowego powodowanego wyrzucaniem
zZywnosci. Istotne s3 takze emisje spowodowane stratami warzyw
i miesa (po ok. 21%).



Ocenia sig, ze marnotrawstwo 88 milionéw ton zywnosci w Unii
Europejskiej ** powoduje niepotrzebng emisje COzeq W wysokosci
okoto 170 mln ton. To ponad 4% catkowitej emisji Unii Europej-
skiej — wiecej niz Norwegia, Finlandia, Szwecja i Irlandia emituja
tacznie, a takze wiecej niz emituje unijny sektor gospodarki odpa-
dami. Ograniczenie tej emisji utatwitoby osiggniecie przez Unie jej
celéw redukcyjnych wyznaczonych w pakietach energetyczno

- klimatycznych na 2020 i 2030 rok. Réwniez w Polsce emisja
gazéw cieplarnianych spowodowana marnotrawstwem 9 milionéw
ton zywnosci jest bardzo wysoka i wynosi rocznie okoto

16,6 miliona ton COzeq. To niemal 5% catkowitej emisji gazéw
cieplarnianych odprowadzanych do atmosfery z naszego kraju *°.

rosliny nasienne i olejowe
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Oprocz niepotrzebnej emisji dwutlenku wegla, marnotrawienie
Zywnosci przyczynia sie do znacznych strat wody. W 2007 r. ilos¢
traconej w ten sposob tzw. niebieskiej wody oszacowano na

250 km?. Straty te szybko jednak rosng: szacunki dla 2014 roku
wskazujg, ze w wyniku marnotrawstwa pozywienia stracono juz
306 km?* wody, z czego 92 proc. (282 km?*) w krajach rozwijajacych
sie (tj. nie nalezacych do OECD) . Jest to ponad 38 razy wiecej niz
zuzycie wody przez gospodarstwa domowe w Stanach Zjednoczo-
mleko i jaja nych lub 3,6 razy wiecej niz tamtejsza ilos¢ wypijanej wody.

To takze niemal dwukrotnie wiecej niz wynosi konsumpcja wody
w Chinach i o 10 proc. wiecej niz konsumpcja wody w Indiach!
Najwiecej wody tracone jest przez wyrzucanie produktéw zbozo-
wych (52 proc. catkowitego zuzycia wody traconej z marnowang
Zywnoscig) oraz owocéw (18 proc.). Najmniej wody tracone jest

w wyniku wyrzucania roslin korzeniowych.

To jednak nie wszystko: marnowanie zywnosci ma takze fatalny
wptyw na inne elementy Srodowiska: jako$¢ powietrza atmosfe-
rycznego, gleby, krajobraz, r6znorodnos¢ biologiczna. Zmniejsze-
nie ilosci wyrzucanego jedzenia zmniejszytoby znaczaco presje
na pozyskiwanie nowych terenéw rolnych i wywotywang tym
presje na system przyrodniczy i réznorodnos¢ biologiczna.



CENA
POSTEPU

MORALNE | SRODOWISKOWE
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PRODUKCJII ZYWNOSCI

Zmniejszenie przepasci miedzy cierpigcymi z powodu otytosci

i gtodu wymaga zmiany zaréwno w podejsciu do produkcji zywno-
sci jak i do codziennych nawykéw zywieniowych. W tym celu
warto uswiadomic sobie nie tylko znaczenie wtasnego podejscia
do jedzenia (wyrazonego chociazby w jego wyrzucaniu lub nie),
ale takze wptywu, jaki przemystowa produkcja zywnosci wywiera
na srodowisko naturalne i jego zasoby — to wtasnie niezréwnowa-
zone gospodarowanie nimi, a takze spowodowane przez cztowieka
zmiany klimatyczne stanowig jeden z gtéwnych czynnikéw
nieréwnosci w dostepie do pokarmu.

Choc wspoétczesne rolnictwo moze sie w znaczacym stopniu unie-
zalezni¢ od warunkéw geograficznych i klimatycznych (np. poprzez
uprawe roslin w szklarniach), to podstawowym sposobem jest
uprawa i hodowla w warunkach naturalnych. Dlatego powodzenie
produkcji rolnej uzaleznione jest od jakosci gleby, lokalnych
stosunkéw wodnych oraz czynnikéw klimatycznych: dtugosci
okresu wegetacyjnego, rozktadu temperatur, wystepowania przy-
mrozkéw i okreséw z ujemnymi temperaturami, ilosci i rozktadu
opadéw, nastonecznienia itp.




EUTRO FIZACJA to proces wzrostu zyznos$ci wod, ktéry znacznie zwieksza rozwéj tzw.

fitoplanktonu i roslinnosci wynurzonej i zanurzonej. Wskutek eutrofizacji

na dnie zbiornika wodnego gromadzi sie mut - ten z kolei zaburza wodny
ekosystem. Eutrofizacja prowadzi do ograniczenia dostepu tlenu i namnazania
sie bakterii produkujacych siarkowodér niszczacy zycie na dnie zbiornikéw

wodnych. Stad, eutrofizacja traktowana jest jako rodzaj zanieczyszczenia.

SLOWNICZEK 3

RO LN I CTWO E I(STENSYWN E to taki rodzaj produkcji rolnej, w ktérym nie stosuje sie z sztucznych

srodkéw wspomagajacych uprawy, np. nawozéw mineralnych i pestycydéw,
czego skutkiem sg mniejsze plony. W systemie ekstensywnym naktady
pracy s3 wysokie przy jednoczes$nie niskich kosztach. PrzeciwieAstwem

rolnictwa ekstensywnego jest ROLNICTWO INTENSYWNE
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Kluczowa role dla rolnictwa maj3 tereny lagdowe. Petnig one
jednak takze wiele innych funkcji ekologicznych: zapewniaja
dostawe stodkiej wody, biorg udziat w obiegu tlenu i innych pier-
wiastkow, sg niezbedne dla utrzymywanie r6znorodnosci biolo-
gicznej. Lady odgrywaja wazng role w regulowaniu globalnego
systemu klimatycznego. Zbyt duza eksploatacja moze ograniczy¢
zdolnos¢ sSrodowiska do petnienia tych funkcji, a w konsekwencji
—zagrozi¢ ludziom. Dlatego bardzo istotne jest to, w jaki sposéb

odbywa sie produkcja zywnosci.

Dziatalnos¢ cztowieka bezposrednio oddziatuje obecnie na ponad
70% terenéw ladowych **. Niemal potowa lgdow (49%) jest
wykorzystywana przez sektor rolniczy. Tereny rolne uzytkowane
s3 z r6zng intensywnoscia. Sztucznie nawadniane jest niemal 17%
pol uprawnych, na ktérych prowadzona jest produkcja roslinna,

na pozostatych 83% nawadnianie nie jest stosowane. Nie oznacza
to jednak, ze nie sg one intensywnie wykorzystywane. Na wielu

z nich prowadzone sg uprawy jednego, wybranego gatunku
uprawnego; w dazeniu do jak najwiekszego zysku nie stosuje sie
ptodozmianu i nawoz6w naturalnych, prébujac rekompensowac to
zwiekszonymi dawkami nawozéw syntetycznych i chemicznych
srodkéw ochrony roslin (pestycydéw). Doprowadza to do zanie-
czyszczenia wod poprzez ich eutrofizacje, zmniejszenia réznorod-
nosci biologicznej oraz pogorszenia jakosci gleb, w skrajnych
przypadkach powodujac ich catkowite wyjatowienie.

37%
22% pastwiska i taki
(]

lasy i plantacje
lesne

28%

tereny naturalne lub
o0 matym bezposrednim
wptywie cztowieka




W hodowli zwierzat nadal dominuje rolnictwo ekstensywne: tylko
okoto 5% pastwisk i tgk jest wykorzystywanych w spos6b inten-
sywny, niemal 44% to ekstensywny wypas pasterski, a 51% to
ekstensywnie uzytkowane pastwiska. Jednak ta gataz rolnictwa
takze podlega duzym przeobrazeniom: niemal catos¢ hodowli
zwierzat rzeznych w Europie — zaréwno drobiu, bydta i nierogaci-
zny — prowadzona jest w spos6b przemystowy przez wielkie fermy
hodowlane. To bardzo wazne, produkcja miesa bowiem powoduje
znacznie wieksz3 presje na srodowisko: wytworzenie 1 tony miesa
wotowego wymaga dwunastokrotnie wiekszej ilosci wody niz
pszenicy i az 53 razy wiecej niz uprawa ziemniakoéw.
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Jest to niebezpieczne. Szacuje sie, ze juz dzis rolnictwo odpowie-
dzialne jest za okoto 70 proc. catkowitego, globalnego zuzycia
stodkiej wody. Dostep do wystarczajacych jej zasobéw staje sie
barierg dla rozwoju produkcji rolnej. Wykorzystanie wody przez
rolnictwo w coraz wiekszym stopniu konkuruje tez z jej dostepno-
sci dla innych sektoréw, takze do zaspakajania zapotrzebowania
na wode pitna. W latach 1961-2013 powierzchnia obszaréw, na
ktorych stwierdzano wystepowanie suszy zwiekszata sie srednio
o ponad 1% rocznie. W 2015 r. okoto 500 milionéw ludzi miesz-
kato na obszarach dotknietych procesem pustynnienia, do ktérego
doszto w dwbch ostatnich dziesiecioleciach XX wieku. Najwiecej
0s6b narazonych na susze i brak wody - zaréwno pitnej jak

i niezbednej do produkgji rolnej — mieszka w Azji Potudniowej

i Wschodniej, w Afryce P6tnocnej (szczegélnie w regionie Sahary),
oraz na Bliskim Wschodzie (w tym na Pétwyspie Arabskim) **.



Po trzecie, produkcja miesa, zwtaszcza wotowiny, powoduje
takze olbrzymig emisje gazéw cieplarnianych. Jest to
spowodowane tym, Ze przezuwacze wytwarzajg metan

w procesach metabolicznych. Jest to o tyle istotne, ze
rolnictwo, wraz z uzytkowaniem gruntéw, zmianami uzytko-
wania gruntow i lesnictwem, jest odpowiedzialne za

ok. 24% Swiatowej emisji gazdw cieplarnianych. Najwiekszy
udziat w emisji GHG z rolnictwa ma Azja (42,7 proc.) &

Nie wynika to jednak z intensywnosci produkcji rolnej

w tym regionie, ale z ilosci ludzi mieszkajacych tam i potrze-
bie dostarczenia im odpowiednie ilosci pozywienia.
Rolnictwo w Europie jest zrodtem okoto 14% emisji gazéw
cieplarnianych globalnie emitowanych przez ten sektor.
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Dane przytoczone w wykresach 5 i 6 jednoznacznie wskazujg, ze
z punktu widzenia stabilnosci systemu przyrodniczego nie jest
obojetne jaka jest i bedzie nasza dieta. Produkcja i spozywanie
miesa powoduje znacznie wieksz3 presje na zasoby przyrodnicze
niz dieta wegetarianska lub weganska.

Wraz ze spozyciem, rosnie takze produkcja: w okresie ostatnich
niemal 60 lat podaz produktéw roslinnych i miesa, na mieszkanca
w ujeciu globalnym, wzrosta ponad dwukrotnie, a podaz kalorii
spozywanych na mieszkanca wzrosta o okoto jedng trzecia.
Spowodowato to niespotykang presje na gleby oraz zasoby wéd
stodkich. Jak sie ocenia réznym formom degradacji podlega obec-
nie okoto 25 proc. wszystkich uzytkowanych przez cztowieka
gruntéw. Forma, sita i zasieg oddziatywania sg zr6znicowane:

od przeksztatcenia krajobrazu i degradacji geomorfologicznej,
przez niszczenie gleby i tworzenie terenéw pozbawionych
powierzchni biologicznie czynnej, po chemiczng i biologiczna
zmiane warunkéw glebowych. Pozyskiwanie nowych terenéw
rolnych oddziatuje na r6znorodnos¢ biologiczng, zmienia i uprasz-
cza krajobraz, powoduje zanieczyszczenie chemiczne gleb

i wptywa na eutrofizacje wéd. Erozja gleby z p6l uprawnych jest
od 10 do 20 razy (przy stosowaniu systeméw bezorkowych) do
ponad 100 razy (przy produkcji z wykorzystaniem tradycyjnej
orki) wyzsza niz tempo formowania sie gleby. Stwarza to istotne
zagrozenie dla trwatosci produkcji rolnej w wielu rejonach Swiata®>.
Te negatywne zjawiska, zagrazajace bezpieczenstwu zywnoscio-
wemu $wiata, jeszcze bardziej pogtebia zmiana klimatu, np.
poprzez wptyw na rozktad i ilos¢ opadow.



Tymczasem nalezy pamietac, ze wzrost wielkosci produkcji rolnej
ma swoje granice i nie jest proporcjonalny do intensywnosci 25%

wykorzystania zasobéw naturalnych. Szacuje sig, ze po 1961 roku z;‘;dr;:;cja
globalne zuzycie nawoz6w naturalnych wzrosto o okoto 800 proc.,

a wzrost plonéw zbéz w tym czasie wyniést tylko okoto 240 proc.>. transport

Wskazuje to, ze dalszy wzrost intensywnosci produkcji rolnej 14%

moze nie przynies¢ oczekiwanych efektéw w postaci znaczacego

zwiekszenia podazy produktéw zywnosciowych. Co wiecej, moze rolnictwo,

lesnictwo

przemyst

21% 24%

sie okaza¢, ze dalsza intensyfikacja bedzie niemozliwa, ze wzgledu
na brak wody, albo wymagac bedzie znaczacych naktadéw energe-
tycznych, co bedzie niemozliwe do zaakceptowania ze wzgledu na
koniecznos¢ ochrony klimatu.

UDZIAL POSZCZEGOLNYCH SEKTOROW
W SWIATOWEJ EMISII GAZOW CIEPLARNIANYCH

WYKRES 7 Zrédto: IPCC, 2014 *2
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PRODUKTY
Z DZIESIATE)
REKI

— DLUGIE LANCUCHY
DOSTAW ZYWNOSCI

Dominujaca obecnie logika rynku — réwniez rynku produktéw
spozywczych — na piedestale stawia zysk, niezaleznie od srodkéw
pozwalajacych go osiagnac. Ow zysk cztowiek jest w stanie osia-
gnac wytwarzajac produkty na duzg skale — stad spos6b ten domi-
nuje w produkgji i sprzedazy zywnosci, mimo ogromnych kosztéw
moralnych i sSrodowiskowych, jakie sie z nim wigza.

Jednak uprzemystowienie produkcji Zywnosci nie tylko ma wymiar
masowy, wyrazany w globalnych statystykach i liczbach, ale takze
wymiar lokalny i indywidualny - odbijajacy sie zaréwno w funk-
cjonowaniu lokalnych gospodarek, gamie dostepnych produktéw
oraz tym, co kupujemy i spozywamy. O ile pojedyncza osoba, bez
wsparcia danych, nie jest w stanie samodzielnie zaobserwowa¢
konsekwencji ostatnich zmian na poziomie globalnym, o tyle sa
one powszechnie widoczne w skali lokalnej, chociazby w sposobie
kupowania i sprzedawania produktéw spozywczych. Niekt6rzy

z nas, na przyktad, pamietajg czasy, kiedy warzywa byty kupowane
na targu, bezposrednio od rolnika. Jednak jakis czas temu targi czy
sklepy osiedlowe zostaty w znacznej mierze zastgpione super- lub
hipermarketami. Takie sklepy oferuja czesto znacznie nizsze ceny
niz mate sklepy osiedlowe.




Aby sprosta¢ wymaganiom swoich klientéw, wielkopowierzchnio-
we sklepy musza kupowac towar od wielu producentéw, czesto
znacznie oddalonych od ostatecznego miejsca sprzedazy. Tak
tancuch dostaw urést do ogromnych rozmiaréw: liczba zaangazo-
wanych w niego posrednikéw jest bowiem znacznie wieksza niz
kiedys. To z kolei zwiekszyto ostateczny koszt towaru. Mimo to,
ceny produktéw ekologicznych wcigz byty wyraznie wyzsze
—samodzielny rolnik lub producent zywnosci nie ma szans
konkurowac cenowo z gigantem jakim jest supermarket.

Zeby lepiej poradzi¢ sobie z konkurencja w postaci wielkopo-
wierzchniowych sklepoéw, producenci zywnosci zaczeli zrzeszac
sie w grupy —w mysl przystowia nec Hercules contra plures.

Dzieki temu, moga oni sprzedac swoje produkty w lepszej cenie
niz duzym odbiorcom sieciowym, za$ klienci kohcowi wiedzg, ze
Zywnosc jest Swieza i petna waloréw odzywczych, a cena produ-
centa jest nizsza, bo bez marzy posrednikéw. Cho¢ taka sprzedaz
ma wiele zalet, nie jest to powszechnie spotykana praktyka.

W Finlandii w trybie krétkich tancuchéw dostaw do handlu trafiato
do niedawna ledwie 1% wszystkich produktéw spozywczych.
Natomiast Francja jest liderem w tym zakresie, az 16 proc. zywno-
$ci trafia tam do konsumentéw wprost od rolnikéw *“.

Przede wszystkim, produkt musi by¢ wytworzony szybko i przy
uzyciu najtanszych na rynku sktadnikéw. W masowej produkgji
wazne jest rowniez stworzenie produktu, ktérego termin przydat-
nosci do spozycia bedzie odpowiednio dtugi — droga transportu
wigze sie bowiem takze z wydtuzonym czasem dotarcia produktu
na sklepowe pétki. Aby trafi¢ do przecietnego konsumenta,
produkt spozywczy musi by¢ smaczny, a przy tym dobrze wygla-
dad. Nie zachowujac tych ,,standardéw”, nierzadko wyznaczanych
przez rynek konsumpcyjny, produkt zywieniowy nie trafi do rak
konsumenta, a przez to nie wygeneruje zysku. Pytanie tylko,

czy te ,normy” rzeczywiscie lezg w interesie konsumenta.



Pytanie to jest o tyle istotne, Zze pozadany wyglad i zaskakujaco
dtuga data waznosci produktéw sprzedawanych w wiekszosci
duzych sklepéw uzyskiwana sztucznie, dzieki daleko idacym tech-
nologiom przetwarzania zywnosci. Cho¢ wyrazenie ,,zywnos¢
wysoko przetworzona” kojarzy sie zle —i nie bez powodu - to
producenci srodkéw spozywczych szeroko korzystajg ze zdobyczy
wspétczesnej nauki, ktére dostarczyty im poteznego spektrum
narzedzi wykorzystywanych w procesie przetwarzania i konserwo-
wania zywnosci. Doszto do naduzywania $rodkéw dodawanych do
jedzenia. Nic dziwnego wiec, ze konsumenci coraz czesciej wraca-
ja do naturalnych metod konserwacji produktéw spozywczych.

Samo poddawanie jedzenia obrébce nie musi by¢ niczym szkodli-
wym - jedng z form przetwdrstwa jedzenia jest chociazby jego
konserwacja, stosowana od wiekéw. Miata ona za zadanie utrwalié
zywnos¢ na okres zimy czy gtodu. Dokonywano tego za pomoca
ognia, pézniej zaczeto suszy¢é mieso, az w koncu pojawita sie sol,
ktéra byta prawdopodobnie pierwszym dodawanym do zywnoSci
konserwantem.

W domu mamy kilka sposobéw, ktérymi przetwarzamy nasza
zywnos¢, jest to: mielenie, pasteryzacja, solenie, gotowanie,
pieczenie oraz mrozenie. Jasne jest, ze trudno zjes¢ niektére
produkty bez odpowiedniego przygotowania. Naturalne produkty
poddane lekkiej obrébce s3 jednak pozywniejsze i o wiele zdrowsze.



W obecnych czasach natomiast, dzieki nowoczesnym technolo-
giom, mamy dostep do zupetnie innych artykutow, takich jak
paréwki, chipsy ziemniaczane, serki topione czy pomarancze lub
banany dostepne takze zimg, a nawet owoce morza pochodzace
z terendw przybrzeznych Japonii — wszystkie te produkty s3
jednak zywnoscia przetworzong lub wysoko przetworzona.

W zaktadzie produkcyjnym zywnos$¢ mozna przetwarzac za
pomocag takich technologii jak: liofilizacja, rozdrabnianie mecha-
niczne, ekstruzja, sterylizacja, pakowanie w zmodyfikowanej
atmosferze, suszenie rozpytowe, dziatanie podczerwienig czy
filtracje przy udziale membran.

W konsekwencji szybkiego tempa zycia, braku czasu, innych prio-
rytetéw i innych powodow, wspétczesny konsument siega po to,
co tatwe, szybkie, nie wymagajace naktadu finansowego, a do tego
smacznie wygladajace, czyli wtasnie po zywnos¢ wysoko przetwo-
rzong. Definiuje sie ja jako produkty, ktore zostaty poddane obrébce
technologicznej w zaktadach przemystu spozywczego, aby zwiekszy¢
ich trwatos¢ czy przyspieszy¢ proces przygotowywania. *°

Sama obrébka technologiczna to jednak nie wszystko: przemysto-
wemu przetwarzaniu Srodkéw spozywczych towarzyszy bowiem
szereg dodatkéw. Same w sobie dodatki do zywnosci nie s3
niczym szkodliwym —juz w starozytnosci stosowano mineraty

i przyprawy wzbogacajace smak potraw lub op6zniajgce ich
psucie. Jako przyktad mozna wskazaé kwas octowy stanowigcy
dodatek konserwujacy, saletre wykorzystywana do peklowania
mies czy kurkume pozwalajaca zabarwic przygotowywang potra-
we. Z licznych rekopiséw z czaséw grecko-rzymskich mozemy
dowiedziec sie o technikach konserwowania zywnosci, ktére
cieszyty sie powiedzeniem do korca XVIII wieku. Te 6wczesne
metody to np. solenie, peklowanie, wedzenie, zakwaszanie (Rutkow-
ski, 2002). Jednak wykorzystywane obecnie dodatki stanowia

W znacznej mierze sztuczne komponenty chemiczne. Ich rozwéj
jest réwniez odpowiedzig na wymogi stawiane przez producen-
tow. Warto zaznaczy¢, ze konsument musi by¢ poinformowany
przez producenta produktu zywieniowego o jego sktadzie. Taka
informacja musi zostac uiszczona na etykiecie dotgczanej do
produktu zywieniowego.



Dodatek do zywnosci a sktadnik zywnosci:

Termin dodatek do zywnosci nie oznacza tego samego, co sktadnik zywnosci. W jezyku polskim,
dodatek do zywnosci rozumiany jest szerzej niz w jezyku angielskim, ktdry ma na niego dwa
okreslenia: food additivei food ingriedient:

FOOD ADDITIVE odnosi sie do substancji majgcych za zadanie usprawnic technologiczny proces

produkcji oraz wzbogaci¢ walory zmystowe produktu (np. zapach, smak, kolor,
itp.). Food additive nie nalezy do zwyktego sktadu produktu ani nie moze by¢
spozywany jako zywnos¢. Dodatki okreslane tym mianem sg Scistg kontrola

ioznacza sie ja na etykiecie produktu symbolem E

FOO D I N G RI ED I ENT okresla substancje wchodzaca w sktad produktu

(dodatek uzupetniajacy) np. zelatyna

SKLAD N I K PRO D U KTU odnosi sie do komponentéw naturalnie zawartych w sktadzie SLOWNICZEK 4 Zrédto: Rutkowski, 2002

danego srodka spozywczego (sktadnik naturalny). Przyktadem

fOOd ConStI tuent moze by¢ skrobia zawarta w ziemniaku
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RODZAJE DODATKOW
DO ZYWNOSCI

BARWNIKI
dzielg sie na naturalne i sztuczne;
stosowane s3 po to, aby zostata
podkreslona badz nadana odpowiednia
barwa kolorystyczna produktom

KONSERWANTY

EMULGATORY
s3 dodatkiem zapewniajacym
potaczenie w produkcie sktadnikéw,
ktore sie nie taczg ze sobg w spos6b
trwaty; przyktadem moze by¢
wytworzenie mieszaniny wody i oleju

WZMACNIACZE SMAKU
stanowig grupe dodatkéw stosowanych
w zywnosci w celu podkreslenia
konkretnego smaku lub zapachu

GDZIE WYSTEPUJA?

stodycze, napoje gazowane,

lody, musztardy,
zupy w proszku

mieso, wedliny, sery,
ryby, galaretki, napoje

dzemy, Smietanki,
mleko w proszku,
przetwory miesne

przyprawy, konserwy,
wedliny, koncentraty
spozywcze, zupy w proszku

NEGATYWNY WPLYW
DLA ZDROWIA

alergie skérne,
dziatanie rakotwoércze,
nadpobudliwos¢

alergie, nudnosci,
béle gtowy, nowotwory,
nadcisnienie

problemy jelitowe,

biegunki, zaparcia,

owrzodzenia uktadu
pokarmowego,

uzalezniajgcy charakter,
béle gtowy, bezsennos¢,
otytos¢, pogorszenie
wzroku



RODZAJE DODATKOW
DO ZYWNOSCI

StODZIKI
to produkty majace na celu zastgpienie
cukru w produkcie bez utraty smaku jaki
on daje; charakteryzujg sie znacznie
wiekszg sitg stodzaca niz cukier pochodzacy
z buraka cukrowego lub trzciny cukrowej

SYROP GLUKOZOWO - FRUKTOZOWY
zapewnia produktom stodkie odczucie
smaku; jest chetnie wykorzystywany
w branzy spozywczo-cukierniczej, gdyz
podnosi atrakcyjnos¢ produktu poprzez
zmiane jego konsystencji czy nadanie
aromatu

ZAGESTNIKI
powodujg zestalenie ptynnej formy
produktu w celu otrzymania np. kremu

GDZIE WYSTEPUJA? NEGATYWNY WPLYW

DLA ZDROWIA
produkty dietetyczne,
napoje bez cukruy, biataczka, choroby uktadu
musztardy, konserwy, trawiennego i nerwowego

pieczywo, ptatki zbozowe

popularny dodatek
do zywnosci: napoje,
soki, dzemy, galaretki,

ketchup, musztarda

otytos¢, cukrzyca typu 2,
podwyzsza poziom ztego
cholesterolu

sosy, majonez, kaszki,
rosotki w kostkach,
suplementy diety

maja wysoki indeks
glikemiczny



Produktéw wysoko przetworzonych nie da sie wytworzy¢ samo-
dzielnie w domu . Dobrym przyktadem takiej zywnosci moga by¢
paréwki: nie wida¢ w nich kawatkéw miesa, a gotym okiem nie
mozna powiedzie¢, z czego zostaty wyprodukowane. Mieso, ktére
jest ich sktadnikiem pod wptywem wysokiego przetworzenia traci
swoje pierwotne wartosci odzywcze. Inny przyktad to wszelkie
gotowe sosy do makaron6éw. Sami do sosu nie dodalibysmy takie-
go sktadnika jak regulator kwasowosci, wzmacniacz smaku czy
barwnik. Takie dodatki nie maja zadnej wartosci odzywczej,

a same produkty tracg wartosciowe sktadniki, poniewaz zostaty
poddane wielu procesom technologicznym. Zywnoscia wysoko
przetworzona s3 rowniez niektére stodycze. Zawieraja one duzo

dodatkow takich jak barwniki, emulgatory czy utwardzone ttusz-
cze roslinne. Nie sa one dla nas zdrowe, dlatego powinnysmy ich
unikac. Niestety, do tego typu produktéw musimy zaliczy¢ nawet
wafle ryzowe, a takze wybrane ptatki do mleka. Poddawane sg
réznym zabiegom technologicznym, np. ekstruzji, czyli dziataniu
wysokiej temperatury i ciSnienia, co powoduje, ze czesciowo tracg
swoje wartosci odzywcze. Ziemniaki, z ktérych produkuje sie
chipsy, takze przechodzg przez wiele proceséw, w tym smazenie
w bardzo wysokiej temperaturze. Zawierajg sporg ilos¢ soli,

a takze szkodliwych ttuszczéw trans czyli takich, ktére zostaty
podgrzane do wysokiej temperatury.



1 . ®

4,

Y

PRZETWORZONA ZYWNOSC - NAJCZESCIE] WYBIERANE PRODUKTY

TABELKA 2 Zrédto: https://dziecisawazne.pl/co-to-jest-zywnosc-wysokoprzetworzona/, :
https://krokdozdrowia.com/przetworzona-zywnosc-8-powodow-rzucic/ (dostep: 26.11.2019)

RYZ NATURALNY BRAZOWY
wafle ryzowe, ptatki ryzowe btyskawiczne

PLATKI ZBOZOWE NATURALNE
chrupkie ptatki $niadaniowe (np. czekoladowe,
miodowe, cynamonowe)

KISIEL Z KONFITURY | MAKI ZIEMNIACZANE]
kisiel wymagajacy tylko zalania woda

JOGURT NATURALNY
deser jogurtowy z wsadem owocowym

wedliny i peklowane mieso | komercyjne ptatki
$niadaniowe | kupne ciasta, ciasteczka,
mleczna czekolada, batoniki, stodzone kakao,
jogurty owocowe | chleb i wyroby cukiernicze
z rafinowanej maki | konserwy i produkty
w puszce | gotowe sosy i dressingi satatkowe |
| stodzone soki z kartonu i napoje gazowane |
| stone przekaski (paluszki, chipsy, popcorn

z mikrofaléwki, solone orzeszki, krakersy)
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INFOGRAFIKA 5

STRATY SKEADNIKOW ODZYWCZYCH, POWODOWANE
POSZCZEGOLNYMI PROCESAMI PRZETWORSTWA ZYWNOSCI

SUSZENIE

sktadniki mineralne
witaminy B1, B2, C
biatko
weglowodany

OBIERANIE

biatko
sktadniki mineralne
witamina C

DLUGIE MOCZENIE

sktadniki mineralne
biatko
weglowodany
witaminy B1, B2, C

DLUGIE GOTOWANIE

witamina B1
witamina C

o

DLUGIE SMAZENIE

ttuszcz
biatko
witaminy A, B1, B2, C
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Wydaje sie, ze wspbtczesnie ciezko jest znalez¢ na sklepowej
potce zywnos¢, ktéra nie jest przetworzona, a do tego jej zawar-
tosc¢ stanowig tylko sktadniki pochodzenia naturalnego. Technolo-
dzy zywnosci maj3 coraz to wiecej pomystéw na nowe produkty.
Na pétkach sklepowych mozemy znalez¢ artykuty, o ktérych jesz-
cze kilkadziesiat lat temu nikt by nie pomyslat. Zwykle sa wysoko
przetworzone i zawierajg dodatki, ktérych powinnismy unikac.
Cho¢ prawie kazdy sklep ma w swoim asortymencie produkty
zywnosciowe zawierajgce zdrowe sktadniki, pochodzace z ekolo-
gicznych upraw, znakomitg wiekszos¢ asortymentu zywieniowego
stanowi wcigz zywnos$¢ produkowana konwencjonalnymi, przemy-
stowymi metodami technologicznymi.

Dzieje sie tak przede wszystkim ze wzgledu na koszty oraz potrze-
be ogromnej ilosci produktéw zywieniowych. Przecietny konsu-
ment odwiedzajacy sklep przy wyborze produktu kieruje sie jego
cena. Niestety, jak zostato to wyzej wspomniane, stosowanie
tanich dodatkéw do produkcji zywnosci wysoko przetworzonej
powoduje obnizenie jej kosztéw. To wptywa na decyzje konsu-
menta, ktéry zazwyczaj produkt kupuje, a w konsekwencji

- codziennie spozywa sktadniki pochodzenia syntetycznego.

Nie tylko obnizajg one znacznie wartos¢ odzywcza produktu,
ale takze, czesto stosowane, powodujg powazne nastepstwa dla
zdrowia i zycia cztowieka: od zaburzen zwigzanych z uktadem
pokarmowym, przez choroby uktadu krgzeniowego, az po choro-
by przewlekte i cywilizacyjne, takie jak otytos¢ i cukrzyca.
Dodatki do zywnosci czesto tez powodujg alergie, béle gtowy,
zapalenia skory (c. Petczyiiski 2015). Co wiecej, niektére dodatki
stosowane w takiej zywnosci moga powodowac che¢ powtdrne-
g0 jej konsumowania - dziatajg zatem uzalezniajgco. Co wiecej,
warto zwréci¢ uwage na fakt, ze stale zwieksza sie liczba oséb
cierpigcych na choroby dietozalezne, takie jak: cukrzyca, nadci-
$nienie czy otytos¢. Co wiecej, zte nawyki zywieniowe mozna
zaobserwowac juz u najmtodszych przedstawicieli spoteczen-
stwa — dzieci.



POWODUJE UZALEZNIENIE

ROZREGULOWUIJE DOBRE SAMOPOCZUCIE 0D JEJ SPOZYWANIA

PSYCHICZNE (POWODUJE DRAZLIWOSC, D) (‘
PODENERWOWANE, NAPIECIA PSYCHICZNE) 2

WPLYWA NIEKORZYSTNIE
PRZYSPIESZA ODKLADANIE SIE TKANKI
» TLUSZCZOWEJ, CO W EFEKCIE SKUTKUJE
NADWAGA LUB OTYLOSCIA

NA UKLAD SERCOWO-NACZYNIOWY

—
—

ZWIEKSZA MOZLIWOSC WYSTAPIENIA
CHOROB PRZEWLEKLYCH

DESTRUKCYINIE WPLYWA NA
ROWNOWAGE KWASOWO-ZASADOWA
(PRAWIDLOWE PH) W ORGANIZMIE

SKUTKUJE ZABURZENIEM
PRAWIDLOWE] PRACY UKLADU
TRAWIENNEGO (ZOLADKA, JELIT)

GLOWNE ZAGROZENIA DLA ZDROWIA CZLOWIEKA
WYNIKAJACE ZE SPOZYWANIA ZYWNOSCI
PRZETWORZONE]

Przedstawione dane wskazujg, ze gama konsekwencji
zdrowotnych dla cztowieka stosujacego w swojej
diecie przewazajgcg ilos¢ zywnosci wysoko
przetworzonej jest bardzo szeroka.

SKEADNIKI TOKSYCZNE ZAWARTE W ZYWNOSCI
PRZETWORZONE] ODKELADAJA SIE W ORGANIZMIE
PROWADZAC DO NISZCZENIA KOMOREK BUDUJACYCH
NARZADY (PRZYSPIESZA TO STARZENIE SIE ORGANIZMU)

INFOGRAFIKA 6
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Wszystkie wspomniane zabiegi majg za zadanie obnizy¢ koszty
produkcji tak, aby wyprodukowac jak najwiecej, jak najtaniej i z jak
najwiekszym zyskiem. Jedyna teoretyczng zalet3 technologiczne-
N I E I( RAS’C’ ZE STOLU U BO G I M: go przetwoérstwa zywnosci powinno byc zatem obnizenie jej kosz-
téw. Tak sie jednak nie dzieje — przeciez obserwujemy podwyzki
cen zywnosci. Juz nie wynikajg one z trendéw sezonowych ani cen

paliwa, ale przede wszystkim z cen energii, ktére wptywaja na
I(o N S U M P ‘ JA koszty produkcji i magazynowania, a takze musza by¢ rekompen-
sowane przez sklepy. Po drugie, pracodawcy nie tylko maja ktopo-

ty z dostepem do pracownikéw, ale takze znaczaco wzrosty koszty
V& [ pracy. Wptywaja one przede wszystkim na ceny w przetwoérstwie
Z R OW N OWA ZO N A oraz w produkcji surowcéw takich jak zboza, mleko czy warzywa*?.
Mozna wiec przypuszczad, ze ceny wysoko przetworzonej zywno-
Sci, dotychczas nizsze niz ceny lepszej jakosci produktéw, zaczna
sie przybliza¢ do wyrobéw wytwarzanych mniej przemystowymi
metodami. Oznacza to, ze kupowanie zywnosci wyprodukowanej
przemystowo i naszpikowanej dodatkami nie tylko bedzie nieko-
rzystne z punktu widzenia zdrowia czy Srodowiska, ale takze

finanséw. Tym bardziej powinno przekonac nas to do jak najszyb-
szej zmiany przyzwyczajen.




Wobec wszystkich wymienionych probleméw, pilne jest poszuki-
wanie alternatywnych sposobéw zwiekszania podazy zywnosci
dla wzrastajacej populacji ludzkiej. Poniewaz problem sposobu
konsumpcji zywnosci, wraz ze wszystkimi swoimi konsekwencja-
mi, jest wynikiem szeregu zaleznosci na poziomie zaréwno global-
nym, jak i lokalnym, wazne jest, aby rozwigzania tego problemu
takze obejmowaty wiele dziatan, od ograniczenia marnotrawstwa,
przez bardziej sprawiedliwg dystrybucje zywnosci, az po zmiany
w diecie.

Na poziomie globalnym, zacz3¢ nalezy od zmiany modelu rolnic-
twa na taki, ktéry zapewni odpowiednig wielkos¢ produkcji rolnej,
unikajgc - lub przynajmniej minimalizujac — koszty srodowiskowe
zwigzane z dziatalnoscia tego sektora. Takim modelem moze by¢
rolnictwo ekologiczne lub zréwnowazone. Technologie wiec juz
mamy. Potrzebna jest jeszcze wola polityczna i zmiana sposobu
konsumpcji, aby taki model produkcji zywnosci byt wdrazany

w szerokim zakresie. Cho¢ ten pierwszy czynnik nie zalezy w cato-
5ci od nas, to tylko my mozemy wptynac na to, jaki sposéb
konsumpcji stanie sie dominujacy. To z kolei moze stac sie motorem
zmian politycznych i ekonomicznych na znacznie wiekszg skale.

Spoteczna Nauka Kosciota podejmuje kwestie odpowiedzialnego
wykorzystania zywnosci m.in. w kontekscie gtodu i niedozywienia
w spotecznosciach dotknietych ubdstwem. Akcentowane jest
powszechnie wystepujgce marnowanie zywnosci, ktéra wytwarza-
na jest masowo, czesto gtownie w celu generowania mozliwie jak
najwiekszego zysku.



Straty zywnosci, zwigzane z jej produkcj3, moga wynikac z czynni-
kéw srodowiskowych, zarébwno niezaleznych od cztowieka

(np. kleski zywiotowe), jak i od niego zaleznych, np. nieodpowied-
nich metod produkcji. Ponadto, produkcja zywnosci na masowa
skale wymaga jej odpowiedniego magazynowania, przechowywa-
nia oraz transportu. Jezeli na ktéryms z tych etapéw dojdzie do
nieprawidtowosci, to straty wyprodukowanej zywnosci beda
ogromne. W kwestii przetwarzania zbioréw wazne jest, aby zosta-
ty wykluczone wszystkie czynniki techniczne, uniemozliwiajace jej
przetworzenie. Do marnowania jedzenia na etapie przetwérstwa
dochodzi zazwyczaj na skutek nieodpowiedniego pakowania

i dystrybucji. Z kolei sprzedaz wyprodukowanej zywnosci wiaze
sie z odpowiednim oszacowaniem potencjalnych odbiorcéw,
ktérzy te zywnosc¢ kupia — jesli towar nie zostanie sprzedany,
zostanie po prostu wyrzucony. Wreszcie, do marnowania zywnosci
dochodzi w domach konsumentéw, ktérzy np. robig zbyt duze
zakupy lub nieodpowiednio przechowuj3 jedzenie.

W Polsce wiele z tych priorytetow jest juz realizowanych.

We wrzesniu 2019 roku weszta w zycie ustawa o przeciwdziataniu
marnowaniu zywnosci, ktéra tworzy podstawe prawna dla wdraza-
nia dziatan w tym zakresie. Prace na rzecz ograniczenia ilosci
traconej zywnosci podejmuja sieci handlowe, producenci i przed-
siebiorstwa przetwarzajace pozywienie. Aktywnie dziatajg organi-
zacje pozarzadowe i charytatywne, w tym m.in. Caritas, kooperatywy
spozywcze i Banki Zywnosci.



INFOGRAFIKA 7

PIEC ETAPOW MARNOWANIA ZYWNOSCI

VLA
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PRZETWORSTWO PROCESOWE
Ograniczenia zwigzane z pakowaniem,

marketingiem i transportem moga

prowadzi¢ do marnowania zywnosci.

N

DYSTRYBUCJA | SPRZEDAZ
Straty zywnosci powstaja w wyniku

niewtasciwego prognozowania popytu

N
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i zaméwien.

PRODUKCIA

Straty zywnosci powodowane
przez czynniki Srodowiskowe,
niewtasciwe przechowywanie,

niezgodnos¢ przepisow.

PRZETWARZANIE ZBIOROW

W pierwszym etapie po zebraniu upraw
ograniczenia techniczne uniemozliwiaja
efektywne przetwarzanie i prowadzg

do strat zywnosci.

KONSUMENT
Straty zywnosci w domach i restauracjach
wynikaja z nadmiernych porcji oraz ztych

metod ochrony zywnosci.



Tym niemniej, jedzenie jest w Polsce nadal marnowane w duzej
ilosci. Dlatego potrzebna jest zwiekszenie dotychczasowych
wysitkdw oraz intensywniejsza edukacja wszystkich tych grup,

od ktérych zachowania zalezy tracenie pozywienia. Aktywnosci

w tym zakresie powinna sprzyjac Swiadomos¢, jak powazne skutki
ma marnowanie zywnosci.

Jednak kluczowe wydaje sie zwiekszenie odpowiedzialnosci
wsréd konsumentéw i zmiana ich nawykéw w zakresie racjonalne-
go gospodarowania jedzeniem. Pomocnym narzedziem w tej
kwestii moga by¢ kampanie spoteczne promujace ograniczenie
konsumpcyjnego stylu zycia, warsztaty oraz uwzglednianie tej
tematyki w edukacji formalnej, ktéra wpisuje sie w ksztattowanie
okreslonych postaw. Jej celem bytoby zwiekszenie Swiadomosci
wsréd spoteczenstwa na problemy wynikajgce m.in. z rozwoju
wspétczesnego Swiata, czego efektem jest m.in. masowa produk-
cja zywnosci oraz jej marnowanie. W motywacji do zmiany
wtasnych nawykéw zakupowych i zywieniowych, niezwykle istot-
ne jest uswiadomienie sobie zwigzku miedzy marnotrawieniem
pokarmu a nieréwnym do niego dostepem. Zarysowany podziat
na kraje bogatej P6tnocy i biednego Potudnia s3 tego dobrym
przyktadem. Bogata czes¢ Swiata musi mie¢ na uwadze solidaryzo-
wanie sie z innymi, mniej zamoznymi, a przede wszystkim ubogi-
mi zakatkami Swiata.



W zakresie przeciwdziatania marnowaniu zywnosci nieobojetny
jest papiez Franciszek. W swojej encyklice Laudato Si’ wskazuje
on, ze marnotrawstwu ulega niemal jedna trzecia produkowanej
Zywnosci, a zywnos¢, ktorg sie wyrzuca, jest niejako zywnoscig
kradzionq ze stotu ubogich (nr 50).

W ogéblnym rozumieniu, produkt lokalny oznacza wyréb lub ustuge
powstatg w konkretnym miejscu, regionie. Stanowi on wartos¢,

z ktéra identyfikuja sie mieszkancy konkretnego terenu. Jako przy-
ktad mozna podac np. ludnos¢ Podhala utozsamiajacg sie

z produktem jakim jest ser wytwarzany z mleka owczego, potocz-
nie nazywany oscypkiem. Produkt lokalny powstaje przy uzyciu
metod produkcji charakterystycznych dla miejsca w jakim jest
wytwarzany. Ponadto jego sktadniki s3 pochodzenia naturalnego,
nie zawieraja syntetycznych komponentéw. Dla konsumenta
produkt lokalny jest atrakcyjny, gdyz zostat wytworzony w okreslo-
ny sposéb przy uzyciu niekonwencjonalnych metod i sktadnikow?2,

Zaleta wybierania produktéw zywnosci lokalnej jest wspieranie
tzw. ,krotkiego taficucha zywnosci”. Ogélnie polega on na takim
zorganizowaniu produkcji, dystrybucji i transakcji pomiedzy produ-
centem zywnosci, a obywatelem spozywajqcym jedzenie, ktére mini-
malizuje liczbe posrednikéw uczestniczqgcych w tym procesie. *°



Nauczanie Jana Pawta Il w kwestii wsp6lnej odpowiedzialnosci
za srodowisko spoteczno-przyrodnicze wybrzmiewa w wielu jego
oredziach i dokumentach. Jak zauwaza ks. prof. Wojciech Botoz,
dos¢ jasno zostato to sformutowane w encyklice Cantesimus
annus (nr 36). Odnoszgc sie do papieskiego dokumentu wskazuje
on, ze potrzebna jest edukacja ekologiczna i nowy styl zycia. (...)
Nowy styl zycia powinien uwzgledniac powsciggliwos¢, umiarkowa-
nie i samodyscypline, popierac takie formy produkgji rolnej i przemy-
stowej, ktore szanowatyby srodowisko i zaspokajaty potrzeby
wszystkich 2. Jest to zaproszenie do podejmowania dziatan

w duchu wspbtczesnej idei zrbwnowazonego rozwoju.

Kwestia ta zywo interesuje takze ojca Swietego Franciszka, ktéry
w swojej encyklice Laudato Si’ pokazuje konsekwencje, jakie dla
lokalnego sektora zywieniowego ma dopuszczenie do monopolu
masowych produkcji. Przedsiebiorczos¢, bedqgca szlachetnym powo-
taniem zmierzajgcym do wytwarzania bogactwa i udoskonalania
swiata dla wszystkich — podkres$la papiez — moze by¢ bardzo owoc-
nym sposobem promowania regionu, w ktérym zlokalizowane sq jej
dziatania, zwtaszcza jesli przyjmuje, Ze tworzenie miejsc pracy jest
nieuniknionq czesciq jej stuzby na rzecz dobra wspdlnego (nr 129.).

Inaczej ujmujac: cho¢ nie mamy bezposredniego wptywu na to,
jaki model produkcji zywnosci jest aktualnie promowany,
mozemy wspierac lokalnych przedsiebiorcéw zamiast koncernéw
produkujacych zywnos¢ w trybie masowym. Takie dziatanie nie
tylko ograniczytoby nadprodukcje zywnosci i zwigzane z nig
marnotrawstwo, ale takze szkodliwy wptyw na srodowisko zwia-
zany i transportem oraz eksploatacje naszej planety. Chodzi

o kupowanie jak najwiecej bezposrednio od producentéw,

z pominieciem catego szeregu posrednikéw. Tworzytoby to
krotkie tancuchy dostaw zywnosci, ktére s3 korzystne zaréwno
z punktu widzenia rolnika czy wytwércy, ale i klienta.



KORZYSCI WYNIKAJACE
Z KROTKICH tANCUCHOW DOSTAW

Korzysci wynikajgce ze stosowania , krotkich
tancuchéw zywnosci” sg znaczace. Kazdy cztowiek
bedacy czescia spoteczenstwa powinien wspieraé
producent6éw lokalnej i sezonowej zywnosci.

Profity wynikajace z takich praktyk sa widoczne

dla obu stron zaréwno producenta, jak i konsumenta.



Co wazne, podmioty gospodarcze zaangazowane w proces ich
tworzenia s3 zobowigzane do wspoétpracy i lokalnego rozwoju
gospodarczego. Korzysci wynikajace z krotkich tancuchéw dostaw
Zywnosci, to m.in.: zmniejszenie emisji dwutlenku wegla (dzieki
transportowi na mate odlegtosci); lepsza jakos¢ produktéw wyni-
kajaca z ograniczenia stosowania konserwantéw i dodatkéw
chemicznych oraz dtugotrwatego gtebokiego zamrazania; wieksza
Swiezos¢ produktéw i bogactwo waloréw odzywczych wynikajace
z krétszego ich przechowywania; wieksza wiedza konsumenta na
temat pochodzenia i wtasciwosci produktu; sprawiedliwsze zarob-
ki rolnika lub producenta niz w przypadku koniecznosci wspotpra-
cy z duzymi dystrybutorami; nizsza cena — ze wzgledu na mniejsza
ilos¢ posrednikow. **

Bardzo czesto producenci, ktérzy decyduja sie na bezposredni
kontakt z klientem oferuj3 swoje produkty na rozmaitych targach,
lokalnych i Swiatecznych festynach, we wtasnym sklepie interne-
towym lub tworzg system tzw. skrzynek, ktéry polega na dowie-
zieniu klientowi do konkretnej ilosci zamoéwionego wczesniej
towaru. Rzadko stosuje sie w nas inicjatywe nazywang ,sam
nazbieraj”, w ktorej to konsument jest czescig taricucha dostaw.

Organizowanie krétkich tanncuch6w dostaw moze stanowi¢ pewne
wyzwanie. Producent staje sie wtedy jednoczesnie dystrybuto-
rem, sprzedawcg i managerem do spraw relacji z klientami. Dlate-
go warto pomyslec o stworzeniu lub przytaczeniu sie do grupy
producenckiej czy spotdzielczej. W efekcie kazdy z przedsiebior-
coéw wnosi do grupy swoj3 wiedze i nowe umiejetnosci. Moga sie
wzajemnie wspiera¢ w skutecznym dotarciu do klientow i dzielic
miedzy siebie odpowiedzialnos¢ za catosciowy proces sprzedazy
w krétkim tancuchu dostaw. Tego typu partnerstwo niesie jeszcze
inne korzysci wytwoércom: grupa wytworcdw ma zwiekszong site
negocjacyjng, konkurujacy rolnicy podejmuja wspotprace zamiast
ze sobg rywalizowa¢, a takze grupa producentéw moze wspoélnie
wykorzystywac zasoby np. maszyny rolnicze, narzedzia, urzadze-
nia do przetwoérstwa i podzieli€ sie kosztami transportu czy logistyki.



Wszystkie te dziatania zwiekszaja regionalng wartos¢ kapitatu
ludzkiego poprzez stwarzanie wiekszej szansy zatrudnienie na
poziomie lokalnym. Wspieranie lokalnej dziatalnosci ustugowej

i lokalnych dostawcéw powoduje zatrzymanie kapitatu finansowe-
go w gospodarce lokalnej. Wsparcie lokalnych sklepow i targow
zapewnia funkcjonowanie kapitatu fizycznego. Poprawa diety
przez spozywanie produktéw o zwiekszonej wartosci odzywczej,
intensywniejsze kontakty spoteczne pomiedzy cztonkami lokal-
nych spotecznosci, lepsze zrozumienie zwigzku miedzy zywno-
Scig, srodowiskiem i zdrowiem, zwiekszenie zaangazowania
spotecznego, wzrost wspotpracy pomiedzy lokalnymi przedsie-
biorstwami - to wszystko sktada sie z kolei na kapitat spoteczny.
Zacheta dla rolnikéw do prowadzenia swojej dziatalnosci

w sposéb bardziej przyjazny srodowisku; ograniczenie odlegtosci,
jaka zywnos$¢ musi pokona¢ od producenta do konsumenta, zwiek-
szenie réznorodnosci w uprawach; redukcja odpadoéw i zanie-
czyszczeh — to wreszcie korzysci dla kapitatu przyrodniczego (a.
Kapata, 2015).

s3 wymierne w postaci podtrzymy-
wania miejsca pracy, zapewniony przez zbyt wytwarzanych
produktéw. Ponadto, producent nie ponosi dodatkowych kosztow
zwigzanych z przechowywaniem produktu, gdyz nie jest on
wytwarzany na masowa skale. Producent aktywnie przyczynia sie
do ochrony srodowiska spoteczno-przyrodniczego, poniewaz
stosuje w produkgji tyko naturalne S$rodki ochrony roslin, z pomi-
nieciem chemii rolnej, i ma pewnos¢, ze jego produkt jest zdrowy
dla cztowieka. Producent uczestniczacy w krotkim taficuchu
Zywnosci przyczynia sie do redukcji emisji do atmosfery zwigz-
kéw pochodzacych z procesu spalania paliw takich jak np.: CO2,
tlenki siarki (SOx) czy tlenki azotu (NOx). Odbywa sie to za sprawa
skrécenia transportu produktéw, gdyz zazwyczaj lokalni produ-
cenci dostarczajg swoje produkty na krétkie odlegtosci. Takie
tancuchy gwarantujg réwniez swiezo$¢ oferowanego produktu.
Lokalne i sezonowe produkty s wysokiej jakosci i zawieraja
bogate sktadniki odzywcze.



wynikajgce z kupowania i spozywa-
nia zywnosci lokalnej i sezonowej to gtéwnie gwarancja jakosci.
Czesto producenci wytwarzajacy produkty lokalne organizuja
spotkania o charakterze degustacyjnym w celu promowania
swoich wyrobéw. Odwiedzajac lokalnego producenta, konsument
ma mozliwos¢ naocznego doswiadczenia sposobu produkgji
zywnosci lokalnej i sezonowej. Poza tym, konsument otrzymuje
produkt wysokiej jakosci za mniejsza ceng, gdyz lokalnos¢
produktu ogranicza m.in. koszty transportu. Zywnos¢ lokalna
i sezonowa eliminuje takze koszty i skutki wynikajace z przecho-
wywania i sezonowania wytworzonych produktéw. Nie ma potrze-
by stosowania dodatkowych konwencjonalnych metod ochrony
zywnosci magazynowanej. Konsument wspierajacy producentéw
zywnosci lokalnej i sezonowej postepuje proekologicznie, a to
ogromna wartos$¢ dodana mierzona nie tylko w skali lokalnej,
ale i globalnej *°.

Majac na wzgledzie rosnaca Swiadomos¢ konsumentéw na temat
ekologicznego stylu zycia oraz utatwiony dostep do nowych tech-
nologii utatwiajgcych komunikacje i sprzedaz, zmiana sposobu
konsumpcji na rzecz skracania drogi dostaw moze okazac sie
czyms$ nade wszystko naturalnym. Ludzie chca bowiem swego
rodzaju powrotu do korzeni: pragng wiedzie¢, gdzie i w jaki
sposob byty uprawiane warzywa, z ktérych przygotowuja positki.
Chca myslec globalnie, ale jes¢ lokalnie — w zgodzie z naturalnym
cyklem zycia produktéw. Poprzez te dziatania majg pewnos¢, ze
siegaja po to co dla nich zdrowsze, lepsze, bardziej odpowiadajace
na potrzeby ich organizmu. Dlatego wtasnie jesteSmy sktonni
wspierac te inicjatywy, ktore dotycza naszego bliskiego s3gsiedz-
twa. Wiaze sie z tym wsparcie dla lokalnych wytwércéw, ciesli czy
lokalnego handlu.
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Dzieki takim dziataniom istnieje szansa, ze krotkie taricuchy
dostaw i lokalne systemy zywnosciowe - bedace nie tylko
waznym elementem terendw wiejskich, ale takze tradycji i tozsa-
mosci narodowej — nie bedg marginalne, ale moga stac sie
bardziej znaczagcym elementem produkgcji rolnej w kraju. Koniecz-
ne bytoby rozszerzenie pewnego rodzaju wsparcia na dziatania
informacyjne i promocyjne nie tylko w stosunku do produktéw
rolnych czy srodkéw spozywczych produkowanych w ramach
systemow jakosci, ale na wszelkie lokalne produkty pozyskane
bezposrednio od rolnika. Oprécz tego prawne okreslenie dla nich
jednolitego oznaczenia, wskazujgcego na ich pochodzenie, zwiek-
szytoby site ich promocji, poprawy komunikacji i lepszej $wiado-
mosci klientéw. W tym kontekscie, pomocne mogtoby okazac sie
stworzenie przez lokalng spotecznos¢ kierujaca strategia rozwoju
lokalnego wsp6lnego znaku towarowego dla produktéw lokalnych
z jednego obszaru. Taki znak z pewnoscig pozwoli na wyréznienie
danych produktow i dostrzezenie ich przez konsumentéw. Krétkie
tancuchy powinny by¢ réwniez aktywnie promowane i wspierane
przez systemy regionalne i lokalne. Regiony i spotecznosci musza
zapewni¢ ramy dziatania dla krétkich tancuchéw dostaw, takie jak

przystepne cenowo targowiska czy utatwianie wspo6tpracy miedzy
producentami. Szkoty czy szpitale, poprzez swoja role duzych
klientéw, powinny mie¢ mozliwo$¢ nadania priorytetu krétkim
tancuchom dostaw. Tu najwieksza rola samorzadéw i wtadz lokal-
nych wspieranych przez mieszkancow.

Whnioski z przedstawionych informacji jednoznacznie przemawiajg
za wdrozeniem w codzienng diete produktéw sezonowych produ-
kowanych lokalnie. Warto jest sprébowac takich praktyk, gdyz
bezposrednie doswiadczenie jakosci produktéw lokalnych i sezo-
nowych, wyrazajaca sie w naturalnym wygladzie, sktadzie czy
smaku, moze przekonac tych, ktérzy wciaz sg sceptycznie

do nich nastawieni.



TROSKA O ZDROWIE
W TROSCE O SRODOWISKO

Dieta kazdego cztowieka powinna by¢ réznorodna i zawiera¢ zbilansowa-

ne sktadniki odzywcze. To od naszych codziennych wyboréw dotyczacych

produktéw zywnosciowych uwarunkowane jest zdrowie i dobre samopo-

czucie. Dobrg wiadomoscia jest to, ze wspieranie krétkich tancuchéow

zywnosci nie tylko jest wyborem stusznym z punktu widzenia nauki

Kosciota, ale takze naszego zdrowia.

JAK ZATEM DBAC O PRAWIDLOWE ODZYWIANIE DLA SAMEGO SIEBIE | SWOICH BLISKICH, MAJAC JEDNOCZESNIE NA WZGLEDZIE DOBRO PLANETY | JE] MIESZKANCOW?

Poza kupowaniem zywnosci bezposrednio od produ-
centow, warto zwréci¢ uwage na sktad i stopien prze-
tworzenia wybieranych $rodkéw spozywczych.
Najlepiej spozywac produkty, ktére przetwarzamy
samodzielnie w stopniu przez sobie znanym. Najtatwiej
przyswajalne przez cztowieka witaminy i sole mineral-
ne wystepuja w Swiezych warzywach i owocach - to

w nich bowiem ich posta¢ jest najprostsza. Poza tym,
warzywa i owoce zawierajg znacznie mniej kalorii niz te
po przetworzeniu na soki czy dzemy. Rzecz jasna, nie
chodzi tu o jedzenie warzyw lub owocéw wytacznie

w surowej postaci — niektére warzywa, tj. fasola, ziem-

niaki czy buraki, wymagaja chociazby gotowania lub
innej obrébki termicznej. Podobnie jest z owocami,
ktére w wiekszosci jemy na surowo, jednak np. kompot
ugotowany ze Swiezych owocéw w domowych warun-
kach ma o wiele wiecej wartosci niz ten kupiony w skle-
pie — to samo dotyczy dzeméw czy sokdéw. Jesli chcemy
jes¢ surowe owoce, to wybierajmy polskie zamiast tych,
ktére w naszym kraju nie rosng, a dojrzewaja nie

w storicu, a w kontenerach. Zapasy na zime mozemy
takze zrobi¢ samodzielnie, w postaci kompotéw,

konfitur czy mrozonek.

Rzecz jasna, nalezy pamigtac, ze dieta oparta wytgcznie
na surowych produktach moze nie by¢ odpowiednia dla
kazdego. Proces gotowania ma to do siebie, ze pewne
zwiazki zawarte w warzywach staja sie lepiej przyswa-
jalne, i przez to przynosza wiecej korzysci naszemu
organizmowi. Wszystkie dostepne w metalowych pusz-
kach rosliny takie jak np. soczewica, ciecierzyca, groszek
zielony czy fasola, sg dostepne takze w formie suchych
ziaren, znacznie mniej przetworzonych niz te gotowane
i puszkowane w fabryce. Zawsze mozna zawczasu
namoczyc¢ takie rosliny i otrzymac produkt w petni

bogaty w pierwotne sktadniki odzywcze.




Kolejnym waznym produktem naszego jadtospisu sg
réznego rodzaju produkty zbozowe. Powinnismy
wybiera¢ produkty wyprodukowane z maki petnoziar-
nistej, ktére sg o wiele zdrowsze od tych z maki oczysz-
czonej. Jest to Swietne Zrodto waznego dla nas btonnika
pokarmowego, ktéry mozemy znalez¢ takze w pieczy-
wie razowym, petnoziarnistym, zytnim lub orkiszowym,
a takze w makaronach wyprodukowanych z maki razo-
wej. To samo tyczy sie ptatkéw: zamiast owsianych
btyskawicznych, lepiej wybrac klasyczne ptatki owsia-
ne, s3 one bowiem mniej przetworzone, bo wyproduko-
wane z catych ziaren owsa, dzieki czemu zachowuja
one swoje wartosci odzywcze. Pamietajmy takze

o kaszach: np. kasza jaglana jest swietnym Zrédtem
btonnika pokarmowego, a takze (jak inne ciemne
kasze) ma dziatanie odkwaszajace na nasz organizm.
Poza tym, zawiera spore ilosci rutyny, ktéra dziata

wzmacniajgco na naczynia krwionosne, hamuje

powstawanie hemoroidéw i obniza cisnienie krwi 35,

Kasza jaglana ma najwieksza zawarto$¢ aminokwasow
w poréwnaniu do innych kasz — szczegélnie tryptofanu
ktéry jest podstawowym sktadnikiem budulcowym

biatka. Jest takze zrédtem witamin z grupy B.

Ostatnig grupa produktéw czesto przez nas uzywana s3
réznego rodzaju oleje i oliwy. Sg one jednym z najwaz-
niejszych dla nas zrédet niezbednych nienasyconych
kwasoéw ttuszczowych z uwzglednieniem wyjatkowo
waznych dla nas kwaséw omega 3 i omega 6, ktérych
bardzo duze ilosci znajdziemy w oleju lnianym, arachi-
dowym, rydzowym czy w naszym polskim oleju rzepa-
kowym. Swietnym zrédtem s3 takze migdaty, orzechy
ziemne i wtoskie. Kupujac takie produkty pamietajmy,
aby wybierac te, ktére nie sg pakowane, i ktére musimy

np. samodzielnie obra¢.




Wydaje sie oczywiste, ze praktyczne zastosowanie sie do zalecen
papieza Franciszka i Jana Pawta Il w kwestii Zzywienia, nie moze
obejsc sie bez zmiany wtasnych, szkodliwych nawykéw konsump-
cyjnych i zywieniowych. Nie jest to tatwe — stad tak istotna rola
edukacji zywieniowej w ksztattowaniu odpowiedzialnych postaw
konsumenckich. Edukacja jest procesem, w oparciu o ktéry mozli-
we staje sie uwrazliwienie spoteczeristwa na potrzebe prowadze-
nia zdrowego i odpowiedzialnego stylu zycia — takiego, ktéry
pozostatby w zgodzie nie tylko z podstawowymi potrzebami
samych zainteresowanych, ale takze ich bliznich. Wybér zywnosci
pochodzacej z lokalnych i sezonowych, oraz takiej, ktérej produk-
cja jest jak najmniej eksploatacyjna dla srodowiska, niewatpliwie
zalicza sie do takiego wtasnie stylu zycia. Jest on korzystny zaréw-
no dla konsumenta, producenta i planety.

Dziatania edukacyjne powinny polega¢ na przekazaniu spoteczen-
stwu kluczowych informacji zwigzanych z odpowiedzialnym
wykorzystaniem zywnosci. Ponadto, edukacja prowadzona w tym
zakresie ksztattowataby swiadomosc¢ konsumentéw, uwrazliwiata-
by ich, a w konsekwencji — prowadzitaby do zmiany dotychczaso-
wych praktyk.

Dobrym pomystem na promowanie zywnosci lokalnej i sezonowej
s3 organizowane w wielu polskich miastach jarmarki lub targi
produktow lokalnych, regionalnych czy ekologicznych. Niezalez-
nie od przyjetych form promocji wpisuja sie one w misje edukacji
nieformalnej ukierunkowanej na uswiadomienie spoteczenstwa

w kwestii racjonalnego i odpowiedzialnego wykorzystania zywno-
sci. Edukacja, oprécz dziatan zwigzanych z zachecaniem ludzi do
wybierania produktéw uprawianych lokalnie czy sezonowo, musi
uwzglednia¢ w swoich tresciach réwniez zagadnienie etyki zywienia.



Cztowiek siegajac po zdrowg zywnos$¢ — pochodzacg z naturalnych
upraw, gdzie szanowana jest osoba, ktora j3 wytwarza oraz ziemia,
ktéra ja rodzi — postepuje odpowiedzialnie. Ta odpowiedzialnos¢
dotyczy poszanowania srodowiska spoteczno-przyrodniczego. Jest
to zgodne z planem Stworcy, ktéry dat cztowiekowi mozliwos¢
petnienia roli ,,gospodarza i zarzadcy” nad srodowiskiem w ktérym
zyje, rozwija sie i doskonali przy rownoczesnym wspotistnieniu

z innymi jego elementami.

Warto takze zwréci¢ uwage, ze proces edukacji w zakresie zywie-
nia powinien obja¢ podstawowa komoérke spoteczng, jaka jest
rodzina, powinnoscia kazdego rodzica jest bowiem troska o swoje
dziecko. Wybor odpowiedniej jakosci produktéw zywnosciowych
pozwala od poczatku zycia dostarczaé wtasciwy materiat budulco-
wy dla organizmu. W dalszej konsekwencji dziecko, podpatrujac
swoich rodzicéw, przyswaja nawyki prozdrowotne. Zatem przyktad
S$wiadomego rodzica, uwzgledniajgcego w swojej diecie odpo-
wiednie produkty, jest nie tylko wazny, ale wrecz konieczny.
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) nieustannie zwraca uwage,
ze dzieci w okresie rozwojowym muszg zaopatrzy¢ swdj organizm
w materiat budulcowy, zapewniajgcy odpowiedni zas6b sktadni-
kéw odzywczych i energetycznych. Niestety realia wygladaja
zupetnie inaczej: dzieci wcigz chetnie siegaja po stodycze, napoje
gazowane, stone przekaski, a to s3 produkty stanowigce zywnos¢
wysoko przetworzong, zawierajacg tanie dodatki.

Edukacja zywieniowa to réwniez zwrot w kierunku osé6b starszych.
Warto, by seniorzy zdawali sobie sprawe, ze wtasciwa dieta to
klucz do zdrowia, a unikanie produktéw zawierajacych tanie
dodatki poprawi jakos$¢ ich zycia. Cztowiek bedac Swiadomym
korzysci, jakie wynikaja dla niego z odpowiedniego zywienia
moze sam dokonywa¢ odpowiednich wyboréw produktow.
Wsparciem dla przedsiewzie¢, majacych na celu poprawe Swiado-
mosci w kwestii odpowiedniego zywienia, s liczne kampanie,
warsztaty, spotkania informacyjne. Dostepnos¢ do nich jest
bardzo tatwa. Organizowane sg przez placéwki opieki zdrowotnej
lub portale internetowe *°.

Reasumujac: misjg dobrze realizowanego procesu edukacji ekolo-
gicznej, w ktorg wpisuja sie takze tresci zwigzane z odpowiedzial-
nym wykorzystywaniem zywnosci, jest ksztattowanie Swiadomosci
konsumenckiej. Jej skutki widoczne bed3 w zmianie codziennych
przyzwyczajen zywieniowych oraz w wyborach tych produktéw,
ktére okreslane s3 mianem lokalnych i sezonowych. Jest to wielka
misja, do realizacji ktorej zaproszony jest kazdy, komu zalezy za
zyciu i zdrowiu swoim i bliznich.
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