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Jaka powinna by¢ dieta przysztosci?
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Szanowni Panstwo,

mam przyjemno$¢ zaprosi¢ Panstwa do udziatu w V Narodowym Kongresie Zywieniowym, ktéry po-
Swiecony bedzie diecie dla zdrowia i planety. Ze wzgledu na obszerny i niezwykle wazny zakres te-
matyczny w programie Kongresu przewidziano zaréwno wyktady jak i panel dyskusyjny z udziatem
wybitnych polskich ekspertow m.in. z dziedziny medycyny, dietetyki, bezpieczenstwa zywnosci.

Poruszone zostang najbardziej aktualne zagadnienia zwigzane z zywieniem i zdrowym stylem
zycia, takie jak diety roslinne i ich wptyw na zdrowie, kontrowersje zwigzane z bezpieczenstwem
obecnie dostepnej zywnosci jak np. kwestia pozostatosci pestycyddéw w produktach roslinnych czy
antybiotykow w produktach zwierzecych. Eksperci postarajg sie rowniez odpowiedzie¢ na pytanie
dlaczego zmiana zywienia jest obecnie konieczna.

Poza czescig naukowag, przygotowali$my ciekawe warsztaty kulinarne z najlepszymi w Polsce
praktykami, porady dietetykéw z Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej oraz treneréw perso-
nalnych dotyczace aktywnosci fizyczne;j.

Wszystko bedzie prowadzone online wiec, kazdy bez wychodzenia zdomu bedzie mégt w nich

uczestniczyc.

dr hab. n. o zdr. Grzegorz Juszczyk
Dyrektor Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego

- Panstwowego Zaktadu Higieny



Aktualne kluczowe wyzwania dla
poprawy stanu zdrowia

dr hab. n. o zdr. Grzegorz Juszczyk

naliza danych o dtugosci zycia i umieralnosci mieszkancow Polski wskazuje, ze poprawa
stanu zdrowia populacji kraju w ostatnim czasie ulegta zahamowaniu. Podobng sytuacje
obserwuje sie w wielu krajach Unii Europejskiej. Dtugosc zycia jest krétsza niz przecietna
w krajach Unii Europejskiej. W przypadku mezczyzn réznica ta jest wyrazniejsza i wg danych Euro-
statu wynosi ok. 4,6 lat, a w przypadku kobiet niecate 2 lata. Zréznicowanie dtugosci zycia Polakow
jest przede wszystkim zwigzane z poziomem posiadanego wyksztatcenia, ktérego wiekszy wptyw

obserwuje sie wsréd mezczyzn niz wsréd kobiet.

Najmniej korzystnym sSrodowiskiem zamieszkania
w Polsce sg najmniejsze miasta, ponizej 5 tys. mieszkan-
cow, ktorych mieszkancy zyja najkrocej. Duze zréznicowa-
nie dtugosci zycia zwigzane jest z regionem zamieszkania.

Najwiekszym zagrozeniem zycia Polakow s3g od lat
choroby uktadu krazenia (ChUK). Natezenie umieralnosci
z powodu ChUK stopniowo zmniejsza sie od roku 1991.
Zagrozenie zycia, zarowno chorobami serca, jak i choro-
bami naczyn mozgowych (ChNM), jest w Polsce znacznie
wieksze niz w wiekszosci krajéw UE, ale ta niekorzystna
réznica zmniejsza sie.

Nowotwory ztosliwe s3 drugg co do czestosci
przyczyna zgondéw w Polsce. W ostatnich latach standa-
ryzowane wzgledem wieku wspdétczynniki umieralnosci
kobiet z ich powodu nie wykazuja trendu spadkowego.
Najwiekszym zagrozeniem zycia mezczyzn i kobiet jest rak
tchawicy, oskrzela i ptuca (wiekszym w Polsce niz w przy-
padku ogoétu mieszkancow UE), a wspoétczynniki umieral-
nosci z jego powodu maleja tylko wsréd mezczyzn. Poziom
umieralnosci kobiet z powodu raka piersi wzrasta od roku
2010.

Wykazano bardzo niskg $wiadomos$¢ Polakéw na
temat czynnikdéw wptywajacych na zdrowie - nieprawidto-
wa diete jako czynnik wptywajacy na zdrowie wymienito
tylko 16,8% ogdtu badanych, matg aktywnosc¢ fizyczng
- 19,0% oraz przewlekty stres - 19,7%. Tylko potowa ba-
danych (w bardzo zblizonym stopniu mezczyzni i kobiety)
wskazata wtasne zachowanie jako najwazniejszy czynnik
decydujacy o stanie zdrowia. Mniejsza Swiadomos$c i znajo-
mos¢ problemoéw zdrowia miaty osoby o nizszym poziomie
wyksztatcenia oraz gorszej sytuacji materialnej niz pozo-
stali.

Wyniki analiz Globalnego Obcigzenia Chorobami
(GBD) wskazuja, ze palenie tytoniu jest czynnikiem, ktéry
pomimo zmniejszajacego sie znaczenia, od lat odpowiada
za utracone lata zycia w zdrowiu Polakéw. Nastepne w ko-
lejnosci jest niewtasciwe odzywianie i wysokie cisnienie
tetnicze. Dlatego tez niepokojace jest pewne zahamowa-
nie trendu spadkowego w odsetku oséb palgcych tyton
widoczne na przestrzeni ostatnich kilkunastu lat. Nalezy
odnotowac wazne wydarzenie, ktére miato miejsce w dniu
wczorajszym, a ktérym jest opublikowanie w czasopi$mie
Lancet, jednym z najwazniejszych czasopism medycznych,
publikacji z nowymi i najbardziej aktualnymi danymi na te-
mat najwazniejszych probleméw zdrowotnych i czynnikow
ryzyka, ktére nie wprowadzaja istotnych zmian w dotych-
czasowym obrazie, wprowadzajg jednak pewne korekty
co do hierarchii najwazniejszych problemoéw zdrowotnych

i czynnikéw ryzyka.

Nalezy w tym miejscu zwrdci¢ szczegdlng uwage
na fakt, iz nadwaga i otyto$¢ na przestrzeni ostatnich lat
jest problemem zdrowotnym o tendencji wzrostowej i do-
tyczy, w zaleznosci od Zrédta danych i metody badawczej,
62%-68% mezczyzn i 46%-60% kobiet w Polsce. Niepo-
kojace sa rowniez dane dotyczace odsetka nadwagi i otyto-
$ci wérdd dzieci i mtodziezy. Dorosli Polacy s takze mnigj
aktywni fizycznie niz wiekszo$¢ obywateli UE. Poziom ak-
tywnosci silnie zalezy od wyksztatcenia - niewystarczajaco
aktywnych jest ponad 80% dorostych z wyksztatceniem
gimnazjalnym lub nizszym i tylko 36% - z wyzszym.

W ramach zadan realizowanych w Narodowym
Programie Zdrowia, Narodowy Instytut Zdrowia Publicz-
nego - PZH opracowat nowe ,Zalecenia zdrowego zy-
wienia”. Zalecenia zdrowego zywienia w sposob prosty
i przejrzysty zostaty zilustrowane w postaci talerza petne-
go réznorodnych produktow, ktéry symbolizuje zalecane
proporcje poszczegdlnych grup produktéw w catodziennej
diecie. Dodatkowo wokdt talerza znajdujg sie kategorie za-
lecen ,Jedz mniej”, ,Jedz wiece]” oraz ,Zamieniaj” , w kto-
rych wymienione zostaty poszczegdlne grupy produktéw.
W grafice pojawia sie réwniez element aktywnosci fizycz-
nej i potrzeby utrzymania masy ciata w normie.

Nowe zalecenia zostaty przygotowane w oparciu
o przeglad literatury z zakresu wptywu poszczegdlnych
sktadnikéw diety oraz rodzajéw diet na zdrowie oraz prze-
gladu zalecen towarzystw naukowych z tego zakresu na
Swiecie. Szczegdlng uwage zwrdcono na krajowe i miedzy-
narodowe badania dotyczace stanu zdrowia i obejmujace
analize czynnikéw zagrazajacych. Na ich podstawie usta-
lono najwazniejsze czynniki ryzyka zwigzane z dietg. Wy-
niki badania postuzyty takze do ustalenia kolejnosci tych
czynnikoéw zabierajgcych najwiecej lat w zdrowiu Polakom.
W nowych zaleceniach, zgodnie z wynikami badania, czyn-
niki zwigzane z dietg zostaty podane w kolejnosci od naj-
bardziej istotnych.

Uzupetnieniem do grafiki Zalecern Zdrowego Zy-
wienia w postaci talerza jest materiat ,W 3 krokach do zdro-
wia” przedstawiajacy konkretne zalecenia zywieniowe na
3 poziomach umozliwiajgcych zmiane nawykéw zywienio-
wych stopniowo matymi krokami (KROK 1- zréb pierwszy
krok, KROK 2- wdrazaj zalecany poziom, KROK 3- osiaggaj
dalsze korzysci dla zdrowia).

Btedy zywieniowe najczesciej popetniane przez
Polakéw to zbyt duze spozycie soli, zbyt duza konsump-
cja miesa czerwonego i przetwordéw miesnych, nadmierna

konsumpcja cukru i stodyczy, czeste spozywanie napo-



jow stodzonych, za mate spozycie produktéw zbozowych
z petnego przemiatu, zbyt mate spozycie warzyw i owo-
céw, mate spozycie nasion roslin stragczkowych, za mate
spozycie ryb, mate spozycie chudych produktéw mlecz-
nych i jego przetwordéw bez dodatku cukréw, a takze nie-
wystarczajace spozycie orzechéw.

Tymczasem zgodnie z zaleceniami, w diecie Po-
lakéw powinny dominowac warzywa i owoce - powinny
stanowic potowe tego co jemy. Badania wykazuja, ze duze
spozycie warzyw i owocéw znaczaco zmniejsza ryzyko
zachorowania na nowotwory ztosliwe i choroby sercowo-
-naczyniowe (nadcisnienie tetnicze, udary mézgu, zawaty
serca), a takze wiele innych przewlektych choréb m.in.
cukrzyce i otytos¢. Minimum to 400g warzyw i owocow
dziennie, ale im wiecej tym lepiej, z zachowaniem proporcji
wiecej warzyw niz owocow.

Zalecenia zdrowego zywienia w graficznej posta-
ci talerza pokazuja, ze w prawidtowo zbilansowanej diecie
powinny sie takze znalez¢ produkty zbozowe z petnego
przemiatu bedace gtéwnym Zzrédtem weglowodanéw zto-
zonych i btonnika pokarmowego, a takze produkty bedace
zrédtem biatka, do ktérych zaliczy¢ mozemy dréb, ryby, jaja
i nasiona roslin straczkowych oraz mleko i jego przetwory.
Uzupetnieniem diety powinny by¢ ttuszcze, gtéwnie po-
chodzenia roslinnego tj. oleje roslinne oraz produkty takie
jak orzechy, nasiona czy pestki.

Wiele wynikéw badan przemawia za korzystnym
dla zdrowia oddziatywaniem diety opartej w znacznym

- IARC) wieksze, niz zalecane, spozycie miesa czerwonego
i przetworzonych produktéw miesnych, zwieksza zachoro-
wanie na niektére nowotwory. Wyniki badan wykazuja, ze
ryzyko przedwczesnego zgonu zaréwno z powodu nowo-
tworéw jak i choréb uktadu sercowo-naczyniowego rosnie
wraz z iloscig przetworzonego miesa w diecie. Zaleca sie
ograniczenie miesa czerwonego i przetwordéw miesnych do
500 g w tygodniu na rzecz miesa drobiowego, ryb i nasion
roslin straczkowych.

Nowe zalecenia zdrowego zywienia dla populacji
polskiej wpisuja sie zatem réwniez w zatozenia diety dla
planety. Zaktadaja wiekszy udziat w diecie produktéw po-
chodzenia roslinnego i ograniczenie produktu pochodze-
nia zwierzecego w szczegoélnosci miesa czerwonego i jego
przetworow.

W polityce zdrowotnej szczegdlnie wazne jest
dziatanie interdyscyplinarne. W odniesieniu do kwestii
poprawy nawykow zywieniowych Polakéw niezbedne sg
dziatania profilaktyczne poprzez szeroko pojetg edukacje
zywieniowa, ksztattowanie prozdrowotnych zachowan
w tym sprzyjajacych utrzymanie prawidtowej masy ciata
w przedszkolach, szkotach, zaktadach pracy oraz wsréd
pacjentow podstawowej opieki zdrowotnej. Dziatania po-
winny obejmowac ponadto $cistg wspdtprace srodowisk
naukowych z producentami i przemystem produktéw
spozywczych w zakresie reformulacji produktéw, czy tez
sposobéw przekazywania konsumentom informacji o pro-
duktach, utatwiajgcych dokonywanie prozdrowotnych wy-
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food, stone przekaski, herbatniki, batony,
Jesli chorujesz na choroby przewlektfe skonsultuj swéj sposéb zywienia z dietetykiem.

wafelki) z duza zawartoscia soli, cukréw

(m.in. kietbas, wedlin, boczku);

@ Produktéw przetworzonych (takich jak: fast
i ttuszczow.

. Miesa czerwonego i przetworéw miesnych

@ Cukrui stodzonych napojéw;

zywienia

PLATKI

OWSIANE

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

Zalecenia zdrowego

@ Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
@ Mieso czerwone i przetwory migsne na ryby, dréb, jaja, nasiona roélin straczkowych i orzechy;

©® Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

@ Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

@ Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.
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dr hab n. o zdr. Grzegorz Juszczyk

Ekspert w dziedzinie zdrowia publicznego, od 2017 r. dyrektor Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego, prowa-

i

dzacego badania w obszarze monitorowania i analiz stanu zdrowia populacji, promocji zdrowia i profilaktyki choréb

N
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zakaznych oraz przewlektych, bezpieczenstwa zywnosci oraz sSrodowiska. W 2019 r. kierowat procesem potaczenia

Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza

owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);
Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek

- wiecej warzyw niz owocow;
ciecierzyca, soczewica, bob);

dyni, nasion stonecznika).

fermentowanych;

NIZP-PZH oraz Instytutu Zywnosci i Zywienia, ktory zakonczyt sie z dniem 1 lutego 2020 i umozliwit rozszerzenie

. Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki
@ Nasion roélin straczkowych (np. fasola, groch,
© Ryb (zwtaszcza ttustych morskich),

. Réznokolorowych warzyw i owocéw

&%

zespotu naukowego i dziatalnosci NIZP-PZH o badania sposobu odzywiania i prowadzenie edukacji zywieniowej.

Cztonek Krajowej Rady ds. Onkologii; wyktadowca akademicki Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego. W roku

2020 uzyskat tytut dr. hab. nauk medycznych i nauk o zdrowiu.
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W 3 KROKACH DO ZDROWIA!

W 3 KROKACH DO ZDROWIA!

KROK 1- zréb pierwszy krok (1 | TeuszCzE |

KROK 2- wd raZaj Zalecany pOZiom krok 1 - Ogranicz spozycie ttustych migs, wedlin; ttustych produktéw mlecznych (ser topiony, ser zo6tty, smietana).
KROK 3- osiagaj dalsze korzyéci dla zdrowia krok 2 - Ttuszcze pochodzenia zwierzecego zamien na ttuszcze roslinne (np. olej rzepakowy, oliwe z oliwek).

krok 3 - Czytaj etykiety — wybieraj produkty o nizszej zawartosci ttuszczow. Ogranicz spozycie czesciowo

utwardzonych ttuszczow roslinnych, zawieraja izomery trans kwasow ttuszczowych/ttuszcze trans

(np. ciastka, batoniki, stone przekaski, zywnosci fast-food).

© | MLEKO | PRZETWORY MLECZNE

krok 1 - Mleko i produkty mleczne petnottuste zastgp tymi o obnizonej zawartosci ttuszczu

krok 1 - Odstaw solniczke ze stotu - nie dosalaj na talerzu.
krok 2 - Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie (1 tyzeczka). Sél zastap aromatycznymi ziotami.
krok 3 - Czytaj etykiety - wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej zawartosci.

L& krok 2- Spozywaj 2 szklanki mleka dziennie. Mleko mozesz zastapi¢ jogurtem, kefirem, maslanka, serem
krok 1 - Zamien pieczywo przetworzone (np. jasne butki, jasny chleb) na petnoziarniste (np. razowe, biatym.
graham), ptatki $niadaniowe na naturalne ptatki zbozowe (np. ptatki owsiane), wybieraj grube kasze krok 3 - Z produktéw mlecznych wybieraj te bez dodatku cukru.
(np. gryczana), makarony razowe.
krok 2 - Jedz codziennie przynajmniej 3 porcje produktéw zbozowych petnoziarnistych - (90g/dzien). E

krok 3 - Jedz produkty zbozowe petnoziarniste w kazdym positku.
krok 1 - Zjedz rybe raz w tygodniu, najlepiej ttusta (np. tosos, sledz, morszczuk, makrela, sardynka, dorsz).

MIESO | PRZETWORY MIESNE krok 2 - Jedz ryby 2 razy w tygodniu, w tym przynajmniej raz rybe ttusta.
krok 3 - Jedz réznorodne ttuste ryby 2 razy w tygodniu.

\
N

krok 1 - Wprowadz jeden dzieh w tygodniu bez miesa.

krok 2 - Nie jedz wiecej niz 500 g miesa czerwonego i przetworéw miesnych (wedliny, kietbasy) na tydzien. % e .
Zamien przetwory miesne i mieso czerwone na drob, ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja. m REGULARNOSC | PORY POSIEKOW
krok 3 - Dla zdrowia i sSrodowiska zastepuj mieso produktami biatkowymi pochodzenia roslinnego tj. nasionami

krok 1 - Jedz regularnie.
roslin straczkowych (fasola, ciecierzyca, soja, groch, soczewica, bob) i orzechami, a takze rybami i jajami.

krok 2 - Nie pojadaj pomiedzy positkami.
WARZYWA | OWOCE krok 3 - Jedz wiecej w pierwszej czesci dnia. Nie jedz wieczorem przed snem i w nocy:.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

krok 1 - Badz aktywny - spaceruj, chodZ po schodach, wykonuj aktywne prace domowe.

krok 1 - Zjedz warzywo lub owoc w kazdym positku.

krok 2 - Jedz minimum 400 g warzyw i owocdw codziennie - wiecej warzyw niz owocow.

krok 3 - Jedz jak najwiecej réznokolorowych warzyw i owocéw - kazda dodatkowa porcja warzyw i owocow
krok 2 - Badz aktywny fizycznie co najmniej 30 minut dziennie. Zrdb dla zdrowia co najmniej 5 000 krokdw.

krok 3 - Zréb dla zdrowia 10 000 krokéw.

to dalsze korzysci dla zdrowia.

StODYCZE | SEODKIE NAPOJE

krok 1- Zamien stodkie napoje na wode.

e
=g

krok 2 - Zamiast stodyczy jedz owoce lub orzechy i nasiona.

krok 3 - Czytaj etykiety — wybieraj produkty bez dodatku cukru lub te o nizszej zawartosci.
Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swéj sposéb zywienia z dietetykiem.

SBTH MY @NPZ  mpmmmm §PZH e ANY. @NPZ i

""" o e Prianacaan prra: Misstis Zoveia. e e Prianacaan prra: Misstis Zoveia.



Dieta planetarna

- sposob zywienia, ktory pomoze

zapobiec katastrofie ekologicznej

2019 roku grupa specjalistow opublikowata raport w czasopismie medycznym The

Lancet. Komisja EAT-Lancet zarekomendowata w nim pilng transformacje swiato-

wego systemu zywnosciowego, stawiajagc tym samym wyzwanie nam wszystkim.

Obecna produkcja zywnosci zagraza klimatowi

Dane zawarte w raporcie alarmuja, ze globalna produkcja
zywnosci zagraza stabilnosci klimatu oraz przyczynia sie do
katastrofy ekologicznej. Rolnictwo generuje duze ilosci ga-
zOw cieplarnianych, ktére majg wptyw na globalne ocieple-
nie klimatu. Zasoby wody stodkiej na $wiecie stale maleja.
Do hodowli bydta oraz produkcji wotowiny wykorzystuje
sie bardzo duze ilosci wody stodkiej (na 1 kilogram wotowi-

ny okoto 10-30 tysiecy litréw wody). Woda przy produkgji
zywnosci pochodzenia zwierzecego jest zuzywana duzo
szybciej, niz przy produkcji zywnosci roslinne;j.

Dieta korzystna dla globu

Powyzszym wychodzi naprzeciw stworzona przez specjali-
stow dieta planetarna, majaca na celu odwrécenie skutkéw
obecnego globalnego systemu produkcji zywnosci. Wdro-

zenie tego modelu zywienia na swiecie mogtoby znaczaco
obnizy¢ odsetek osdb z nadwagg oraz otytoscig, ograniczy¢
nadmierng konsumpcje w krajach wysokorozwinietych
oraz przyczynic sie do walki z gtodem w krajach ubogich.
Wedtug ekspertow EAT-Lancet dieta planetarna pomogta-
by nie tylko unikng¢ powaznej degradacji Srodowiska, ale
takze zapobiec zgonom okoto 11 milionéw ludzi rocznie.

Zatozenia diety planetarnej

Sposéb zywienia w diecie planetarnej opracowano z mysla
o osobach zdrowych, powyzej 2 roku zycia. Diete nalezy
dostosowac indywidualnie. W planowaniu diety powinno
sie uwzgledniaé ptec, wiek, mase ciata, poziom aktywnosci
fizycznej, stan zdrowia oraz stan fizjologiczny (cigza, kar-
mienie piersig) danej osoby.

Zatozenia diety planetarnej polegajg przede wszystkim na
przyjmowaniu optymalnej iloéci energii pochodzacej gtow-
nie z réznorodnych produktéw pochodzenia roslinnego.
Zaleca sie ograniczenie spozycia miesa czerwonego i pro-
duktéw odzwierzecych, ktére sg Zrodtem nasyconych kwa-
sow ttuszczowych, a takze ograniczenie produktéw wyso-
koprzetworzonych oraz cukréw dodanych.

Istotne jest takze wykorzystanie produktéw lokalnych oraz
sezonowych. Podkresla sie, aby dieta ta byta dostosowana
do tradycji, kultury, potozenia geograficznego i demogra-
ficznego danej populacji. Takie podejscie przyniesie korzy-
$ci sSrodowiskowe oraz gospodarcze.

Grupy produktow w diecie planetarnej

Zatozenia diety planetarnej w raporcie okreslono w por-
cjach danej grupy produktéw spozywczych, wyrazonych
w gramach dla kalorycznosci 2500kcal na dobe.

Preferowanym zrédtem energii oraz weglowodanéw
sg petnoziarniste produkty zbozowe. Nalezy spozywac je
w iloéci okoto 232g na dobe. Zaleca sie wyeliminowanie

pokarmdw z oczyszczonego ziarna zbéz (rafinowanych).

Bulwy oraz warzywa skrobiowe powinny by¢ spozywa-
ne w ilosci okoto 50g na dobe (50-100g). Warzywa i owoce
to produkty, ktére powinny zajmowaé okoto potowe ob-
jetosci talerza. Zalecane jest ich spozycie w ilosci przynaj-
mniej 5 porcji (300-600g) w ciggu dnia. Wiekszos$é, czyli
okoto 300g , powinny stanowi¢ warzywa, a owoce w iloSci

przynajmniej okoto 200g.

Mleko oraz produkty mleczne powinny by¢ spozywane
w ilosci okoto 250g (250-500g). Gtownym zrodtem biatka
powinna by¢ zywno$¢ roslinna. Aby dostarczy¢ takie biat-
ko, nalezy uwzgledni¢ w jadtospisie nasiona roslin stracz-
kowych (soczewica, ciecierzyca, fasola, groch, bdb, soja)
w ilosci 75-100g na dzien oraz orzechy w ilosci okoto 50-
70g dziennie.

Mieso czerwone, a zwtaszcza jego przetwory, trzeba
ograniczy¢ w diecie do maksymalnie 75g-100g tygodnio-
wo. Rekomenduje sie umiarkowane spozycie drobiu i jaj
oraz uwzglednienie w swoim jadtospisie ryb i owocéw mo-

rza dwa razy w tygodniu.

Ttuszcze powinny by¢ gtéwnie pochodzenia roslinnego
(olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Iniany, olej stoneczni-
kowy). Te nienasycone kwasy ttuszczowe mozna spozywac
w ilosci $rednio 40g (20-80g) na dobe. Istotne jest ograni-
czenie nasyconych kwasow ttuszczowych do okoto 11g na
dobe.

Cukry dodane mozna spozywac wiloscimaksymalnie 31 g
na dobe z zatozeniem jak najwiekszego ich ograniczania.

Warto wdrazac¢ zasady tej diety do swojego stylu zycia
i sposobu jedzenia, bo moze przynie$é ona zaréwno korzy-
Sci dla naszego organizmu, jak i przyczynic sie do spowol-

nienia nieuniknionych zmian zachodzacych w klimacie.

Pismiennictwo:
Healthy Diets From Sustainable Food Systems. Food Planet Health. Summary Report
of the EAT-Lancet Commission;

https://eatforum.org/content/uploads/2019/01/EATLancet_Commission_Summa-

ry_Report.pdf; dostep: 21.08.2020r.
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Dieta vs planeta
- najwieksze zagrozenia.

dr Jacek Postupolski

a liscie dziesieciu najwiekszych zagrozen dla zdrowia, przygotowanych w 2019 roku

Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO) znajduja sie réwniez czynniki zwiazane z zy-

wieniem i bezpieczenstwem zywnosci. Jako najwazniejsze zagrozenie zostato uznane
zanieczyszczenie powietrza i zmiany klimatyczne, a na drugim miejscu choroby niezakazne, ta-
kie jak cukrzyca, choroby nowotworowe i choroby serca. WHO wskazuje niezdrowa diete jako
jeden z pieciu gtéwnych czynnikow ryzyka tych choréb. Na liscie zagrozen znalazta sie rowniez
antybiotykoopornosé, wynikajaca réwniez z naduzywania srodkow przeciwdrobnoustrojowych

u zwierzat uzywanych do produkcji zywnosci.

Zmiany klimatyczne stanowig powazne wyzwa-
nie dla globalnego bezpieczenstwa zywnosci. Dtugoter-
minowe zmiany temperatury, wilgotnosci, ilosci opadow
i czestotliwosci ekstremalnych zjawisk pogodowych juz
teraz wptywaja na rolnictwo, produkcje roslinng i jakos¢
odzywcza upraw. Zmieniajace sie warunki moga rowniez
sprzyja¢ powstawaniu inwazyjnych gatunkéw obcych,
szkodliwych dla zdrowia rodlin i zwierzat. Konsekwencja
tego sg zmiany w stosowanych przy produkcji zywnosci
srodkéw ochrony roslin.

Powierzchniowe ocieplenie sie wody morskiej
i zwiekszony doptyw sktadnikéw odzywczych prowadzi
do wzmozonego wzrostu alg produkujacych toksyny, po-
wodujac zanieczyszczenie zywnosci pochodzenia mor-
skiego - ryb i owocéw morza, np toksyna ciguatera wy-
twarzana przez bruzdnice lub tetrodoksyna pochodzenia
bakteryjnego.

Zmiany klimatyczne, jakie obecnie sg obserwo-
wane, mogg spowodowac niekorzystne zmiany w rolnic-
twie, takie jak erozja i utrata materii organicznej z gle-
by, rozpowszechnianie sie szkodnikéw i choréb roslin,
w tym wywotanych przez patogenne plesnie, jak réwniez

migracje niektérych gatunkéw plesni na nowe regiony,

gdzie znajdujg dogodne warunki do rozwoju. Przykta-
dem moze by¢ zwiekszony obszar zagrozony wystepo-
waniem aflatoksyn w zbozach, szczegdlnie kukurydzy.
Zmiany struktury gleby moga powodowaé zwiekszone
pobranie metali ciezkich przez rosliny, ale rowniez po-
wodowac niedobory pierwiastkéw niezbednych, jak np.
selenu.

Powodzie i ulewne deszcze mogg powodowac
rozprzestrzenianie sie wywotujgcych zatrucia pokarmo-
we norowiruséw. Wiele zmiennych srodowiskowych,
takich jak temperatura, opady, poziom wilgotnosci
i gleba, zostato zidentyfikowanych jako istotne czynni-
ki, ktére czesciowo wyjasniajag rozpowszechnianie od-
zwierzecych czynnikéw chorobotwérczych takich jak
Salmonella i Campylobacter.. Dobre standardy sanitarne
dla pracownikéw w rolnictwie i ogrodnictwie, monitoro-
wanie ognisk chorobowych u zwierzat zmniejsza ryzyko
wystgpienia zatrué

Szereg ztozonych i powigzanych ze sobg zmian
stawia europejski system zywnosciowy pod powaznym
wyzwaniem. Obejmujg one wzrost liczby ludnosci, glo-
balizacje, zmiane klimatu, niedobér zasobow i energii,
malejacg produktywnosc rolnictwa, zmienno$¢ cen,
modyfikacje trendéw zywieniowych, nowe technologie
i pojawienie sie opornosci na $rodki przeciwdrobno-
ustrojowe. W zwiazku z tym bezpieczenstwo zywnosci
i pasz, zdrowie roslin i zwierzat oraz jakos¢ odzywcza mu-
sz by¢ ciagle monitorowane.

Oczekuje sie, ze zmiany klimatu moga spo-
wodowaé zmiany zawartosci mikro i makroelementow
w produktach spozywczych oraz wprowadzanie nowej
zywnosci (wzbogacona zywnosé, nowe zrédfa biatka lub
odmiany roslin hodowlanych mniej wrazliwe na zmiany
jakosci odzywczej pod wptywem klimatu) jak réwniez
pojawienie sie nowych nawykéw konsumenckich. Prowa-

dr Jacek Postupolski

dzone musza by¢ tez kampanie edukacyjne i uswiadamia-

jace na temat zywienia.

Globalne wysitki na rzecz ograniczenia emisji ga-
zOw cieplarnianych oraz regionalne srodki majace na celu
ztagodzenie i dostosowanie sie do zmieniajacych sie wa-
runkéw klimatycznych beda miaty podstawowy wptyw na
bezpieczenstwo zywnosci i pasz w odniesieniu do zdro-
wia ludzi i zywienia, zdrowia zwierzat i roslin oraz srodo-
wiska.

Kierownik Zaktadu Bezpieczenstwa Zywnoséci NIZP-PZH. Zajmuje sie ocena ryzyka zdrowotnego

stwa zywnosci.

w zakresie zanieczyszczen chemicznych, mikrobiologii Zywnosci, substancji dodatkowych i bezpieczen-
stwa materiatéw kontaktujacych sie z zywnoscia. Kieruje réwniez Krajowym Laboratorium Referen-
cyjnym w tym obszarze. Jest cztonkiem Forum Doradczego Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci, uczestniczy w pracach Komisji Europejskiej. Interesuje analityka i toksykologia mikotoksyn

w zywnosci oraz zagadnieniami zwigzanymi z gromadzeniem i wykorzystaniem danych z zakresu bezpieczen-



Blok: Dieta vs planeta - dokad zmierzamy?

Zywno$¢ GMO - zywnos$é przysztosci?

dr Stawomir Sowa

ztowiek od tysiecy lat modyfikuje genetycznie organizmy, ktore wykorzystuje jako zyw-
nosé. Zboza, ktore dzis spozywamy to efekt ok 10 000 lat selekcji i krzyzowania naj-
lepszych pod wzgledem cech uzytkowych genotypoéw. Jednak dopiero odkrycia dwéch
ostatnich wiekow (prawa genetyki, biologia molekularna) i praktyczne ich zastosowanie (odmia-
ny mieszancowe, kultury in vitro, inzynieria genetyczna, selekcja oparta o markery molekularne,
selekcja genomowa etc) umozliwity wytworzenie odmian, ktérych plony doréwnywaty potrze-

bom wynikajacym ze wzrostu populacji ludzkiej.

Zgodnie z obowigzujacym w Unii Europejskiej do uprawy pierwsze genetycznie zmodyfikowane rosliny

na omacnice prosowianke kukurydza (MONB810) jest ak-
tualnie uprawiana tylko w Hiszpanii i Portugali. UE jest
jednak duzym importerem GMO, ktoére jest gtéwnie wy-
korzystywane jako pasza. Kazdego roku do UE trafia po-
nad 35 min ton genetycznie zmodyfikowanej soi i kuku-
rydzy. Wykorzystanie inzynierii genetycznej ograniczone
jest przez réznego rodzaju regulacje prawne, ktére maja
na celu zapewnienie bezpieczenstwa stosowania nowych
technologii dla zdrowia cztowieka, zdrowia zwierzat i $ro-
dowiska.

Obawy konsumentow dotyczg nie tylko aspektow
zdrowotnych ale rowniez wptywu na srodowisko natural-
ne. Paradoksalnie to wtasnie rolnictwo w najwiekszym
stopniu ograniczyto naturalng réznorodnosc¢ biologiczna.
Konieczno$¢ wyzywienia stale rosnacej populacji ludz-
kiej spowodowata zamiane naturalnych ekosysteméw na
agroekosystemy (pola uprawne) co ograniczyto nie tylko
liczbe gatunkow roélin ale takze innych elementéw tan-
cucha troficznego. Ponadto monokultury i uprawy tylko
najlepszych odmian ograniczyty roznorodnosc genetycz-
ng w obrebie gatunkéw uprawnych. Produkcja wysokiej
jakosci zywnosci staje sie dzi$ ogromnym wyzwaniem nie
tylko ze wzgledu na postepujgce zmiany klimatyczne, ale
réwniez ze wzgledu na pojawianie sie nowych choréb
i szkodnikdw.

Coraz szybsze uodpornienie sie patogenéw na
aktualnie stosowane w $rodkach ochrony roslin substan-
cje aktywne jest dzis duzym wyzwaniem dla produkowa-
nia wysokiej jakosci zywnosci. Réwnie waznym proble-
mem jest ograniczony dostep do wody w czasie okresu

dr Stawomir Sowa

wegetacyjnego oraz negatywny wptyw rolnictwa na jej
jakos$¢ (Srodki ochrony roslin, nawozy). W ostatnich la-
tach powstaty nowe techniki modyfikacji genetycznych,
ktére wykorzystujg inzynierie genetyczng tylko na pew-
nym etapie procesu hodowli. Efektem edytowania ge-
noéw technikami opartymi o miejscowo specyficzne nu-
kleazy (np. CRISPR Cas9) czy o mutageneze kierowana
oligonukleotydami mogg by¢ niewielkie zmiany w DNA
modyfikacje genetyczne (mutacje) identyczne do tych
powstatych w naturze. Zgodnie z prawem UE zywno$¢
wytworzona przy uzyciu tych technik jest klasyfikowana
jako GMO mimo, ze nie rézni sie od takiej samej zywnosci
uzyskanej klasycznymi metodami modyfikacji genetycz-
nych. Regulacje prawne w tym zakresie wprowadzane
poza UE s3 inne co zwieksza ryzyko miedzynarodowego
handlu. Aktualnie prowadzona jest intensywna dyskusja,
czy taka zywnos¢ powinna by¢ traktowana jak GMO.

Podsumowujac nalezy podkresli¢, ze zywnosc,
ktéra dzis spozywamy pochodzi od genetycznie zmodyfi-
kowanych organizméw, ktére w obecnej formie nigdy by
w naturze nie powstaty. Wraz z rozwojem nauki powstajg
nowe techniki modyfikacji genetycznych, nie wszystkie z
nich podlegaja regulacjom dot. GMO, wiecej tez wiemy
na temat oceny ryzyka wprowadzania nowych technolo-
gii. Patrzac od strony bezpieczenstwa zywnosci, a takze
koniecznosci produkcji zgodnie z zatozeniami zrownowa-
zonej gospodarki nie jest istotne, czy nowa zywnos$¢ be-
dziemy definiowaé jako GMO tylko czy jest bezpieczna,
a jej produkcja w jak najmniejszym stopniu wykorzystuje
zasoby naturalne.

Specjalista z zakresu biotechnologii roslin. Aktualnie pracuje w Instytucie Hodowli i Aklimatyzacji Roslin - Pan-

prawem (Rozporzadzeni 1829/2003/WE) zywnos$¢ ge-
netycznie zmodyfikowana to zywnos$¢ zawierajgca ge-
netycznie zmodyfikowane organizmy (GMO), sktadajaca
sie z GMO lub wytworzona z GMO. Sama definicja GMO
zawarta w Dyrektywie 2001/18 precyzuje jakie techni-
ki inzynierii genetycznej prowadza do modyfikacji gene-
tycznych oraz ktére z otrzymanych tg drogg produktow
sg traktowane jako GMO. W 1996 roku wprowadzono

kukurydzy.

Od tego czasu do uprawy dopuszczono 27 ga-
tunkow roslin, a powierzchnia upraw GM w 2018 roku
osiagneta 191,7 min ha. W tym roku rosliny GM byty
uprawiane przez 17 min rolnikéw w 26 krajach a dodatko-
we 44 kraje dopuscity GMO do stosowania jako zywnos¢
i pasz. W Unii Europejskiej (UE) do uprawy dopuszczo-
na jest tylko jedna modyfikacja genetyczna. Ta odporna

stwowym Instytucie Badawczym, w Zaktadzie Biotechnologii i Cytogenetyki Roslin, w ktérym petni funkcje
kierownika akredytowanego Laboratorium Kontroli GMO. Laboratorium wspétpracuje z Europejskim Labora-
torium Referencyjnym UE ds. Genetycznie Zmodyfikowanej Zywnosci i Pasz oraz jest Krajowym Laboratorium
Referencyjnym ds. GMO w produkcji ekologicznej. Ekspert w zakresie analiz GMO, wspédtpracuje z krajowymi
i unijnymi instytucjami naukowymi. Realizowat projekty naukowe z zakresu koegzystencji oraz wptywu GMO
na srodowisko. Cztonek naukowej sieci ds. oceny ryzyka GMO przy Europejskim Urzedzie ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci (EFSA). Wieloletni cztonek komisji opiniodawczo-doradczej Ministra Srodowiska w zakresie GMM i

GMO oraz Komitetu Biotechnologii PAN. Zaangazowany w popularyzacje nauki, interesuje sie zréwnowazonym

rolnictwem oraz rolg nauki w budowaniu gospodarki opartej na wiedzy.
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Strukturalne interwencje populacyjne
majace na celu poprawe diety
- czy sa w stanie poprawic¢ zdrowie

mieszkancow Polski?

dr hab. n. med. Piotr Bandosz

nterwencje strukturalne majace na celu poprawe zdrowia, polegaja na takiej zmianie srodowi-

ska spotecznego i ekonomicznego, ktdéra stymuluje jednostki do korzystnych zachowan zdro-

wotnych. Jest to przyktad dziatan populacyjnych kierowanych do bardzo szerokiej grupy od-

biorcow.

Najczesciej majg postac regulacji prawnych, fiskal-
nych, a takze kampanii medialnych. Stosuje sie je powszech-
nie w bardzo wielu dziedzinach zycia. Przyktadem moze
by¢ obowigzek zapinania paséw bezpieczeristwa w samo-
chodach, regulacje dotyczace bezpieczenstwa sanitarnego,
a takze akcyza na wyroby tytoniowe i napoje alkoholowe.
Niniejsza prezentacja ma na celu przedstawienie danych na

temat efektywnosci regulacji i interwencji fiskalnych doty-
czacych zywienia.

W naszym kraju, w latach dziewieédziesiagtych
ubiegtego wieku, dokonat sie naturalny eksperyment,
ktéry wykazat, jak bardzo zmiany Srodowiska spoteczno-
-ekonomicznego moga wptynaé na zdrowie. Wprowadzenie
w tamtym okresie gospodarki rynkowej, skutkowato du-

zymi zmianami relatywnych cen zywnosci, promujacymi
W sposob niezamierzony produkty mniej miazdzycogenne.
Zmiany spozycia niektérych grup produktoéw byty bardzo
znaczne. Przyktadowo, proporcja spozywanych ttuszczow
zwierzecych do roslinnych zmniejszyta sie o okoto potowe.

Jednoczesnie oczekiwana dtugosc zycia mieszkan-
céw Polski zaczeta bardzo szybko wzrastaé. W latach 1991-
2007 zwiekszyta sie ona o0 4,9 roku wsrdd dorostych kobiet
i 04,4 rokuwsréd mezczyzn. Ten wzrost dokonat sie w gtéw-
nej mierze dzieki zmniejszeniu sie umieralnosci sercowo-
-naczyniowej. Obecnie wiemy, ze na te redukcje umieralno-
$ci wptyneta przede wszystkim mniejsza aterogenicznosc
diety. Analiza wykonana przy pomocy retrospektywnego
modelu epidemiologicznego IMPACT wykazata, ze za ob-
serwowane zmniejszenie sie umieralnosci spowodowanej
chorobg niedokrwienng serca w latach 1991-2005 w 54%
odpowiadaty zmiany czynnikéw ryzyka w populacji, w 37%
za$ rozwoj terapii kardiologicznej. Czynnikiem ryzyka, kté-
rego wptyw na obserwowang poprawe byt najistotniejszy,
byta zmiana przecietnych wartosci stezenia cholesterolu
w populacji zwigzana z dietg. Wyjasniata ona az 39% ob-
serwowanej redukcji umieralnosci.

Ten naturalny eksperyment wskazuje na olbrzymi
potencjat zmian strukturalnych w ksztattowaniu naszego
zdrowia. Jednak dowodéw na ich skutecznos¢ jest znacznie
wiecej. To doswiadczenia interwencji antytoniowych, gdzie
dziatania strukturalne przewyzszaty pod wzgledem efek-
téw kazdy inny rodzaj prewencji. Doswiadczenia Finlandii
i Wielkiej Brytanii takze pokazaty, ze to wtasnie regulacje
prawne w najwiekszym stopniu doprowadzity do skutecz-
nego zmniejszenia spozycia soli w tych krajach. Pojawia sie
tez coraz wiecej doniesien oceniajgcych skutecznosé inter-
wengji fiskalnych majacych na celu ograniczenie spozycia
stodzonych napojéw.

dr n. med. Piotr Bandosz

W takcie prezentacji, postaram sie wykaza¢, ze in-
terwencje strukturalne dotyczace diety sg jednym z najsku-
teczniejszych i najbardziej niedocenianych sposobéw na

poprawe zdrowia i wydtuzenie zycia w skali catej populacji.

Lekarz i nauczyciel akademicki zainteresowany epidemiologia przewlektych choréb niezakaznych. Od lat zwigzany z

Gdanskim Uniwersytetem Medycznym oraz Uniwersytetem w Liverpoolu. Jest wspétautorem wielu prac z dziedzi-
ny modelowania zjawisk epiemiologicznych. Przy pomocy modeli matematycznych prébuje wyjasnia¢ obserwowa-
ne zjawiska takie jak np. zmniejszenie sie umieralnosci sercowo-naczyniowej w Polsce w latach dziewigédziesiatych
ubiegtego wieku. Zajmuje sie tez ocena efektywnosci strukturalnych interwencji populacyjnych majacych na celu
zmniejszenie rozpowszechnienia choréb sercowo-naczyniowych i neurodegeneracyjnych, w szczegdlnosci zas tych
interwencji, ktére maja oddziatywaé na zdrowie poprzez poprawe diety. Poza praca naukowg posiada praktyczne

doswiadczenie kliniczne w zakresie choréb wewnetrznych i diabetologii.
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Zrownowazone systemy zywnosciowe
w strategii producenta zywnosci.

dr Jacek Czarnecki

ystemy zywnosciowe i zdolno$¢ do zapewnienia zywnosci i sposobu odzywiania obec-

nym i przysztym pokoleniom s3 zagrozone przez wzrost liczby ludnosci, postepujace

Samcs

Systemy zywnosciowe funkcjonujgce obecnie
w rolnictwie i tafcuchach dostaw stanowia jedna z gtow-
nych przyczyn tego problemu. Jedynie zmiana o charakte-
rze gtebokiej transformacji umozliwi przejscie do zréwno-
wazonych systeméw zywnosciowych, ktore - za mniej niz
30 lat - majg umozliwi¢ wytworzenie zywnosci dla blisko
10 miliardéw ludzi i pokrycie ich potrzeb energetycznych
i zywieniowych na poziomie zabezpieczajacym prawidto-
we funkcjonowanie organizmu.

W obecnych debatach postuluje sie system, kto-
ry zapewnitby bezpieczenstwo zywnosciowe oraz zywie-
nie w sposob wydajny, otwarty spotecznie, przyjazny dla
zmian klimatycznych, uwzgledniajacy wartos¢ odzywcza

zmiany klimatyczne, wyczerpywanie sie zasobow i zanieczyszczenie srodowiska.

i biorgcy pod uwage interes przedsiebiorcéw. Stawia sie
teze, ze taki system bedzie kluczem do osiggniecia licz-
nych celéw zréwnowazonego rozwoju.

Jednoczesnie producenci i przetwdrcy zywnosci
stoja w obliczu wcigz rosnagcego zainteresowania konsu-
mentéw omawianym obszarem, ktéry coraz czesciej sta-
nowi podstawowe kryterium wyboréw zakupowych. Py-
tania konsumentéw dotycza pochodzenia produktu, jego
sktadu oraz sposobu wytwarzania. Konsumenci oczekuja
etycznego uzasadnienia dokonywanych zakupoéw.

Zréwnowazony i stuzacy zdrowiu system zyw-
nosciowy opiera sie na produkcji zywnosci w sposéb wy-
korzystujacy rolnictwo regeneracyjne do ochrony gleby,
cykli wodnych i bioréznorodnosci oraz przyczynia sie do
przeciwdziatania zmianom klimatu. Réwnoczesnie adre-
suje nieréwnosci w tancuchu dostaw, zapewniajac dostep
do zywnosci o odpowiedniej jakosci zdrowotnej i gestosci
energetycznej, przez co poprzez odpowiednio zbilanso-
wang diete przyczynia sie do osiggniecia pozytywnych
skutkéw zdrowotnych. Taki system wymaga zaréwno in-
dywidualnego, jak i wspdlnego dziatania wszystkich inte-
resariuszy oraz porozumienia osob odpowiedzialnych za
polityke rolna, Srodowiskows i zdrowotna. Przewiduje sie,
ze prawidtowa realizacja takich dziatarn pozwoli wygene-
rowac dodatkowe 2,3 mld USD, zapewni do 800 milionéw
miejsc pracy na catym $wiecie do 2030 roku oraz zmniej-
szy roczng liczbe zgonéw o 11 milionéw.

Inicjatywie tej sprzyjaja réwniez trendy konsu-
menckie i inicjatywy legislacyjne, w tym zwiekszone za-
interesowanie biatkiem roslinnym jako podstawowym

zrodtem tego sktadnika odzywczego, upowszechnie-
nie produkcji ekologicznej oraz agenda legislacyjna UE,
a w szczegoblnosci Strategia ,,od pola do stotu” stanowigca
podstawowy element ,Europejskiego Zielonego tadu”.
Niniejsze wystapienie obejmuje przeglad proaktywnych
dziatan firmy Nestlé, w ktérych transformacja systeméw
zywnosciowych stanowi gtéwny cel strategii biznesowe;j.
Dziatania te opierajg sie na wykorzystaniu naste-
pujacych mechanizméw:
- nawczesniejszych etapach tancuchéw dostawczych
- przeciwdziatanie wylesieniu, zapobieganie stratom
i marnowaniu zywnosci na etapie produkcji, wspieranie
rolnictwa regeneracyjnego, Naturalne Rozwigzania Klima-
tyczne (ochrona gleby, agrolesnictwo, bioréznorodnosc,
odnawialne zZrédta energii), oraz edukacja i prowadze-
nie badan majace na celu polepszanie konkurencyjnosci
drobnych gospodarstw rolnych;
- w obszarze konsumpcji poprzez zwiekszanie ilosci bia-
tek pochodzenia roslinnego w diecie, walke ze stratami
i marnotrawstwem zywnosci na poziomie dystrybucji
i u konsumentéw oraz dziatania edukacyjne skierowane
do konsumentéw, wprowadzanie kompleksowego planu
dziatania w celu zapewnienia odpowiednio zbilansowa-
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nej zywnosci po przystepnej cenie, a takze zwiekszenia
dostepnosci produktow i ustug (m.in. poprzez przejrzysta
informacje o produktach, porady zywieniowe i zdrowot-
ne), co ma zapewnic¢ polepszenie zdrowia publicznego
z uwzglednieniem dbatosci o sSrodowisko;

- wdrazajac nowe modele prowadzenia dziatalnosci go-
spodarczej stanowigce wyzwanie dla funkcjonujgcych
praktyk w tancuchach wartosci, m.in. z wykorzystaniem
takich platform, jak EMF Food & Cities;

- zwiekszanie zewnetrznego zaangazowania Nestlé we
wsparcie dziatan rzadow, inwestorow i partneréw w tan-
cuchu wartoéci, co pomoze firmie uzyskac kluczows role
w pozytywnej transformacji globalnego systemu zywno-
Sciowego, polegajaca na zapewnieniu zdrowej i zréwno-
wazonej diety zaréwno ludziom, jak i ich zwierzetom.

W aspekcie instytucjonalnym, w ostatnich miesig-
cach firma Nestlé podjeta wazne zobowigzania dotyczace
zmian klimatu i réznorodnosci biologicznej (OP2B). Jest
réwniez cztonkiem World Business Council for Sustaina-
ble Development’s Food & Nature Program (WBCSD), El-
len MacArthur Foundation Food & Cities Program (EMF),
Farmer Income Lab and Champions 12.3 (obszar “straty
i marnowanie zywnosci”).

Jest ekspertem w dziedzinie prawa zywnosciowego, bezpieczenstwa i jakosci zywnosci oraz komunikacji skiero-

wanej do konsumentow.

W Nestlé Polska odpowiada za zakres legislacji zywnosciowej i kontaktéw naukowych. Kieruje rowniez obszarem
jakosci i kompletnosci danych podstawowych w procesach opracowywania receptur, tworzenia etykiet oraz ko-
munikowania technicznej informacji o produktach.

Petni funkcje wiceprezesa Polskiej Federacji Producentéw Zywnoséci Zwiazku Pracodawcéw, gdzie przewodniczy
Komisji ds. Legislacji i Bezpieczeristwa Zywnosci. Jest tez wiceprezesem Polskiego Zwiazku Pracodawcéw Przemy-
stu Spozywczego w Konfederacji Lewiatan.

Zwiazany z Wydziatem Zywienia Cztowieka SGGW w Warszawie, gdzie ukoriczyt studia, w 2019 uzyskat stopier

doktora i z ktérym aktywnie wspétpracuje m. in. jako cztonek Rady Programowej Wydziatu.
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Pozostatosci pestycydow w zywnosci
- czy mamy sie czego obawiac?

dr hab. Pawet Strucinski, prof. NIZP-PZH

2019 r. opubili-

kowano wyniki
badan  opinii
publicznej na temat bezpie-
czenstwa zywnosci, przepro-
wadzonych wsréd ok. 27,5
tys. respondentéw ze wszyst-
kich panstw cztonkowskich
w ramach sondazu Parlamen-
tu Europejskiego (Eurobaro-

metr). Oceniano w nich m.in.

“a

zainteresowanie Europejczykow kwestiami bezpieczenstwa zywnosci, w tym czynnikami wpty-

J &)

wajacymi na podejmowanie decyzji zwigzanych z zywnoscia, Swiadomos¢ i postrzeganie ryzyka

i zagrozen zwigzanych z zywnoscia, zaufanie do réznych zrédet informacji oraz zrozumienie sys-

temu bezpieczenstwa zywnosci. Wg badan 52% Polakow uwaza, ze Zywnos¢ jest ,petna” szko-

dliwych substancji, ale tylko 1/3 interesuje sie tematyka bezpieczenstwa zywnosci.

O pozostatosciach pestycydéw w zywnosci sty-
szato 45% respondentéw. 24% polskich konsumentéw
uwaza, ze jest to problem, ktéry ich dotyczy, a dla 6%
jest to najwazniejsze zagrozenie zwigzane z zywnoscia.
Zaledwie 34% respondentéw ma $wiadomos¢ istnienia
wspolnotowych regulacji prawnych dotyczacych bezpie-
czenstwa zywnosci, 23% uwaza, ze administracja pan-
stwowa i organy UE dbaja o zapewnienie bezpiecznej
zywnosci, 15% sadzi, ze naukowa ocena ryzyka jest w UE
podstawa decyzji dotyczacych bezpieczenstwa zywno-
sci, a tylko 16% wie o istnieniu Europejskiego Urzedu ds.
Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA). Czy powinnismy zatem
obawiac sie pozostatosci pestycydéw?

Stosowanie $rodkéw ochrony roslin zabezpiecza
uprawy przed dziataniem organizméw patogennych, co
zwieksza wydajnos$¢ plonowania i wptywa m.in. na do-
stepnos¢ i cene produktéw rolno-spozywczych. Konse-
kwencja ich stosowania jest jednak obecnos¢ w zywnosci
pozostatosci pestycydoéw, co stwarza potencjalne ryzyko
dla zdrowia konsumentéw i budzi obawy spoteczenstwa.

Przecietny konsument nie wie, ze stosowanie
pestycydéw podlega obecnie rygorystycznym regula-
cjom prawnym zabezpieczajagcym cztowieka i srodowisko
przed ich szkodliwym dziataniem. Warunkiem zatwier-
dzenia (i cyklicznego odnowienia zatwierdzenia) substan-

cji czynnej w UE jest pozytywny wynik kilkuletniego pro-

cesu kompleksowej, opartej na dowodach naukowych,
wieloetapowej i podlegajgcej miedzynarodowym recen-
zjom oceny, koordynowanej przez EFSA. W krajowym
procesie rejestracji srodkéw ochrony roslin szczegétowo
okresla sie zasady ich stosowania, w tym uprawy chro-
nione, maksymalne dawki, termin i sposéb stosowania,
okresy karencji itp. W celu zapewnienia wysokiego pozio-
mu ochrony zdrowia, ustanawia sie obowigzujgce wprost
w catej UE tzw. najwyzsze dopuszczalne poziomy po-
zostatosci pestycydow (NDP), ktére sg sprawdzane pod
wzgledem bezpieczenstwa dla wszystkich grup konsu-
mentow i podlegajg cyklicznym przegladom. Wbrew po-
wszechnej opinii, wartosci NDP nie sg granicznymi pozio-
mami, ktérych przekroczenie wigze sie a priori z ryzykiem
dla zdrowia.

W celu oceny zgodnosci produktéw spozyw-
czych dostepnych w obrocie z wartosciami NDP, panstwa
cztonkowskie prowadza urzedowa kontrole oraz uczest-
nicza w koordynowanych przez EFSA badaniach moni-
torowych zywnosci. Z ostatnich raportéw EFSA za 2017
i 2018 r. wynika, ze na ok. 90 tys. prébek badanych rocz-
nie w UE na obecno$¢ pozostatosci pestycydéw, w ok.
54% nie stwierdzono pozostatosci, w ok. 42% stwier-
dzono pozostatosci ponizej NDP. Przekroczenia warto-
$ci NDP stwierdza sie w ok. 4% prébek (w tym potowe
uznaje sie za wyniki niezgodne z NDP). Wyniki badan ok.
2500 prébek w Polsce sg bardzo zblizone. Szczegétowa
ocena ryzyka krajowych wynikéw badan przeprowadzona
w NIZP-PZH ze $rodkéw Narodowego Programu Zdro-
wia wykazuje, ze pozostatosci pestycydow stwierdzane
w produktach dostepnych na krajowym rynku nie stwa-
rzaja ryzyka dla konsumentow. Narazenie dtugotermino-
we oszacowane dla tych kombinacji produkt/pestycyd, w
ktérych pozostatosci pestycydéw oznaczono ilosciowo

w co najmniej 20% analizowanych prébek danego pro-

duktu, tylko w nielicznych przypadkach przekracza 1%
wartosci ADI (akceptowane dzienne pobranie) co wska-
zuje na bardzo szeroki margines bezpieczenstwa. Nie-
zgodnosci z NDP s3 stwierdzane w ok. 1,5% badanych
probek. Ocena ryzyka krotkoterminowego wykonywana
dla takich wynikow w NIZP-PZH pozwala na wskazanie
potencjalnych zagrozen dla zdrowia konsumenta . Wyniki
tych ocen sg podstawa do podejmowania przez Inspekcje
Sanitarng dalszych dziatan, adekwatnych do zagrozenia.

Nalezy stwierdzi¢, ze postrzeganie ryzyka zwig-
zanego z obecnoscig pozostatosci pestycydéw w zyw-
nosci jest znacznie przeszacowane, m.in. wskutek braku
wiedzy o wspdlnotowych regulacjach prawnych w tym
zakresie, a takze jej pozyskiwaniem z powielanych, nie-
sprawdzonych, mato wiarygodnych ZzZrédet. State pro-
wadzenie urzedowej kontroli i badan monitorowych
pod katem zgodnosci produktéw z NDP i wykonywanie
w uzasadnionych przypadkach naukowej oceny ryzyka
jest niezbednym elementem wspodtczesnego systemu
bezpieczenstwa zywnosci.

dr hab. Pawet Strucinski, prof. NIZP-PZH

Toksykolog, absolwent Wydziatu Farmaceutycznego Akademii Medycznej w Warszawie, dr n. med. w zakresie

biologii medycznej, dr hab. nauk o zdrowiu. Od ponad 28 lat pracuje w Narodowym Instytucie Zdrowia Pu-

blicznego - Panstwowym Zaktadzie Higieny w Warszawie, gdzie aktualnie petni obowiazki kierownika Zaktadu
Toksykologii i Oceny Ryzyka Zdrowotnego.

Jego zainteresowania naukowe koncentruja sie przede wszystkim na toksykologii Srodowiskowej, toksykologii
regulacyjnej i bezpieczenstwie zywnosci. Jest ekspertem z zakresu biomonitoringu i oceny ryzyka zwigzanego
Z narazeniem m.in. na pozostatosci pestycydow i trwate zanieczyszczenia organiczne (dioksyny, polichlorowane
bifenyle, polibromowane difenyloetery).

Od 10 lat opracowuje oceny ryzyka dla konsumenta dla potrzeb Krajowego Punktu Kontaktowego RASFF

w przypadku przekroczen najwyzszych dopuszczalnych poziomdéw pozostatosci pestycydéw (NDP) stwierdza-

nych w urzedowej kontroli zywnosci. Reprezentuje Polske w EFSA Pesticide Steering Network, oraz grupie Ro-

boczej KE ds. Trwatych Zanieczyszczer Organicznych w Zywnosci.
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Antybiotyki i pozostatosci innych lekow
w produktach pochodzenia zwierzecego
- jaka jest prawda?

dr n. wet. Wojciech Karlik

nalizujac zuzycie lekéw weterynaryjnych w hodowli zwierzat produkcyjnych mozna za-

uwazyé, ze intensywna produkcja zwierzeca, jaka prowadzi sie obecnie w Unii Europej-

kiej (UE), wymaga zastosowania lekow. Jesli popatrzymy na strukture lekéw podawa-

nych zwierzetom produkcyjnym i wytaczymy z tej analizy szczepionki, to zauwazymy, Zze najczesciej

stosowanymi lekami s3 srodki przeciwdrobnoustrojowe w tym antybiotyki.

Na dalszych miejscach sg leki przeciwrobacze i niesteroido-
we leki przeciwzapalne. Tak zwane leki narzadowe, niezwy-
kle istotne w leczeniu ludzi, jak na przyktad leki stosowane
w chorobach ukfadu krazenia, uktadu oddechowego czy
nerwowego majg marginalne znaczenie w produkcji zwie-

rzecej. Innymi stowy, zuzycie antybiotykédw w produkcji
zwierzecej odzwierciedla zuzycie wszystkich lekéw.

Polska nalezy niestety do krajow, w ktérych sto-
suje sie duzo antybiotykéw. Wsréd krajow UE Polska jest
na 4 miejscu pod wzgledem catkowitego zuzycia antybio-

tykédw w produkcji zwierzecej z wynikiem 751,6 ton w roku
2017 i réwniez na 4 miejscu w przeliczeniu na 1 kg biomasy
zwierzat produkcyjnych, z wynikiem 165,2 mg antybioty-
kéw na 1 kg biomasy. Jesli weZmie sie pod uwage, ze poto-
wa krajéw UE zuzywa mniej niz 60 mg antybiotykéw/1 kg
biomasy, a kraje o podobnej jak Polska produkcji zwierzecej
zuzywaja 70,2 mg/kg (Francja) lub 97,9 mg/kg (Niemcy), to
zuzycie antybiotykow w Polsce wydaje sie by¢ bardzo wy-
sokie. Dodatkowo, jesli uwzglednimy strukture gatunkowa
hodowanych zwierzat, to tatwo obliczy¢, ze powinnismy
w Polsce zuzywac nie wiecej niz 52 mg antybiotykéw na
1 kg biomasy, a wiec 3-razy mniej niz zuzywamy. Czy takie
duze zuzycie antybiotykéw przektada sie na jakos¢ zywno-
$ci, szczegdlnie na zwiekszenie pozostatosci antybiotykow
w zywnosci pochodzenia zwierzecego?

Na tak postawione pytanie mozemy odpowiedzieé
bardzo precyzyjnie, poniewaz w Polsce, tak jak w innych
krajach UE, prowadzony jest staty monitoring zywnosci
pochodzenia zwierzecego. Monitoring prowadzony jest
na podstawie Rozporzadzenia ministra rolnictwa i rozwoju
wsi z dnia 21 czerwca 2017 r. w sprawie monitorowania
substancji niedozwolonych, pozostatosci chemicznych,
biologicznych, produktéw leczniczych i skazen promie-
niotwérczych. Rozporzadzenie podaje wykaz substancji
objetych monitorowaniem, wymagany zakres przeprowa-
dzanych badan oraz sposéb postepowania w przypadku
stwierdzenia obecnosci substancji niedozwolonych. Roz-
porzadzenie okresla réwniez jaka minimalng liczbe prébek
od kazdego gatunku zwierzat nalezy przebada¢ w danym
roku aby badanie uzna¢ za wiarygodne. Wyniki z badan
sg publikowane i ogdlnie dostepne. Obecnie dostepne s3
szczegbtowe dane z monitoringu za 2018 r. W roku 2018
przebadano prawie 35 tys. prébek pochodzacych od zwie-
rzat i stwierdzono tylko 96 wynikéw niezgodnych. Stanowi
to okoto 0,27% badanych probek. Wsréd préobek niezgod-
nych, najwiecej byto przekroczen poziomu antybiotyku

doksycykliny (18 prébek), szczegdlnie w miesie kurczat

dr n. wet. Wojciech Karlik

(13 prébek) oraz sulfonamidow w miodzie (10 prébek).
W sumie przekroczen w zakresie antybiotykéw stwierdzono
w 44 prébkach, a substancji zakazanych w 20 probkach
(przedewszystkim byty to sterydy w moczu $win i bydta).
Z punktu widzenia pozostatosci lekéw weterynaryj-
nych najbardziej bezpiecznym produktem odzwie-
rzecym okazato sie mleko. Trzeba tutaj zaznaczyg,
ze wykrycie prébek niezgodnych z reguty zapobiega wpro-
wadzeniu produktu do obrotu.

Czy podane powyzej wartosci Swiadczg o tym, ze
zanieczyszczenie zywnosci pochodzenia zwierzecego le-
kami weterynaryjnymi to powazny problem? Mozna odpo-
wiedzie¢ na to pytanie poréwnujac czesto$¢ wystepowania
réznych typow zagrozen, w roznej zywnosci. Umozliwia
to analiza zgtoszen w europejskim systemie RASFF (Rapid
Alert System of Food and Feed).

Zgtoszenia w RASFF, dotyczace przekroczen dla
lekéw weterynaryjnych, znajduja sie w Polsce na 4 miejscu
stwierdzanych zagrozen i na 17 miejscu (na 25) w skali UE.
Zdecydowanie wiekszym zagrozeniem dla zywnosci (takze
pochodzenia zwierzecego) sg zanieczyszczenia mikrobio-
logiczne patogennymi organizmami (Salmonella Spp.) oraz
inne zanieczyszczenia mikrobiologiczne, ktére w Polsce
stwierdza sie prawie 10 razy czesciej niz zanieczyszczenia
lekami (60-razy czesciej na poziomie UE). Niestety, w ra-
porcie RASFF mozna zauwazy¢, ze Polska ma najwieksza
liczbe zgtoszen pozostatosci weterynaryjnych produktéw
leczniczych (12 w roku 2019 r., przy $redniej unijnej wyno-
szacej 3) i jest jednoczesnie na pierwszym miejscu w licz-
bie zgtoszen dotyczacych miesa i produktéw miesnych (76
zgtoszen), w tym az 56 zgtoszen dotyczacych zagrozenia ze
strony miesa drobiowego i produktéw z miesa drobiowe-
go. To moze oznaczaé, ze w naszym kraju mamy problem
z pozostatosciami antybiotykdw w miesie drobiowym, na
tle pozostatych krajow UE. Jednak skala tego problemu jest
nieporéwnywalnie mniejsza niz zagrozenia ze strony pato-
gennych mikroorganizméw.

Adiunkt w Zaktadzie Farmakologii i Toksykologii, Instytutu Medycyny Weterynaryjnej SGGW. Wyktada farmako-

logie weterynaryjng i farmacje dla studentéw Wydziatu Medycyny Weterynaryjnej SGGW.

W pracy badawczej specjalizuje sie w rozwijaniu metod alternatywnych wykorzystujacych tkanki zwierzat za-
bijanych w rzezni (gtéwnie watrobe i przewdd pokarmowy) oraz badaniami wptywu ksenobiotykéw na funkcjo-
nowanie watroby i przewodu pokarmowego. Zajmuje sie rowniez problemami stosowania chemioterapeutykdéw
u zwierzat produkcyjnych, w tym problemami zwigzanymi z rozwojem opornosci drobnoustrojow na antybiotyki
i pozostatosciami lekdw w tkankach zwierzat. Jest rowniez konsultantem dla przemystu, miedzy innymi w zakre-

sie opracowania i wprowadzania na rynek nowych formulacji lekéw weterynaryjnych i mieszanek paszowych.
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Suplementy diety
- powszechnie
znane, ale czy wy-
starczajaco
poznane?

dr hab. n. o zdr. Regina Wierzejska

uplementy diety stuza uzupetnieniu spozycia sktadnikéw odzywczych, ktére z ré6znych

powoddw nie s3, w wystarczajacych ilosciach dostarczone do organizmu z dieta. Mimo,
ze swoja formga i sposobem uzycia bardziej przypominaja leki, to w swietle prawa naleza
do kategorii zywnosci. Zgodnie z prawem Unii Europejskiej suplementom diety, tak, jak wszyst-
kim produktom spozywczym nie mozna przypisywac wtasciwosci zapobiegania i leczenia cho-

réb, ani nawet sugerowac takich wtasciwosci.

W USA na ich opakowaniu obowiazkowa jest informacja, mentéw diety na niemal wszystkie narzady organizmu,
ze suplement diety nie jest przeznaczony do diagnozowa-  aczasaminawet na nieistniejgce problemy zdrowotne. Nic
nia, leczenia i prewencji zadnej z choréb oraz, ze dziatanie  dziwnego zatem, Ze spoteczenstwo ma problemy z odréz-
produktu nie byto ocenione przez Agencje ds. Zywnosci  nieniem suplementéw diety od lekéw i stosuje je z mysla
i Lekow (FDA). Takie warunki prawne miaty zapewni¢ wy- o leczeniu choréb. W tym miejscu nalezy wspomniec,
razna granice, pomiedzy suplementami diety alekami,aby  ze 1 stycznia 2020 r. w Polsce weszto w zycie ,Porozu-
nie powodowac dezorientacji konsumentéw. Tymczasem, mienie w sprawie zasad rozpowszechniania reklam su-
wobec intensywnego rozwoju rynku tych produktéw na  plementéw diety” - tzw. samoregulacja, ktérg podpisali
catym $wiecie oznakowanie ich, a zwtaszcza reklama nadawcy telewizyjni i producenci suplementéw diety,
czesto prezentuje suplementy, jako Srodki przynoszace  wprowadzajaca szereg istotnych zmian, na rzecz rzetel-
szybka pomoc w wielu zaburzeniach zdrowotnych, przy-  nej reklamy tych produktéw.

pisuje im dziatanie, ktérego nie posiadaja, w tym dziata- Z analizy piSmiennictwa wynika, ze przyjmowa-
nie lecznicze. Producenci profiluja przeznaczenie suple- nie sktadnikéw odzywczych w postaci farmaceutycz-

nej (bez wskazan medycznych), w przeciwienstwie do ich
witasciwego spozycia z dietg nie zmniejsza ryzyka rozwoju
choréb sercowo-naczyniowych i nowotworéw. Suplemen-
ty diety, oferowane dotychczas na rynku nie byty takze
skuteczne w procesie odchudzania. Bardzo ryzykowne jest
wrecz przyjmowanie suplementéw diety bez wiedzy leka-
rza przez osoby chore na nowotwory. Takie ,alternatywne
metody”, zwtaszcza podczas radio, czy chemioterapii moga
powaznie zaburzac¢ leczenie. W sposéb szczegdlny nalezy
podkresli¢ ryzyko, zwigzane z zazywaniem suplementéw
ziotowych, postrzeganych przez pacjentéw, jako catkowi-
cie bezpiecznych, ze wzgledu na ich naturalne pochodze-
nie. W wielu sytuacjach klinicznych suplementy zawiera-
jace sktadniki odzywcze sg niezbedne, ale pod nadzorem
lekarza.

Zaréwno w Europie, jak i w USA wprowadzenie su-
plementu diety do obrotu nie wymaga udokumentowania
jego bezpieczenstwa, ale zgodnie z prawem odpowiedzial-
nos¢ ta spoczywa na producencie. Od lat przybywa jednak
danych, na temat niekorzystnych skutkéw stosowania su-
plementow diety. W USA do Krajowego Rejestru Dziatan
Ubocznych najczesciej zgtaszane sg preparaty ziotowe oraz
suplementy na odchudzanie, ale w ostatnich latach coraz
czesciej dotyczy to takze suplementéw na mase mie$niowg
i libido. W przypadku suplementéw na spadek masy ciata
rocznie jest to ponad 13 tys. zgtoszen, w tym okoto 2 tys.
hospitalizacji. Gtéwne skutki uboczne to objawy kardiolo-
giczne (kotatanie serca, bél w klatce piersiowej), niepokdj,
problemy zotadkowe, ale stwierdza sie takze uszkodzenia
watroby, a nawet zgony. W literaturze podkresla sie tez,

ze dtugotrwate skutki stosowania suplementéw s3 trudne
do przewidzenia i poznawane s3g po latach ich obecnosci
na rynku. Dobrym przyktadem jest efedryna - substan-
cja dopuszczona w USA na poczatku lat 90., jako sktadnik
preparatow na spadek masy ciata, a w 2004 r. wycofana
z powodu groznych skutkéw kardiologicznych, ze zgonami
wiacznie.

Etykiety suplementow diety, pomimo wymagan
prawnych nie sg wiarygodna deklaracja sktadu preparatow
pochodzacych od nieuczciwych wytwércow. Coraz wiecej
z nich jest zafatszowane substancjami do stosowania tyl-
ko w lekach lub zupetnie zakazanymi w uzyciu. W wyniku
kontroli laboratoryjnej najczesciej stwierdza sie obecnos$¢
sibutraminy, johimbiny, substancji przeciwdepresyjnych,
a w niektérych preparatach nawet amfetaminy i jej po-
chodnych. Ogélnie szacuje sie, ze 20% suplementéw die-
ty zawiera, co najmniej jeden nie dopuszczony sktadnik,
a z uwagi na ilo$¢ suplementow dostepnych w sprzedazy
(zwtaszcza w Internecie) stwierdzane przypadki zafatszo-
wan okresla sie, jako wierzchotek géry lodowej.

Majac na uwadze, tak niepokojgce dane nasila sie
dyskusja, nad potrzeba radykalnej zmiany wprowadzania
suplementow diety do obrotu. W literaturze zachodniej
podkresla sie konieczno$¢ odwrdcenia dotychczasowe-
go podejscia do ich bezpieczenstwa, z ,safe until proven
unsafe” na ,unsafe until proven safe”. Istnieje tez zgodnos¢
pogladéw, ze suplementy diety wymagaja badan kontro-
Inych, prowadzonych przez niezalezne laboratoria, na za-

wartos$¢ substancji czynnych i ewentualnych zafatszowan.

dr hab. n. o zdr. Regina Wierzejska

Wieloletni pracownik naukowy Instytutu Zywnosci i Zywienia (obecnie Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego

aktywnie wspiera popularyzacje nauki.

- Panstwowego Zaktadu Higieny), a takze wyktadowca akademicki. Ekspert w zakresie zywienia, ze szczegélnym
uwzglednieniem diety w okresie cigzy. Inicjator wielu badan naukowych, autor licznych ekspertyz z obszaru bezpie-

czenstwa zywnosci i sposobu zywienia. Wyktadowca na ogoélnopolskich konferencjach naukowych.

W dorobku naukowym ma ponad 60 publikacji, w recenzowanych czasopismach krajowych i zagranicznych. Od lat
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Bezpieczna czy niebezpieczna?
Cechy zywnosci w swiadomosci spotecz-
nej, przestrzeni medialnej i komunikacji

marek

dr hab. n. o zdr. Mariusz Panczyk, Emilia Hahn

ezpieczenstwo zywnosci dostepnej na polskim rynku jest jedna z najbardziej istotnych

spraw zarowno w wymiarze jednostkowym, jak i ogolnym. Polskie prawo definiuje

bezpieczenstwo zywnosci jako ogot warunkow, ktore musza by¢ spetniane, aby zywnos¢

nie spowodowata uszczerbku na zdrowiu konsumenta. Mimo istniejacych rozwigzan prawnych

oraz dziatajacego w naszym kraju nadzoru instytucjonalnego, konsumenci przejawiajg pewne

obawy w zakresie bezpieczenstwa zywnosci dostepnej na rynku krajowym.

Whyniki badan ,Bezpieczefistwo zywnosci w UE™
opublikowane w kwietniu 2019 roku przez Eurobarometr
na zlecenie Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci (EFSA) wskazuija, ze przy podejmowaniu decyzji
zakupowych bezpieczenstwo zywnosci jest dla Polakow
niemalze tak samo wazne, jak zawartos$¢ sktadnikéw od-
zywcezych (47% vs 48%). | chociaz gtéwnymi atrybutami
wptywajgcymi na decyzje zakupowe Polakéw ciggle po-
zostaja smak (58%) i cena (53%), to nalezy spodziewaé
sie, ze z czasem i u nas czynnik bezpieczenstwa bedzie
zyskiwat na znaczeniu. Uwage zwraca fakt, ze badani
Polacy wskazywali telewizje, Internet, rodzine, znajo-
mych i sgsiadow jako gtdowne Zrédta wiedzy nt. bezpie-
czenstwa zywnosci. Specjalisci, jak lekarze czy dietetycy,
jako Zrodto wiedzy wskazani zostali przez zaledwie 11%
badanych, chociaz az 77% polskich konsumentow wie-
rzy przekazywanym przez naukowcéw informacjom nt.
bezpieczenstwa zywnosci. Ponadto, dla 31% Polakéw
informacje dot. bezpieczenstwa zywnosci sg czesto bar-
dzo skomplikowane i techniczne, a ich zawito$¢ zmniejsza
zaufanie do Zrédta informacji u 29% Polakow.

Wyniki badan EFSA wskazuja m.in. na to, jak
ksztattowana jest opinia oraz postawy Polakéw w zakre-
sie postrzegania bezpieczenstwa zywnosci. Jakie kanaty
komunikacji s3 najwazniejsze oraz jaki jest poziom zain-
teresowania tematyka bezpieczenstwa wsérdéd obywateli
naszego kraju. Znaczaca rola zrédet internetowych oraz
rosngca medidw spotecznosciowych, sktania do poszu-
kiwania skutecznych metod docierania z informacjg do
szerokiego grona odbioréw. Analiza istniejgcych w prze-
strzeni spotecznej i medialnej komunikatow na temat bez-
pieczenstwa zywnosci pozwala oceni¢ w jakim stopniu to
zagadnienie jest przedstawiane i czy trafnie nawiazuje do
oczekiwan i potrzeb konsumentéow w tym zakresie.

Cel

Ocena wybranych cech zywnosci w $wiadomosci spo-
tecznej, przestrzeni medialnej i komunikacji marek ze
szczegblnym uwzglednieniem tematyki bezpieczenstwa

Zywnosci.

Materiat i metody

Badania prowadzono z wykorzystaniem dwéch typow
danych (ilosciowe i tekstowe) i trzech Zrédet: 1) dane ilo-
Sciowe zebrane za pomoca internetowego kwestionariu-
sza ankietowego (technika CAWI, Google Forms), 2) dane
tekstowe z komunikatéw zawartych w artykutach medial-
nych dotyczacych zywnosci znalezionych w Google News
oraz 3) dane tekstowe z komunikatéw wybranych marek
spozywczych zamieszanych na ich oficjalnych kanatach
Facebook. Do badania tresci uzyto narzedzi text mining
z wykorzystaniem jezyka programu R (biblioteki tidytext
oraz wordcloud?2 [Affero General Public License v3]) oraz
programu Phyton (analizator i generator fleksyjny Morfe-
usz 2 [Open Source License]).

Wyniki

Internetowe badanie ankietowe:

Wiekszos¢ badanych zadeklarowato, ze w ich opinii zyw-
nos$¢ dostepna na polskim rynku jest ,dos¢ bezpiecz-
na” lub ,bezpieczna” (po 40%). Zaledwie 11% wybrato
odpowiedz ,bardzo bezpieczna”. Jednoczesnie ponad

% badanych jest przekonanych, ze zywnos¢ w Polsce

zawiera duze ilosci sztucznych substancji, 62% uwaza,
ze substancje zawarte w opakowaniach spozywczych
moga przenika¢ do zywnosci i by¢ szkodliwe dla zdro-
wia, 58% ze mieso i wedliny zawierajg szkodliwe dla
zdrowia ilosci lekdw i antybiotykow, a 49% ze warzywa
i owoce zawierajg nadmierne ilosci $rodkéw ochrony
roslin. Niepokojagcym jest réwniez fakt, ze blisko 70%
badanych deklaruje niskie zaufanie lub nie ma zdania
nt. instytucji odpowiedzialnych za kontrole bezpieczen-
stwa i jakosci zywnosci (IJHARS, GIS). Badanie pokazato
réwniez, ze wypetniajagcy ankiete nie majg zaufania do
komunikatéw marek dotyczacych zdrowia (zaledwie 3%
zadeklarowato takie zaufanie), chociaz co trzeci badany
potwierdzit, ze zwraca uwage na te komunikaty. Pomi-
mo aktywnej prozdrowotnej komunikacji prowadzonej
przez wiele firm, marki w obszarze zdrowia i zywienia
maja niski autorytet wsréd konsumentow (zaledwie 13%
zadeklarowato, ze sg autorytetem). Z drugiej strony ba-
dani wykazali sie dobrg znajomoscig faktow nt. jakosci
zywnosci oraz wptywu sposobdéw zywienia na zdrowie.



Analiza tresci artykutéw medialnych dotycza-
cych zywnosci [Google News]:

Badaniu poddano 1000 ostatnich publikacji dotyczacych
zywnosci znalezionych w Google News (data pobrania:
17.03.2020). Analiza artykutow wykazata przewage stow
o pozytywnym znaczeniu, odnoszacych sie gtéwnie do
wartosci prozdrowotnych zywnosci oraz akcentujacych
naturalne pochodzenie produktéw. W badanej prébie duzy
udziat miaty réwniez publikacje podkreslajagce polskie po-
chodzenie artykutéw spozywczych. Z uwagi na fakt, ze
dos¢ czesto w analizowanych artykutach pojawiato sie po-

n»n

taczenie stéw “producent”-"rynek”-"wprowadzaé” mozemy
przypuszczaé, ze duza czes¢ publikacji jest efektem komu-
nikacji prowadzonej przez marki. Potaczenia stow “prze-
znaczy¢” i “przetworzy¢” ze stowem “produkt” wskazujg
na grupe artykutéw informujgcych o mozliwosciach samo-
dzielnego przygotowywania positkdw. Analiza wykazata
nastepujace, dominujace kategorie tematyczne: (a) ryzyko
choréb zwigzane z cukrem i ttuszczami, (b) walory prozdro-
wotne warzyw i owocow, (c) informacje dotyczace wody,
w tym picie "krandwki”, (d) tematy dotyczace produktow
mlecznych i mleka. W analizowanych publikacjach nie od-

naleziono komunikatow podkreslajacych bezpieczenstwo

produktéw spozywczych oraz informujacych o systemie
kontroli bezpieczenstwa.

Analiza tresci postow zamieszczanych na oficjal-
nych stronach marek spozywczych w mediach
spotecznosciowych na przyktadzie Facebooka:

Analiza komunikacji prowadzonej przez marki w mediach
spotecznosciowych wykazata, ze koncentruje sie ona na
przekazie podkreslajgcym prozdrowotne wtasciwosci pro-
duktéw oraz ich naturalne pochodzenie. W komunika-
tach najczesciej wystepujacym rzeczownikiem jest stowo
zrodtem, co wskazuje na podkreslanie przez marki sktad-
nikdw odzywczych, ktérych dostarcza wybrany produkt.
Dominujace przymiotniki to zdrowe, naturalne, pozywne,
a czasowniki smakuje, wiesz, zawieraja. W analizowanych
postach nie odnaleziono komunikatéw podkreslajacych
bezpieczenstwo produktow.

WniOSki nych kontroli jakos$ci. Odpowiednio prowadzona komu-

nikacja powinna ksztattowac¢ $wiadomos¢ konsumenta

Badania pokazuja, ze dla Polakéw — poza cena - w zakresie bezpieczenstwa polskiej zywnosci, rozwie-

istotna jest réwniez zawartos¢ sktadnikéw odzywczych wajac jego obawy i funkcjonujace mity. W tym miejscu

oraz bezpieczenstwo produktéw spozywczych. O ile ob- nalezy jednak zwrécic uwage na niskie prawdopodobien-

. L. L stwo skutecznosci tej komunikacji, realizowanej przez
szar odzywczosci wydaje sie mocno zagospodarowany

zarowno w przestrzeni medialnej, jak i w komunikacji ma- same marki. Niezbedne wydaje sie wsparcie autorytetow

rek, a wiedza konsumenta na ten temat duza, to obszar srodowiska naukowego - cieszacych sie najwigkszym

. . . e e zaufaniem konsumentéw, nie tylko w samej komunikacji,
bezpieczenstwa zywnosci zajmuje w komunikacji niewie-

le miejsca. Dlatego niezwykle istotnym jest zwrdcenie ale byc moze réwniez na etapie projektowania konkret-

.. - . nych produktéw (wykazanie procesu). W samej komuni-
uwagi, ze elementem podnoszenia i utrzymania wyso-

kiego poziomu zaufania konsumentéw w odniesieniu do kacji nalezy zadbac o jasny, zrozumiaty dla przecietnego

bezpieczenstwa zywnosci jest wtasciwa komunikacja do- odbiorcy przekaz.

tyczaca jej pochodzenia, procesu produkcji oraz efektyw-

! Metodologia: bezposrednie wywiady kwestionariuszowe (PL: N = 1 013, UE: N = 27 655) https:/www.efsa.europa.eu/sites/

default/files/corporate_publications/files/eurobarometer19/country-factsheets/EB91.3_EFSA_fact_pl_pl.pdf (dostep 25 wrze$nia

2020)

dr hab. n. o zdr. Mariusz Panczyk

Absolwent Wydziatu Farmaceutycznego Uniwersytetu Medycznego w todzi, gdzie uzyskat takze stopierr dok-
tora z zakresu biologii molekularnej. Od ponad 10 lat zatrudniony jako pracownik badawczo-dydaktyczny na
Wydziale Nauk o Zdrowiu Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego. W swojej pracy naukowej zajmuje sie
problematyka zwigzang z metodologia badan w tym wybranymi zagadnieniami z zakresu planowania badan, sta-
tystyki medycznej i analizy danych biomedycznych. Popularyzator nauki, zwolennik praktyki medycznej opartej

na dowodach naukowych. Pasjonat historii medycyny, ciekawostek i nowinek ze $wiata nauk medycznych.

E Absolwentka Uniwersytetu SWPS w Warszawie, Wydziat Psychologii Spotecznej. Prezes Zarzadu i zatozycielka
PR Hub. Posiada ponad 23 lata doswiadczenia w projektowaniu i realizacji kampanii komunikacyjnych dla naj-
wiekszych miedzynarodowych firm i marek. Kluczowe miejsce w jej dziatalnosci zajmuja projekty realizowane
dla podmiotdéw z branzy spozywczej oraz kampanie edukacyjne z zakresu zywienia i zdrowia cztowieka. Cztonek
Polskiego Stowarzyszenia Public Relations, wspétzatozycielka klubu public affairs dziatajacego w ramach PSPR.
Wspottwdrezyni inicjatywy naukowo-badawczej realizowanej przez PR Hub i Warszawski Uniwersytet Medycz-
ny, ktérej celem jest tworzenie autorskich projektéw informacyjnych z obszaru zdrowia i zywienia cztowieka

opartych na dowodach naukowych.
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Glifosat - aktualne wyniki badan pozosta-
tosci w uprawach zbo6z i w zywnosci.
Dlaczego byt czesto wykrywany

w kaszach, a nie w oleju rzepakowym?

dr Artur Miszczak

lifosat jest substancja aktywna znajdujaca sie w sktadzie niemal 90 obecnie zarejestro-
wanych w Polsce preparatow majacych zastosowanie jako srodki chwastobojcze. Ze
wzgledu na skutecznosé tych preparatéw, szeroka rejestracje obejmujaca wiele upraw

i chwastow oraz cene sg one najczesciej stosowanymi w praktyce srodkami ochrony roslin.

Preparaty oparte na glifosacie nalezg do tzw. herbicy-
doéw totalnych i nieselektywnych. Stanowig tatwy i tani
sposob niszczenia niemal wszystkich chwastéw. Nie ma
w tej chwili lepszej w tym zakresie substancji do wykorzy-
stania. Potencjalna obecnos¢ glifosatu w naszej zywnosci
od pewnego czasu budzi wiele, najczesciej negatywnych
emocji. W duzej mierze polega sie na opinii rozpowszech-
nianych przez fora internetowe od majacych wiele watpli-
wosci obywateli, ktorzy raczej nie dowierzajg opinii eks-
pertéw. Trudno sie zreszty dziwié, gdyz generalnie opinie
wyrazane nawet przez najwieksze oficjalne organizacje
takie jak Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO), Amery-
kanska Agencja Zywnosci i Lekdw (FDA) czy Europejski
Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnoéci (EFSA) wydaja sie
niejednoznaczne, a czasem nawet sprzeczne.

Najbardziej kontrowersyjnym zastosowaniem
preparatéw zawierajacych glifosat jest ich uzycie na
10-14 dni przed zbiorami. Celem takich zabiegoéw jest
ewentualne pozbycie sie przeszkadzajacych rodlin z za-
chwaszczonego pola lub/i przeprowadzenie desykaciji,
czyli uzycie glifosatu jako $rodka wysuszajacego, kto-
ry m.in. powoduje wyréwnanie stanu dojrzatosci roslin
w czasie zbioru. Zabiegi takie stosuje sie w przypadku zb6z
i roslin straczkowych, réwniez rzepaku. Zgodnie z oficjal-
nymi zezwoleniami zastosowanie preparatow zawieraja-
cych glifosat w przypadku zbdz przewiduje sie jedynie
w uprawach pszenicy, pszenzyta, zyta i jeczmienia. Nie
mozna stosowac tych preparatéw w uprawach owsa, pro-
sa czy gryki. Z tego tez powodu wiele kontrowersji wzbu-
dzity informacje dotyczace wykry¢ glifosatu w sprzeda-
wanych w sklepach kaszach gryczanych i jaglanych. Za
obecnos¢ tego herbicydu w tych produktach sg przede
wszystkim odpowiedzialni konkretni rolnicy i firmy dys-
trybuujace ten towar.

Prawidtowos$¢ stosowania Srodkéw ochrony
roslin jest w Polsce corocznie monitorowana przez la-
boratoria na zlecenie Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju
Wsi. Badania te sg rowniez prowadzone w Zaktadzie Ba-
dania Bezpieczenstwa Zywnosci Instytutu Ogrodnictwa
w Skierniewicach w ramach zadania 2.5 ,Badanie po-
zostatosci srodkéw ochrony roslin w ramach urzedowej
kontroli ich stosowania” programu wieloletniego Insty-
tutu Ogrodnictwa na lata 2015-2020. Préobki do badan,
zgodnie z wczesniej ustalonym harmonogramem, pobie-
rajg pracownicy Wojewddzkich Inspektoratéw Ochrony
Roslin i Nasiennictwa, a kontrola prawidtowos$ci stoso-
wania srodkéw ochrony roslin jest prowadzona w oparciu

zawiera
10 razy
wiecej omega-3

.. . . *
niz oliwa z oliwek’..

.. jest naturalnym
zrodtem

witamin Ei K

Wiecej informacji na:

“:fe pokochajolejrzepakowy.pl

Sfinansowano z Funduszu Promoc;ji Roslin Oleistych

*dane Instytutu Hodowli i Aklimatyzacji Roslin opublikowane w monografii pt. Olej rzepakowy - nowy
surowiec, nowa prawda” pod red. prof. dr. hab. Jana Krzymanskiego (Warszawa, 2009)




o aktualne normy i etykiety srodkow.

W ramach tych urzedowych badan analizuje sie
w tym roku niemal 100 gospodarstw rolniczych uprawia-
jacych owies, gryke i proso oraz ponad 100 gospodarstw
uprawiajacych rzepak w kierunku stwierdzenia ewentual-
nego zastosowania glifosatu. Jak do tej pory w przypadku
upraw zbdéz stwierdzono jedynie pojedyncze przypadki
nieprawidtowego zastosowania preparatow chwastobéj-
czych zawierajacych ten herbicyd. W przypadku rzepaku,
w uprawie ktérego stosowanie glifosatu jest dozwolone,
jego obecnos¢ stwierdzono jedynie w probkach pocho-
dzacych z okoto 1/3 gospodarstw, ale zawsze ponizej
granicy dopuszczalnej normy.

Rzepak nie jest produktem przeznaczonym do
bezposredniej konsumpcji. Gtéwnym produktem spo-
zywczym pozyskiwanym z rzepaku jest olej. Moze by¢ on
ttoczony na zimno lub by¢ oczyszczony w procesie rafi-
nacji. Ze wzgledu na fakt uzywania glifosatu w uprawie
rzepaku, zrozumiate jest pytanie, czy w oleju rzepakowym
sg obecne pozostatosci po tym herbicydzie. Sprawdzili-
Smy dostepny w sklepach olej ttoczony na zimno, gdyz
proces obrébki w tym przypadku jest relatywnie prosty
i prawdopodobienstwo wystgpienia pozostatosci naj-
wieksze. Badania wykonano metoda zalecang przez Labo-
ratoria Referencyjne UE z limitem ilo$ciowego oznaczenia
glifosatu wynoszacym 0,05 mg/kg, a limitem detekcji na
poziomie 0,01mg/kg. W zadnym przypadku nie stwier-
dzilismy obecnosci pozostatosci glifosatu. Limit detekcji
tego zwiazku w oleju rzepakowym w naszych analizach
wynosit 0,01 mg/kg, a wiec w zadnej prébce nie byto
go w takich iloSciach. Wyniki tych badan potwierdzono
dodatkowo dla kilkunastu prébek wykonanych z rézne-
go pochodzenia oleju rzepakowego rafinowanego, gdzie
prawdopodobienstwo transferu glifosatu do produktu
koncowego jest jeszcze mniejsze. W zadnej z prébek nie

dr Artur Miszczak

znaleziono nawet $ladow glifosatu.

Badania w tym zakresie przeprowadzita rowniez
Pracownia Badania Pozostatosci Pestycydéw Wojewddz-
kiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Warszawie
(Krajowe Laboratorium Referencyjne ds. pozostatosci
pestycydow w zywnosci). Badanie zrealizowano w kwiet-
niu 2020 r. na innych prébach oleju zaréwno rafinowane-
go jak i ttoczonego na zimno pochodzacych od réznych
producentéw. Jak mozna sie byto spodziewa¢ w zadnej
prébce nie stwierdzono obecnosci pozostatosci glifosatu.
Nie jest to dla nas zaskoczenie, gdyz wtasciwosci fizyko-
chemiczne glifosatu wskazuja, Ze jest to czasteczka hy-
drofilowa, tzn. dobrze rozpuszczajaca sie w wodzie i bar-
dzo stabo w ttuszczach.

Ogolnie mozemy stwierdzi¢, ze stosowanie $rod-
kéw ochrony roslin w tym tych zwierajacych glifosat
przez uzytkownikéw profesjonalnych podlega kontroli
i w wiekszosci przypadkow jest prawidtowe. Wiecej wat-
pliwosci moze budzi¢ zastosowanie tych preparatéw
przez dziatkowcow i osoby niezwigzane z produkcja ro-
$linng do odchwaszczania chodnikéw i terenéw wokot
domu.

capkon

/

Absolwent Wydziatu Chemii Uniwersytetu Warszawskiego. Od 34 lat pracownik naukowy, doktor nauk rolni-
czych Instytutu Ogrodnictwa w Skierniewicach. Poczatkowo w Zaktadzie Fizjologii Roslin (prowadzenie badan
nad fizjologia i hormonalng regulacja dojrzewania owocow), nastepnie w Zaktadzie Przechowywania i Przetwa-
rzania Owocdw (prowadzenie badan nad zmianami fizjologicznymi przechowywanych owocéw), obecnie kieruje
Zaktadem Badania Bezpieczenstwa Zywnosci. Od 20 lat prowadzi akredytowane laboratorium zajmujace sie
analizami pozostatosci sSrodkéw ochrony roslin na potrzeby zaréwno urzedéw panstwowych jak i firm prywat-

nych, w tym badania niezbedne do rejestracji srodkéw ochrony roslin w Polsce i UE.
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Blok: Bezpieczenstwo zywnosci - najczestsze kontrowersje

Czy nasza diete bedzie regulowaé prawo?
Wptyw przepisow na zmiane wyborow
zywieniowych i sSrodowiskowych

Michat Tracz

Do czego stuzg przepisy prawne?

W ostatnim czasie mozemy obserwowac zwiek-
szone zainteresowanie tworzacych prawo kwestiami
wyboréw zywieniowych i kwestii zwigzanych z ochro-
na $rodowiska. To zainteresowanie zapowiada przyjecie
w przysztosci wiekszej ilosci uregulowan, w tym przepisow
prawnych, ktoére bedg zwigzane z tymi kwestiami. Przed
rozwinieciem tego tematu warto jednak zadac sobie pyta-
nie do czego mogg stuzy¢ przepisy prawne i z jakimi ogra-
niczeniami jest to zwigzane.

Prawo jest jednym z narzedzi wptywania na funk-
cjonowanie spoteczenstwa. Jednym z wielu narzedzi i cza-
sem o ograniczonej skutecznosci np. gdy nie jest potaczone
z edukacjg. Warunkiem skutecznosci regulacji prawnych
jest spetnienie okreslonych warunkéw. Wynikajg one m.in.
z zasad prawidtowej (dobrej) legislacji. Jedng z takich za-

sad jest sieganie po mechanizmy prawne tylko jezeli po-
zadanych skutkéw spotecznych nie da sie osiagng¢ w inny
sposob np. przez samoregulacje branz/srodowisk ktérych
dotyczy dana kwestia. Dla jakosSci tworzenia i stosowania
prawa kluczowe jest takze m.in. wtasciwe przeprowadze-
nie tzw. Oceny Skutkow Regulacji (OSR). Analiza ma stuzy¢
m.in. zrozumieniu regulowanej materii przez tworzacych je
politykéw i ekspertéw, namierzeniu kluczowych wyzwan
i przewidzenie jakie bedzie oddziatywanie w réznych sfe-
rach (np. nie tylko zdrowotnej, ale takze gospodarczej). Zy-
cie spoteczne jest co raz bardziej ztozone. Nie jest fizycznie
mozliwe, aby tworzacy prawo znali sie na wszystkich dzie-
dzinach ktére reguluja. Dlatego tak wazne jest aby odbywat
sie dialog z réznymi sSrodowiskami ktorych bedg dotyczyty
przepisy.

Warto pamietac, ze strategiczne kierunki w ktérych pra-

wo jest zmieniane wynika takze w istotnej mierze z decyzji
politycznych, réwniez zwigzanych z réznymi preferencjami
Swiatopoglagdowymi. Nalezy wreszcie podkreslic, ze sys-
tem norm prawnych nie funkcjonuje w prézni. Jest scisle
zwigzany z innymi obszarami takimi jak kwestie moralne
czy etyczne.

Obszary regulacji prawa zywnosciowego dzisiaj i w przy-
sztosci

Historycznie regulacje dotyczace produkcji i dys-
trybucji zywnosci oraz kwestie dotyczace ochrony srodo-
wiska powstawaty w duzej mierze niezaleznie. W ostatnim
czasie mozna zaobserwowac tendencje do Scislejszego
wigzania tych kwestii.

Punktem wyjscia prawa zywnosciowego jest za-
pewnienie bezpieczenstwa konsumentom poprzez stawia-
nie rygorystycznych wymagan na etapie projektowania,
procesu produkcyjnego i dystrybucji zywnosci. Istotng
kwestig byta takze od dawna ochrona innych interesow
konsumentéw np. prawo do bycia niewprowadzanym
w btad przez oznakowanie lub reklame zywnosci. Propozy-
cje dotyczace wptywania poprzez prawo na zdrowsze wy-
bory konsumentéw to trend stosunkowo nowy.

Przyktady dyskusji, ktore moga skutkowaé zmianami
przepiséw zwigzanych z wyborami Zywieniowymi i sSrodo-
wiskowymi

W kontekscie zmian zwigzanych z wyborami zywieniowy-
mi warto wskazac na zaprezentowang przez Komisje Euro-
pejska pod koniec 2019 roku strategie Nowego Zielonego
tadu.

Jednym z filaréw Europejskiego Zielonego tadu, jest stra-
tegia ,Od pola do stotu” dotyczaca sprawiedliwego, zdro-
wego i przyjaznego Srodowisku systemu zywnosciowego.
W ramach zatozen maja pojawiac sie regulacje dazace do
prowadzenia gospodarki o zamknietym obiegu. Ma by¢ to
osiagniete m.in. poprzez walke z fatszowaniem zywnosci

i zwiekszenie innowacji w produktach Zzywnosciowych.

Michat Tracz

W celu promowania zdrowej i zréwnowazonej zywnosci
wsrod konsumentdow planowane jest lepsze informowanie
m.in. o wartosciach odzywczych zywnosci na etykietach.
Maja réwniez zosta¢ rozszerzone obowigzki wskazywa-
nia pochodzenia lub Zrédta niektérych produktéw. Bede
réwniez podejmowane dziatania w celu zmniejszenia strat
sktadnikéw pokarmowych o min. 50%. Strategia ma po-
prawi¢ wptyw tancucha zywnosciowego na s$rodowisko,
np. poprzez ograniczenie stosowanie pestycydéw, a takze
dazy¢ do zwiekszenia obszaréw, gdzie stosowane jest rol-
nictwo ekologiczne.
Tre$¢ strategii jest dostepna pod adresem:
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/PL/
TXT/2qid=1588580774040&uri=CELEX:52019DC0640
Wartym odnotowania jest takze raport Europej-

skiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa Zywnoséci (EFSA) do-
tyczacy wptywu zmian klimatu na m.in. bezpieczenstwa
zywnosci i jakosci odzywczej (,Climate change as a driver
of emerging risks for food and feed safety, plant, animal
health and nutritional quality). Niektére z poruszanych
kwestii rowniez moga by¢ traktowane jako wskazéwki od-
nosnie mozliwych w przysztosci zmian w prawie majacych
przetozenie na wybory zywieniowe i Srodowiskowe. Ra-
port wskazuje m.in. ze zmiana klimatu moze wptyna¢ na
podejmowanie inicjatyw produkowania zywnosci o mniej-
szym $ladzie weglowym, co w dtuzszej perspektywie moze
znaczaco zmniejszy¢ emisje gazéw cieplarnianych zwigza-
nych z zywnoscia.

Raport EFSA jest dostepny pod adresem:
https://efsa.onlinelibrary.wiley.com/doi/epdf/10.2903/
sp.efsa.2020.EN-1881

Radca prawny, Senior Associate w kancelarii KRK Kieszkowska Rutkowska Kolasinski, specjalizuje sie w prawie far-

4>

maceutycznym, zywnosciowym oraz kosmetycznym. Doradza réwniez w zakresie prawnych aspektéw produkcji,
importu, dystrybucji i marketingu innych produktéw regulowanych, w tym produktéw z pogranicza. Obszarem jego
zainteresowania i doradztwa jest takze samoregulacja biznesu oraz kwestie compliance. W swojej dotychczasowej
pracy zawodowej doradzat ponad 100 podmiotom z réznych branz regulowanych, w szczegdlnosci farmaceutycznej,
zywnosciowej i kosmetycznej, ale takze z sektorow takich jak np. pasze, produkty lecznicze weterynaryjne, srodki
higieniczne, chemia gospodarcza, produkty biobdjcze czy wielkopowierzchniowa sprzedaz detaliczna.

Michat Tracz jest cztonkiem Okregowej Izby Radcow Prawnych w Warszawie oraz sprawuje funkcje Przewodnicza-

cego Komisji Etycznej Krajowej Rady Suplementéw i Odzywek.



Blok: Dieta dla zdrowia i planety - nowy trend w zywieniu

Diety roslinne a mikrobiota przewodu

pokarmowego

prof. dr hab. n. med. Ewa Stachowska

zym jest mikrobiota jelitowa? Mikro-
biot3 jelitowa nazywamy srodowisko
mikroorganizméw komensalnych,
symbiotycznych i patologicznych, ktére
wspotdzielg - ten sam obszar zamieszkania
W naszym organizmie - czyli ludzki przewod

pokarmowy.

W stanie prawidtowym - tzw. Eubiozy, jelita sg
skolonizowane przez bardzo réznorodne mikroorganizmy,
w tym bakterie, archeowce, wirusy, grzyby (mykobiom)
oraz eukaryota (np. pasozyty). Mykobiom jest dosy¢ sta-
bilnym ekosystemem, kolonizujgcym jame ustng (do naj-
czesciej identyfikowanych nalezaty te z rodzajéw Can-
dida, Cladosporium, Aureobasidium, Aspergillus); jelito
cienkie (gdzie czesto mozna znalez¢ C. albicans) , jelito
grube (Candida, Sacharomyces (S. cerevisiae), Penicil-
lium, Aspergillus, Cryptococus, Malassezia, Cladosporium
iinne).

Bakterie jelitowe, natomiast nalezg do pieciu
gromad - Firmicutes (najliczniejsza gromada stanowiaca
65% mikrobioty ), Bacteroidetes (25%), mniej liczne sg
typy Proteobacteria oraz Actinobacteria i Fuscobacteria
[1,2].

Mikrobiota jelitowa petni wiele funkcji, ktore
mozna okresli¢ jako funkcje metaboliczne, immunologicz-
ne oraz troficzne [3]. Aktywno$¢ metaboliczna mikrobioty
jelitowej polega na zdolnosci do rozktadu niestrawionych
resztek pokarmowych w drodze fermentacji. Fermetacji
podlegaja zaréwno produkty pochodzenia zwierzecego
(biatka) jak i roslinnego - jednak szczegdlng role w regu-
lacji metabolizmu cztowieka petnig krétkotancuchowe
kwasy ttuszczowe (ang. short chain fatty acids- SCFAs),
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ktére s3 w ogromnym procencie produktem fermentacji
btonnika roslinnego. SCFA (i) petnia funkcje troficzne sta-
nowiac zrédto energii dla kolonocytéw, (ii) majg wptyw
na regulacje ekspresji genéw (sg modulatorami proceséw
epigenetycznych) jako inhibitory procesu deacetylacji hi-
stonow (HDAC), np obnizajg ekspresje kilku gendw zjadli-
wosci drobnoustrojow, (iii) maja dziatanie przeciwzapalne,
(iv) maja dziatanie regulacyjne wptywajace na odpowiedz
immunologiczng (v) indukujg proces apoptozy(szczegdl-
nie kwas mastowy), (vi) zapobiegaja otytosci, (vii) reguluja
nastréj i zdolnosci poznawcze [2-3].

Bakteriami zaangazowanymi gtéwnie w synteze
SCFA s3 dominujace w okreznicy: Bacteroides, Roseburia,
Fecalibacterium, Bifidobacterium i Enterobacteria, syn-
tezujace octan, propionian i maslan [3].

SCFA powstajg gtownie w wyniku fermentacji

btonnika z bardzo szerokiego wachlarza produktéw ro-
$linnych: np. galaktooligosacharydy (ktore pobudzajg
wzrost Bifidobacteria) wystepuja w soczewicy, ciecierzy-
cy / hummus, zielonym groszku, fasoli; frukozooligosa-
charydy zawarte karczochu jerozolimskim, cebuli, porach,
ziarnach; polifenole z warzyw, ziaren kakao, owocéw po-
budza wzrost Eubacterium rectale, Clostridium coccoides,
réznych gatunkéw Lactobacillus i Bifidobacetrum([1,4].
Wybrane rodzaje bakterii jelitowych, w tym réwniez mi-
krobiota jelita cienkiego, syntezuja takze witaminy, gtow-
nie K oraz z grupy B, zwiekszaja przyswajalnos¢ sktadni-
kow mineralnych (np. zelaza), odgrywaja role w procesie
trawienia lipidéw co znajduje odzwierciedlenie w para-
metrach gospodarki lipidowej pacjenta[3].

Sktadniki diety moga w sposob znaczacy wpty-
wacé na sktad mikrobiomu jelitowego. Mogg takze ten
mikrobiom ksztattowad i przebudowywaé. Nie zawsze
korzystnie. Gdy w diecie zwieksza sie ilo$¢ biatka i ttusz-
czu zwierzecego, automatycznie wzrastaé zaczynajg mi-
kroorganizmy metabolizujace te sktadniki diety (Alistipes,
Bilophila i Bacteroides), a redukcji ulega populacja bakte-
rii z rodzaju Firmicutes, metabolizujgcych polisacharydy
roslinne (Roseburia, Eubacterium rectale i Ruminococcus
bromii). Z kolei dieta obfitujgca we wtdkno roslinne jest
wspaniatg pozywka dla bakterii takich jak Faecalibacte-
rium prausnitzii czy Akkermansia mulciphila wspieraja-
cych funkcje bariery jelitowe;j.

Coraz wiecej specjalistéw kreuje pojecie ,$réd-
ziemnomorskiego jelita” jako sposobu zywienia najbar-
dziej optymalnego dla zachowania prawidtowej mikro-
bioty jelitowe]. Podstawg tej diety sg nisokprzetworzone
produkty roslinne.

W ciggu ostatnich dziesiecioleci obserwujemy

prof. dr hab. n. med. Ewa Stachowska

nasilajace sie zjawisko ,westernizacji” diety, czyli wzrostu
spozycia produktéw wysoko przetworzonych, produktow
pochodzenia zwierzecego miesa (szczegdlnie czerwone-
go), ttuszczu [5]. To zjawisko w potaczeniu z siedzacym
trybem zycia, przyczynia sie do niespotykanej skali zwiek-
szenia czestosci choréb metabolicznych. Nieodpowiednia
dieta prowadzi takze do niekorzystnej modyfikacji mikro-
bioty jelitowej [1}. Ta zmiana sktadu bakterii jelitowych,
okreslana mianem dysbiozy jest coraz czesciej wigzana ze
wzrostem ryzyka choréb metabolicznych[1]. Dietg, ktora
moze by¢ rekomendowana w celu prawidtowego rozwoju
mikrobioty jelitowej jest dieta typu srédziemnomorskie-
go - bogata w sktadniki roslinne. Poszczegélne sktadowe
diety rodlinnej sa odpowiedzialne za prawidtowy skfad
mikrobioty jelitowej zwany eubioza. Eubioza zapewnia
prawidtowg podaz wielu cennych produktéw ( generowa-
nych przez mikrobioty) - wsréd ktérych szczegdlng role
przypisuje sie krotkotancuchowym kwasom ttuszczowym
(SCFAs).

Pismiennictwo:

1. Florencia Ceppa , Andrea Mancini , Kieran Tuohy Current evidence linking diet
to gut microbiota and brain development and function Int J Food Sci Nutr . 2019
Feb;70(1):1-19.

2. Dilip Kc, Riley Sumner , Steven Lippmann Gut microbiota and health Postgrad
Med. . 2020 Apr;132(3):274.

3. Karolina Skonieczna-Zydecka , Igor toniewski, Wojciech Marlicz , Beata Kara-
kiewicz Mikrobiota jelitowa jako potencjalna przyczyna zaburzen funkcjonowania
emocjonalnego cztowieka MED. DOSW. MIKROBIOL., 2017, 69: 163 - 176

4. Peter DeMartino 1, Darrell W Cockburn Resistant starch: impact on the gut
microbiome and health Curr Opin Biotechnol . 2020 Feb;61:66-71.

5. Dinan TG, Stanton C, Long-Smith C, et al. Feeding melancholic microbes: My-
NewGut recommendations on diet and mood. Clin Nutr. 2019;38(5):1995-2001.
doi:10.1016/j.clnu.2018.11.010

Profesor nauk medycznych, specjalista biologii medycznej i nauk o zywieniu. Doswiadczenie zawodowe zdoby-

ta min w Instytucie Chemii Bioorganicznej (Polska Akademia Nauk, Poznan), Collegium Medicum (Uniwersytet
Jagiellonski, Krakéw), Universidad de Navarra (Pamplona, Hiszpania), Strydehlyde University (Glasgow, UK).
Zainteresowania zawodowe i naukowe dotyczg nowoczesnych rozwigzan w dietoprofilaktyce i dietoterapii min.
wykorzystanie narzedzi genetycznych i molekularnych (z obszaru nutrigenetyki, epigenetyki, lipidometabolomiki)
w indywidualizacji Zzywienia. Autor ponad 110 prac z tzw. Listy Filadelfijskiej.

Kierownik Zaktadu Zywienia Cztowieka i Metabolomiki Pomorskiego Uniwersytetu Medycznego. Cztonek

European Lifestyle Medicine Organisation oraz Polskiego Towarzystwa Badan zywieniowych.

Tworca standardow zywienia dla 0séb z niealkoholowa chorobg sttuszczeniowa watroby, tworca ,polskiego”

wariantu diety typu srédziemnomorskiego, ktéry zostat z powodzeniem zastosowany u pacjentéw po przeszczepie nerki. Ostatnio bada role zy-

wienia w funkcjonowaniu bakterii jelitowych. Wspdtwiasciciel firmy Dietetica zajmujacej sie innowacyjnym podejsciem do zywienia. Bloger

(https:/dietetica.com.pl/blog.html), mitosnik muzyki i dobrej kuchni. Zawsze otwarta na ciekawych ludzi.
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Wptyw spozycia miesa i jego przetworow
na zdrowie ze szczegélnym uwzglednieniem
chordéb uktadu krazenia.

prof. dr hab. n. med. Longina Ktosiewicz-Latoszek

ieso jest zréodtem dobrze przy-

swajalnego biatka oraz sktadni-

kow mineralnych i witamin takich
jak zelazo, cynk czy witaminy z grupy B. Poza
tymi waznymi sktadnikami odzywczymi mieso
zawiera rowniez niezdrowe dla zdrowia sktad-
niki, do ktorych nalezy zaliczy¢ ttuszcz bedacy
zrodtem nasyconych kwasoéw ttuszczowych
oraz cholesterolu. Dotyczy to zwtaszcza miesa

czerwonego oraz jego przetworow (parowki,

szynka, kietbasy, bekon i inne). Poniewaz mieso przetworzone poddawane jest r6znym procesom

zabezpieczajacym trwatosé do spozycia oraz poprawiajacym smak, zapach i konsystencje, moze

ono zawiera¢ zwiazki szkodliwe, zwtaszcza przy spozyciu duzych ilosci tych produktow.

Nieprawidtowy sposéb zywienia, w tym wyso-
kie spozycie miesa czerwonego przetworzonego, moze
wigzac sie ze zwiekszonym ryzykiem wystepowania prze-
wlektych choréb niezakaznych takich jak choroby uktadu
krazenia, nowotwory i cukrzyca oraz zwiekszonym ryzy-
kiem zgondéw ogotem.

Spozycie miesa na Swiecie, zwtaszcza w kra-
jach rozwinietych, jest wysokie. W USA, Australii, Nowej
Zelandii i Argentynie wynosi ponad 100kg/osobe/rok.
W krajach Europy Zachodniej spozywa sie 80-90kg rocz-
nie. Natomiast w Polsce obserwujemy niewielkie trendy
spadkowe. Wedtug danych GUS w 2017 r. przecietna
osoba spozywata 78.5 kg , w 2018r 62,4 kg aw 2019 r.
spozycie wynosito 61 kg.

Jako wysokie spozycie przyjmuje sie 200 g i wie-
cej miesa dziennie na osobe.

Nalezy podkresli¢, ze ryzyko choréb uktadu kra-

zenia zalezy nie tylko od ilosci, ale rowniez od rodzaju mie-
sa, co wykazano w licznych badaniach obserwacyjnych
i metaanalizach. Jak wynika z badan europejskich (liczba
uczestnikébw 409 885) kazda dodatkowa porcja miesa
czerwonego zwiekszata ryzyko zawatu serca bez zgonu
lub incydentu wiencowego ze zgonem o 19%, a w ciggu
4 lat o 25%, podczas gdy spozycie miesa biatego (dréb)
nie miato istotnego wptywu na wystepowanie tych incy-
dentéw. Wykazano takze, ze zastgpienie 100 kcal dzien-
nie z miesa przez ryby, jogurt, sery lub jaja o poréwny-
walnej kalorycznosci wigzato sie ze zmniejszeniem ryzyka
choroby niedokrwiennej serca o 20%. Réwniez naukow-
cy amerykanscy obserwowali zwiekszone ryzyko zgo-
nu ogoétem (o 20%) , zgondw sercowo-naczyniowych(o
21%) oraz nowotwordéw (016%) zwigzane ze spozyciem
miesa, zwtaszcza przetworzonego. Z kolei zastgpienie
miesa innym produktem (ryby, dréb, orzechy, produkty

mleczne niskottuszczowe) wigzato sie ze zmniejszeniem
wystepowania zgondéw o 7-19%. Zmniejszenie spozycia
miesa czerwonego do 42g dziennie wigzato sie ze zmniej-
szeniem ryzyka zgondéw o 9.3% u mezczyzn i o 7.6%
u kobiet.

Na uwage zastuguja rowniez metaanalizy, wyniki
ktérych jednoznacznie wskazujg na niekorzystny wptyw
wysokiego spozycia miesa na nasze zdrowie. Z analizy
9 badan prospektywnych z udziatem 1 330 852 osdb wy-
nika, ze wysokie spozycie miesa w poréwnaniu z niskim
wiaze sie ze wzrostem ryzyka zgonu o 29%, w tym dla
miesa przetworzonego 0 23% i nieprzetworzonego o 10%.
Z innej metaanalizy wynika, ze spozycie dodatkowej por-
cji, 50g miesa przetworzonego dziennie, zwieksza ryzyko
choroby niedokrwiennej serca o 42%, ryzyko cukrzycy
0 32%, udaru o 24% i zgonéw nowotworowych o 8%.
Takze spozycie miesa nieprzetworzonego wigzato sie ze
zwiekszonym ryzykiem tych choréb, jednakze byty to
zmiany nieistotne statystycznie.

Ostatnio ukazaty sie réwniez prace, w ktérych
wykazano, ze mieso nie ma istotnego wptywu na steze-
nie lipidéow we krwi oraz wystepowanie incydentéw i zgo-
néw sercowo-naczyniowych. Jednakze sa to doniesienia
pojedyncze, ktére nie zostaty uwzglednione przy opraco-
waniu wytycznych dietetycznych zaréwno dla populacji
0s6b zdrowych jak i obcigzonych chorobami uktadu kra-
Zenia.

Wedtug zalecen ekspertéw amerykanskich, eu-
ropejskich oraz polskich spozycie miesa, zwtaszcza czer-
wonego przetworzonego nalezy ograniczac i zastepowac
je miesem biatym, ktére zawiera mniej ttuszczu i chole-
sterolu. Nie nalezy przekraczaé ilosci 350-500g na ty-
dzien. Zamiast miesa mozna rozwazy¢ wprowadzenie do
diety ryb, dwa razy w tygodniu oraz roslin stragczkowych
(groch, fasola, soja, ciecierzyca, soczewica), ktore rowniez
sg dobrym zrédtem biatka.

Spozywajac mieso nalezy pamieta¢ aby nie tylko

ograniczac ilos$¢ i wybiera¢ odpowiedni rodzaj miesa ale

réwniez zwraca¢ uwage na obrébke kulinarng, czyli uni-
kac¢ miesa smazonego i grilowanego.

W prewencji choréob uktadu krazenia zalecana
jest dieta $rédziemnomorska, w ktérej spozycie miesa
wystepuje kilka razy w miesigcu.
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Absolwentka Wydziatu Lekarskiego Akademii Medycznej w Warszawie. Od 1977 r. do 2020 r. pracownik naukowy Instytutu Zywnosci i Zywie-

/ nia, w ktérym petnita funkcje zastepcy dyrektora ds. profilaktyki zywieniowej i lecznictwa oraz kierownika Zaktadu Profilaktyki Choréb Zywie-

Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego.

niowozaleznych z Poradnia Choréb Metabolicznych. W latach 1999-2016 pracownik naukowy i dydaktyczny Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego, kierownik Zaktadu Medycyny Zapobiegawczej i Higieny. Gtéwnym obszarem dziatalnosci badawczej i publikacyjnej jest lipidologia,
patogeneza miazdzycy i profilaktyka przewlektych choréb niezakaznych, w szczegdlnosci choréb sercowo-naczyniowych oraz zywienie cztowieka
i dietetyka. Dorobek naukowy obejmuje okoto 400 publikacji w czasopismach o zasiegu miedzynarodowym i krajowym oraz rozdziaty w podrecznikach

akademickich. Jest cztonkiem towarzystw naukowych, w tym Polskiego Towarzystwa Lipidologicznego, Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego i
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Gestosc¢ odzywcza i walory prozdrowotne
warzyw, owocow i ich przetworow.

prof. dr hab. Dominika Gtabska, prof. SGGW, prof. dr hab. Dominika Guzek

imo tego, ze Swiatowa Organiza-

cja Zdrowia (ang. World Health

Organization, WHO) oraz Organi-
zacja Narodéw Zjednoczonych do spraw Wy-
zywienia i Rolnictwa (ang. Food and Agricultu-
re Organization of the United Nations, FAO) od
lat wskazuja konieczno$c¢ zwiekszenia spozycia
warzyw i owocow, to szacuje sie, ze ich prze-
cietne spozycie w skali swiata jest o 20-50%

nizsze niz poziom zalecany.

Ma to swoje powazne konsekwencje, ze wzgledu na
Scisty zwigzek miedzy spozyciem warzyw i owocéw
a stanem zdrowia. Wskazuje sie, ze zbyt niskie spozycie
warzyw i owocow jest na poziomie globalnym jednym
z 10 najpowazniejszych czynnikéw ryzyka zachorowan na
choroby dietozalezne i $miertelnosci z nimi zwigzane;j.
Aktualne rekomendacje, nie tylko WHO/FAOQ, ale i za-
lecenia krajowe z réznych krajéw wskazujg koniecznos$é
spozywania minimum 400 g warzyw i owocéw dziennie
(5 porcji po 80 g), co jako element dobrze zbilansowa-
nej diety ma wspomagac¢ zapobieganie chorobom serca,
chorobom nowotworowym, cukrzycy oraz nadwadze
i otytosci. Jest to zalecane zaréwno w odniesieniu do
spoteczenstw krajow rozwinietych, jak i rozwijajacych sie,
ze wzgledu na to, ze wszystkie spoteczenstwa moga byc
narazone na konsekwencje niedoboréw tych sktadnikow,
w ktore warzywa i owoce s szczegélnie bogate.
Wskazuje sie, ze warzywa i owoce s3 szczegol-
nie bogatym zrédtem witamin, sktadnikéw mineralnych,
btonnika pokarmowego, biatka roslinnego oraz innych
sktadnikéw o dziataniu bioaktywnym. Co wiecej, cze$é

wskazanych sktadnikéw pochodzi w diecie niemal wy-

tacznie z warzyw i owocéw oraz ich przetwordw. Biorac
pod uwage wartos¢ odzywczg warzyw i owocéw i ich wa-
lory prozdrowotne, wskazuje sie, ze warzywa i owoce nie
moga by¢ traktowane jako réwnocenne, ze wzgledu na
to, ze dostarczajg one réznych sktadnikéw w réznej ilo-
$ci. Owoce wskazuje sie jako produkty charakteryzujace
sie zawartoscig witaminy C, potasu, magnezu i karoteno-
idow, a warzywa, w zaleznosci od ich rodzaju: warzywa
lisciaste - witaminy C, folianéw, karotenoidéw, wapnia
i zelaza, warzywa korzeniowe - witaminy E, karoteno-
idow, zelaza, potasu i wapnia, a warzywa straczkowe -
witamin z grupy B, witaminy C, potasu, magnezu i zelaza.

Ze wzgledu na zréznicowang gestos¢ odzywcza
i zawartos¢ réznych sktadnikéw w warzywach i owocach,
w zaleceniach réznych krajéw podkresla sie, ze tymi
o0 szczegdlnej wartosci sg ciemno-zielone i czerwono-
-pomaranczowe warzywa i wskazuje sie, ze powinno sie
spozywac przynajmniej jedng porcje dziennie warzyw ze
wskazanych grup.

Ponadto, powszechnie podkreséla sie, ze nie tylko

warzyw w diecie w zalecanych 400 g powinno by¢ wiecej
niz owocoéw, ale takze, ze niektére produkty nie powinny
by¢ wliczane do tego zalecanego poziomu 400 g - wsrod
nich wskazuje sie ziemniaki i warzywa skrobiowe, a w nie-
ktérych krajach takze warzywa straczkowe. Réwnocze-
$nie, szereg zalecen wskazuje, ze ze wzgledu na wartosc
odzywczg sokéw 100% moga by¢ one wliczane do zale-
canego spozycia warzyw i owocow i Zze mogg one zastgpic
jedng z 5 zalecanych porcji, co moze utatwic osiggniecie
rekomendowanego spozycia i zalecanego urozmaicenia.
Nowe badania wskazuja, ze spozycie warzyw i owocéw na
poziomie wyzszym niz 400 g (do 800 g) przyczynia sie do
osiggania jeszcze wyzszych korzysci zdrowotnych, w tym
redukcji ryzyka choroby wiencowej, udaru, choréb serco-
wo-naczyniowych, nowotworowych i Smiertelnosci ogoé-
tem. Co wiecej, wsrdd warzyw i owocow, ktére korzystnie
wptywaja na obnizenie $miertelnosci wskazuje sie szereg
réznych grup, w tym jabtka, gruszki, owoce jagodowe, cy-
trusowe, warzywa krzyzowe, zielone warzywa lisciaste,
jak réwniez przetwory - soki i warzywa gotowane.
Istotnym jest takze to, ze podobnie jak dieta musi
by¢ urozmaicona, to i warzywa oraz owoce do niej wita-
czane powinny by¢ zréznicowane oraz konieczne jest ta-
kie ich przygotowanie, ktére nie wptynie negatywnie na
ich warto$¢ odzywcza. Mimo tego ze w niektérych krajach
zalecane jest po prostu spozywanie jak najwiekszej ilosci

warzyw i owocéw, to w innych krajach ktadzie sie nacisk

na proporcje warzyw z poszczegdlnych grup i owocow
oraz ich przetwordw, jak rowniez na to, ze nawet Swie-
ze warzywa, ale przygotowane w wysokiej temperaturze,
z nadmierng iloscig dodanego ttuszczu, cukru i soli stajg
sie daniem, ktorego gesto$¢ odzywcza nie jest odpowied-
nia i ktére nie powinno by¢ rekomendowane.

Biorac pod uwage to, ze powszechnie podkre-
$la sie warto$¢ odzywcza warzyw i owocédw oraz ich role
w dobrze zbilansowanej diecie i to, ze koniecznym jest
spozywanie co najmniej 400 g produktéw z tej grupy
dziennie, podkresli¢ nalezy, ze w obecnych czasach ko-
niecznym staje sie takze propagowanie informacji o tym,
ktére produkty z tej grupy szczegdlnie pozwalajg na po-
krycie zapotrzebowania na niezbedne sktadniki i w jaki
sposob w praktyce mozna witaczac¢ warzywa, owoce i ich
przetwory do codziennej diety, aby faktycznie byty one
zrédtem cennych sktadnikéw bioaktywnych.

Ponadto, w zwigzku z coraz powszechniejszym
analizowaniem produkgji roslinnej i zwierzecej nie tylko
w kontekscie wartosci odzywczej produktow i ich wpty-
wu na zdrowie, ale takze ich wptywu na srodowisko, co-
raz czesciej wskazuje sie, ze zarébwno warzywa i owoce,
jak i soki, mrozonki i inne przetwory warzywne i owoco-
we naleza do tych produktow ktérych produkcja stanowi

stosunkowo niewielkie obcigzenie dla planety.

Sfinansowano ze srodkéw Funduszu Promocji Owocéw i Warzyw

dr hab. Dominika Gtabska, prof. SGGW

Zastepca Dyrektora Instytutu Nauk o Zywieniu Cztowieka i Kierownik Poradni Dietetycznej Wydziatu Zywienia

Cztowieka Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie. Jest specjalista z zakresu dietetyki i zywienia
cztowieka prowadzacym na co dzien zajecia ze studentami oraz badania naukowe dotyczace roli zywienia. Jej za-
interesowania naukowe koncentruja sie wokdt zagadnien zwigzanych z rolg zywienia w dietoprofilaktyce i dieto-
terapii, czynnikami warunkujgcymi wybér i preferencje produktéw spozywczych u oséb zdrowych i pacjentéow ze
schorzeniami dietozaleznymi oraz stanem odzywienia i stanem zdrowia pacjentéw ze schorzeniami dietozalezny-
mi i wich profilaktyce. Opracowata i zwalidowata szereg kwestionariuszy czestosci spozycia, do wykorzystania w

ocenie sposobu zywienia, ktére zostaty wtgczone do rejestru zwalidowanych narzedzi pozwalajacych na szybka

ocene diety National Institutes of Health - National Cancer Institute.

prof. dr hab. Dominika Guzek

Prodziekan Wydziatu Zywienia Cztowieka Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie. Jest specja-

listg z zakresu zywienia cztowieka i nauk konsumenckich prowadzacym na co dzien zajecia ze studentami oraz
badania naukowe dotyczace gtéwnie zachowan zywieniowych. Jej zainteresowania naukowe koncentruja sie wo-
kot zagadnien zwigzanych z analiza zachowan konsumentéw na rynku zywnosci, analiza mozliwosci modyfikacji
sktadu produktow spozywczych w celu uzyskania produktow prozdrowotnych, analizag uwarunkowan zachowan
konsumentéw wobec produktéw spozywczych oraz determinantéw ich wyboru oraz oceng spozycia z dietg wy-
branych sktadnikéw istotnych w zywieniu. Jest wielokrotnie wyréznianym naukowcem i jednym z mtodszych

profesoréw na macierzystej uczelni, ktory uzyskat tytut naukowy profesora przed 40. rokiem zycia.
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Dieta weganska - czy moze byc¢ dieta dla
wszystkich?

dr hab. Dariusz Wtodarek

ieta wegetarianska uznana jest przez liczne towarzystwa naukowe za dozwolong do
stosowania w kazdym wieku, chociaz obarczong ryzykiem wystepowania niedoboréw
zywieniowych. Jednak nalezy pamieta¢, ze dieta taka moze mie¢ wiele odmian z r6zne-
go stopnia ograniczeniem spozywania produktow pochodzenia zwierzecego, co w istotny sposéb

bedzie rzutowato na jej wartos¢ odzywcza.

Dieta weganska jest wersjg diety wegetarianskiej,
w ktoérej wykluczone jest spozywanie wszystkich produk-
téw pochodzenia zwierzecego, dlatego trzeba szczegdlnie
zadbad o prawidtowe jej zbilansowanie. Dieta ta powin-
na opierac sie na warzywach, warzywach straczkowych,
owocach i produktach zbozowych o jak najmniejszym
stopniu przetworzenia. Sposréd roslinnych produktéw
przetworzonych nalezy wybiera¢ te o najwiekszej warto-
$ci odzywczej. Konieczne jest zapewnienie odpowiedniej
jakos¢ i ilosci biatka poprzez odpowiedni wybér i taczenie
produktéw roslinnych. Ponadto istnieje wysokie ryzy-
ko wystgpienia niedoboréw: witaminy B12, witaminy D,
wapnia, zelaza, cynku, jodu i dtugotaiicuchowych wielo-
nienasyconych kwaséw ttuszczowych omega 3. Niejed-
nokrotnie wymagane jest zatem stosowania zywnosci
wzbogaconej oraz suplementéw diety. Osoby stosujgce
diete wegetarianska, a w szczegdlnosci weganska, po-
winni by¢ edukowane w zakresie prawidtowe] konstruk-
cji diety. Wskazane jest aby regularnie byli poddawani
ocenie medycznej. Dieta weganska budzi watpliwosci co
do bezpieczenstwa stosowania jej u dzieci i mtodziezy.
W tym okresie zycia niedobory poszczegdélnych sktadni-
kéw pokarmowych w diecie moga mie¢ powazne konse-
kwencje dla prawidtowego rozwoju organizmu. Réwniez
w przypadku kobiet ciezarnych i karmigcych wymagana

jest ostroznos¢ w jej stosowaniu, ze wzgledu na szcze-

dr hab. Dariusz Wtodarek

golne potrzeby zywieniowe kobiet w okresach fizjologicz-
nych i bezpieczenstwo rozwoju ptodu. Réwniez osoby
starsze sg narazone na wystepowanie niedoboréw zywie-
niowych ze wzgledu na zmiany w organizmie zwigzane
z wiekiem i spowodowane wystepowaniem choréb prze-
wlektych oraz zmniejszeniem ilo$ci spozywanej zywnosci.
Trzeba réwniez zaznaczy¢, ze dostepna jest bardzo mata
liczba badan dotyczacych stosowania diety weganskiej
u dzieci, kobiet w okresie cigzy i karmienia piersig oraz
u 0séb starszych w krajach wysoko rozwinietych.

Polscy eksperci w dawnym Instytucie Zywnosci
i Zywienia, obecnie Narodowym Instytucie Zdrowia Pu-
blicznego - PZH, zaznaczaja, ze prawidtowo zbilansowana
dieta wegetarianiska zawierajgca w swoim sktadzie mleko
i jego przetwory lub/i jaja moze zapewnia¢ dostateczng
podaz wszystkich sktadnikéw pokarmowych we wszyst-
kich okresach zycia. Wazne jest jednak, aby dieta taka
byta maksymalnie zréznicowana i dostarczata jednocze-
$nie réznych produktéw roslinnych. Jednoczesnie zazna-
cza sie, ze dieta weganska moze by¢ stosowana jedynie
przez osoby doroste, jezeli uzywane sg w niej produkty
wzbogacone oraz w miare potrzeb stosowana bedzie su-
plementacja uzupetniajagca witamin D i B12 oraz wapnia.

Lekarz medycyny, dietetyk i zywieniowiec. Absolwent Wydziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji SGGW
w Warszawie oraz | Wydziatu Lekarskiego Akademii Medycznej w Warszawie. Dr hab. nauk rolniczych w zakresie
technologii Zywnosci i zywienia, specjalno$c¢ zywienie cztowieka i dietetyka. Nauczyciel akademicki. Kierownik
Zaktadu Dietetyki w Instytucie Nauk o Zywieniu Cztowieka SGGW w Warszawie. Autor podrecznikéw do diete-

tyki oraz szeregu artykutéw w tej dziedzinie.
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dr inz. Andrzej Gantner

Dieta dla zdrowia i planety
- dlaczego zmiana zywienia
jest konieczna?

Dyrektor generalny, wiceprezes Zarzadu Polskiej Federacji Producentéw Zywnoséci Zwiazku Pracodawcéw, redaktor
naczelny kwartalnika ,Food Lex”, przewodniczacy Sektorowej Rady ds. Kompetencji - Sektor zywnosci wysokiej
jakosci, cztonek Rady Zwiazku Pracodawcow i Przedsiebiorcow, cztonek Rady Krajowej Izby Gospodarczej, cztonek
Rady Uczelni Uniwersytetu Przyrodniczego w Lublinie, cztonek Komitetu nauk o Zzywnosci i zywieniu Polskiej Aka-
demii Nauk. Reprezentuje PFPZ ZP w najwigkszej europejskiej organizacji przemystu zywnosciowego Food Drink
Europe oraz w europejskiej organizacji napojowej UNESDA. Od ponad 20 lat zwigzany z gospodarka zywnosciowa
w zakresie zarzadzania, marketingu, public relations, spotecznej odpowiedzialnosci biznesu. Autor licznych publikacji

i analiz dotyczacych rynku zywnosci oraz gospodarki zywnosciowej.

e Jak zmienia sie nasze srodowisko?

o W jaki sposéb produkcja zywnosci wptywa na nasza planete?

e Jakie dziatania moze podjac przemyst, aby zminimalizowac¢ negatywny wptyw Blanka Mellova

produkcji zywnosci na srodowisko?

e Dlaczego nasza dieta powinna ulec zmianie? Kierownik Centrum ds. zywienia, zdrowia i wellness w Nestlé Polska S.A.

Od poczatku swojej kariery zawodowej zwigzana z obszarem obstugi klienta i konsumenta, zbudowata dziat Serwisu
Konsumenta w Nestlé Polska i nadal zarzadza budowaniem bezposrednich relacji z Konsumentem.

Od 15 lat rozwija nowe projekty zwigzane z prawidtowym odzywianiem i promocjg aktywnego stylu zycia. Koordy-
nuje prace nad programami edukacyjnymi i spotecznymi, mi. skierowanymi do dzieci i mtodziezy np. Lekkoatletyka
dla Kazdego czy Gotuj sie na zmiany, ale réwniez do pracownikéw firmy mi. Nestlé Porusz Do Dziatania, szkolenia
zywieniowe WELLBEING. W ramach programu edukacyjnego Lekkoatletyka dla kazdego koordynuje projekt badaw-
czy #ZacznijOdLekkiej.

Zapalona czytelniczka szwedzkich kryminatéw, mama 4 dzieci promujaca rownowage w zywieniu i zyciu.

dr Katarzyna Wolnicka

Ekspert Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego - PZH, wieloletni pracownik Instytutu Zywnosci i Zywienia,

Kierownik Projektu Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, dietetyk. Autorka wielu publikacji i poradnikéw do- .
tyczacych roli zywienia w etiopatogenezie i profilaktyce choréb dietozaleznych. Zajmuje sie m.in. opracowywaniem Katarzyna Zgleb

i upowszechnianiem zalecen zywieniowych, koordynacja projektéw badawczych i kampanii spotecznych z zakresu

edukacji zywieniowej, oceng stanu odzywienia i sposobu zywienia. Prowadzi réwniez szkolenia dla dietetykdw, in-
tendentow, pacjentdw, konsumentdw z zakresu m.in. zasad prawidtowego zywienia a takze obowigzujacych prze- Starszy Menedzer ds. Zywienia i Rozwoju Jakosci w Dziale Rozwoju Jakosci sieci sklepéw Biedronka. Od 2010 roku
piséw prawnych w tym zakresie. odpowiedzialna za jako$¢ oraz kreowanie strategii reformulacji i kierunkéw rozwoju produktéw marki wtasne;j.
Szczegdlnie zaangazowana w promowanie produktéw roslinnego pochodzenia i standard sieci w tym zakresie.
Absolwentka wydziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji w Szkole Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego
w Warszawie (2007) i studiéw podyplomowych w zakresie poradnictwa dietetycznego w Instytucie Zywnosci i Zy-
wienia (2014).

Swoje doswiadczenie zawodowe zdobywata m.in. w Danone i Eurest.

Kierownik Zaktadu Bezpieczeristwa Zywnoéci NIZP-PZH. Zajmuje sie ocena ryzyka zdrowotnego w zakresie za-

nieczyszczen chemicznych, mikrobiologii zywnosci, substancji dodatkowych i bezpieczeristwa materiatéw kontak-

tujacych sie z zywnoscia. Kieruje réwniez Krajowym Laboratorium Referencyjnym w tym obszarze. Jest cztonkiem

Forum Doradczego Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczeristwa Zywnosci, uczestniczy w pracach Komisji Europejskiej.
& pelsiice ¢ P Y ywp ! pelsiie) Kierownik Ill Kliniki Choréb Wewnetrznych i Kardiologii Wydziatu Lekarskiego WUM, prodziekan trzech kadencji Il

Interesuje analityka i toksykologia mikotoksyn w zywnosci oraz zagadnieniami zwigzanymi z gromadzeniem i wyko- . . . .
WL WUM. Obecnie Cztonek Rady Uczelni WUM. Cztonek Zarzadu Polskiego Towarzystwa Medycyny Stylu Zycia.

rzystaniem danych z zakresu bezpieczenstwa zywnosci. . . 3 . . K X . . 3 .
Wieloletni cztonek Zarzaddw Sekcji Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego. Byty Przewodniczacy i wspotzatozy-

ciel Sekcji Kardiologii Sportowej PTK i Sekcji Farmakoterapii Sercowo-Naczyniowej PTK, Cztonek Komisji Promocji
Zdrowia PTK, Cztonek Rady Promocji Zdrowego Zywienia Cztowieka, Cztonek Rady Naukowej przy Polskiej Fede-
racji Producentéw Zywnosci, Cztonek Komisji Medycznej PKOI, Konsultant Kardiologiczny COMS, redaktor i autor
licznych monografii z zakresu promocji zdrowia, prewencji kardiologicznej, kardiologii sportowej, w tym pierwszego

polskiego podrecznika Medycyna Stylu Zycia.




Przepisy dla zdrowia i planety

Bezglutenowe sniadanie weganskie z Misa Mocy

Ewa tugowska (Misa Mocy)

Sktadniki:

° 15 duzych rézyczek kalafiora lub jeden $redniej wielkosci kalafior

° 2 kostki wedzonego lub marynowanego tofu

° 4 tyzki oleju do smazenia

° 1% tyzeczki soli kala namak

° 3 tyzeczki czosnku granulowanego

° 2 tyzeczki papryki wedzonej w proszku

° 1% tyzeczki kurkumy w proszku

° sol

° Dodatki: maty peczek szczypiorku, 1 pomidor, peczek rzodkiewki z tadnymi lis¢mi do zjedzenia,

50 ml oliwy z oliwek

Przygotowanie:

1. Kalafior zetrzyj na srednich oczkach, tofu pokréj w drobng kostke.

2. Na patelni podgrzej olej, podsmaz tofu, az zacznie wydobywac sie aromat wedzonki, a skérka stanie sie chrupiaca.

3. Dodaj przyprawy, wymieszaj i wrzu¢ kalafior. Ponownie wymieszaj i smaz, az kalafior zmieknie.

4. Do naczynia wrzu¢ drobno pokrojone liscie rzodkiewki, dodaj oliwe z oliwek, odrobine soli i zblenduj na zielony sos.
5. Na kromke chleba natéz ,jajecznice” posyp pomidorem pokrojonym w kostke oraz plasterkami rzodkiewki. Skrop sosem

z lisci rzodkiewki i posyp szczypiorkiem.

Sktadniki na 4 omlety:

° 240 g maki z ciecierzycy

° 8 tyzeczek proszku do pieczenia

° 4 tyzki oleju do ciasta + olej do smazenia

° okoto 320 ml cieptego napoju roslinnego np. migdatowego, ryzowego lub inne dowolne
° 8 tyzek ksylitolu/erytrolu lub innego ulubionego stodzika

° stoik powidet sliwkowych

° 2 kostki tofu naturalnego lub 200 g nerkowcéw moczonych min. 8 godzin w wodzie

° sok z 1-2 cytryn

° gars¢ lisci miety



Przepisy dla zdrowia i planety

Przygotowanie:

1. Make wymieszaj z 4 tyzkami ksylitolu i proszkiem do pieczenia. Dodaj napdj roslinny oraz olej i ponownie wymieszaj.
Odstaw na 10 minut.

2. Na patelni rozgrzej ttuszcz, wylej % masy, przykryj pokrywka i zmniejsz ptomien. Gdy ciasto zetnie sie na gorze, odkryj
pokrywke i przekre¢ omlet. Smaz bez przykrycia. Usmazony omlet wyjmij na talerz.

3. Rozdrobnij tofu i zblenduj z sokiem z cytry oraz dodatkiem ksylitolu. Dodaj tyle soku z cytryny i ksylitolu, by uzyskaé
smak twarogowy.

4, Twarozek wyjmij na omlet, na wierch potdéz kilka tyzeczek powidet i posyp listkami miety.

Ewa tugowska, Misa Mocy

Trenerka zdrowej kuchni. Prowadzi warsztaty kulinarne, na ktérych uczy, jak na co dzien radzi¢ sobie z alergiami pokarmo-

wymi. Autorka Ksigzki ,Misa Mocy. Przewodnik po kuchni zmieniajacej $wiat” oraz bloga Misa Mocy.

Propagatorka ekologicznego podejscia do gotowania.

Przepisy dla zdrowia i planety

Dieta planetarna matymi krokami
- codzienna kanapka i jogurt w stoiku

lek. Alicja Baska i mgr Agata Szczebyto

Sktadniki:

° 200 g suszonych daktyli (bez pestek)
° okoto % szklanki goracej wody

Przygotowanie:

1. Daktyle zalej wodg i zostaw do przestudzenia.

2. Zblenduj na gtadki mus.

3. Tak przygotowane puree z daktyli przechowuj w lodéwce (nawet do okoto tygodnia).

Sktadniki:

° 6 tyzek ptatkdow owsianych

° 6 tyzek dodatkdéw (u nas tym razem: 2 tyzki wiérek kokosowych, 2 tyzki grubo posiekanych orzechéw wtoskich
i 2 tyzki nasion stonecznika)

° 2 tyzki puree z daktyli lub innego ptynnego stodzidta (midd, syrop klonowy etc.)

° duza szczypta cynamonu

° szczypta soli

Przygotowanie:

1. Na patelni podpraz ptatki z bakaliami. Pamietaj, aby mieszac je regularnie.
2. Gdy zaczng intensywnie pachniec i zmieniac kolor, wytacz palnik. Dodaj cynamon i puree daktylowe. Doktadnie wymie-
szaj, aby daktyle doktadnie oblepity wszystkie sktadniki.

3. Odstaw do ostudzenia.

Sktadniki:

° szklanka pestek stonecznika

° 2 tyzki soku z cytryny lub soku z ogdrkéw kiszonych
° 3 suszone pomidory

° garstka koperku

° garstka szczypiorku lub dymki

° sol i pieprz



Przepisy dla zdrowia i planety

Przygotowanie:

1. Pestki stonecznika namocz w goracej wodzie przez kilka godzin.

2. Odsacz pestki z wody i wtéz je do pojemnika blendera, dodaj sok z cytryny lub ogérkéw, suszone pomidory i zblenduj
na gtadka mase.

3. Koperek i szczypiorek posiekaj drobno i wmieszaj do powstatej masy. Dopraw solg i pieprzem. Podawaj z rzodkiewka,
pomidorami lub innymi ulubionymi warzywami.

Sktadniki:

° 1 | napoju sojowego, fortyfikowanego wapniem

° na starter: 1 mate opakowanie (ok. 125 g) jogurtu naturalnego lub sojowego (lub gotowe kultury bakterii
do jogurtu, w ilosci wskazanej przez producenta)

° 2 duze stoiki lub kilka mniejszych (z przykrywkami)

Przygotowanie:

1. Wtacz piekarnik na najnizsza mozliwg temperature (ok. 40°C) na 5-10 minut.

2. W garnku umies¢ napéj sojowy i doktadnie wymieszaj go z jogurtem. Podgrzewaj do uzyskania temperatury okoto
40-45°C.

3. Przelej do przygotowanych stoikéw i zakre¢.

4. Umies$¢ w zamknietym piekarniku na minimum 8 godzin.

5. Po tym czasie jogurt powinien zgestniec i by¢ gotowy do spozycia. Jesli konsystencja jest niejednolita, zamieszaj tyzka.
Przechowuj w lodéwce.

*Uwaga: Jako starter przy kolejnej produkcji domowego jogurtu sojowego, mozesz wykorzystac pot szklanki poprzednie-

go jogurtu.

Sktadniki:

° szklanka czerwonej fasoli, ugotowanej lub z puszki
° 1 $redni pieczony burak

° 1 tyzka soku z cytryny lub octu jabtkowego

° 4 tyzki oleju rzepakowego lub Inianego

° 1 zgbek czosnku

° pieprz

° gars¢ natki pietruszki

° opcjonalnie - ziele angielskie, li$¢ laurowy i pieprz ziarnisty, jesli gotujesz fasole

Przepisy dla zdrowia i planety

Przygotowanie:

1. Jesli gotujesz fasole to uprzednio namoczona, ugotuj z dodatkiem przypraw. Jesli uzywasz fasoli z puszki, mozesz prze
ptukac ja woda po odsaczeniu ale nie musisz. Uwzglednij wtedy sél z zalewy przygotowujac paste.

2. Aby upiec buraka, zawin go w folie aluminiowa albo wtéz od razu kilka sztuk do Zaroodpornego naczynia i piecz ok. 40
minut w 190°C, w zaleznosci od wielkosci burakéw. Jesli masz rozgrzany piekarnik do innego dania, upiecz buraki przy
okazji!

3. Buraka obierz i pokrdj na mniejsze kawatki. Fasole wrzu¢ do pojemnika blendera, dorzu¢ czosnek, pokrojonego buraka
i wlej sok z cytryny oraz olej. Zblenduj wszystkie sktadniki na gtadka mase. Jesli jest za gesta, dolej wiecej oleju. Dopraw
solg i pieprzem. Natke pietruszki posiekaj i wymieszaj z pastg albo posyp listkami kanapki.

Sktadniki:

° 400 g ugotowanej ciecierzycy (1 stoik)

° puree z 200 g daktyli

° 2 czubate tyzki kakao

° 1 tyzka oleju rzepakowego

° 2 solidne garsci orzechéw ziemnych lub laskowych

° duza szczypta soli

° opcjonalnie (ale warto!): 2-3 solidne tyzki dowolnego masta orzechowego i/lub kilka kostek stopionej

gorzkiej czekolady

Przygotowanie:

1. Wszystkie sktadniki (poza orzechami) zblenduj na gtadka mase. Pod koniec dodaj orzechy - zblenduj, ale zostaw
wyczuwalne kawatki.

2. Podawaj na grzankach z czerstwego chleba z plastrami karmelizowanego banana.



Przepisy dla zdrowia i planety Przepisy dla zdrowia i planety
_ Patenty na szybkie i efektowne $niadania

David Gaboriaud, dr n. o zdr. Hanna Stolinska

Sktadniki:
° szklanka ugotowanej fasoli lub 1 puszka
° pot jabtka
©  tymianek Sktadniki:
©  mak e 4jajka
y 3 tyzki oleju lub oliwa ° 600 ml jogurtu greckiego
Przygotowanie: o tyzka wedzonej lub stodkiej papryki
1. Cebule posiekaj drobno i podsmaz ja na oleju. Dodaj troche soli i tymianek. * fyzka ptatkow chilli lub pieprzu cayenne
2. Dodaj pokrojone jabtko i podsmazaj az zacznie sie rozpadac. ¢ 60 g masta klarowanego
3. Fasole wrzu¢ do pojemnika blendera, dodaj zawartos¢ patelni i zblenduj. Masa nie musi by¢ zupetnie gtadka, warto * 4tyzki oliwy z oliwek

zostawié wyczuwalne kawatki cebuli ° koperek, kolendra lub natka pietruszki do dekoracji
4. Dodaj 2 tyzki maku i jeszcze chwile zblenduj. Dopraw solg w miare potrzeby. Odtéz do lodéwki przynajmniej na p6t * sol

godziny, aby sktadniki sie potaczyty.

Przygotowanie:

1. Na rozgrzang patelnie wrzuc kawatek masta i rozpus¢ na wolnym ogniu. Wlej masto do miseczki. Dodaj oliwe, wedzong
papryke i chilli. Wymieszaj i dopraw solg do smaku.
2. Jogurt przetéz do zaroodpornej miski. Miske wstaw nad rondelek z gotujaca sie woda. Uwazaj, aby miska nie dotykata

aq wody. Delikatnie podgrzewaj jogurt caty czas mieszajac, az bedzie lekko ciepty. Nastepnie wyciggnij miske z rondelka
Iek. AIlea Baska ) Y. podg ) JOg Y el € pry ep yClagnij €
i odstaw. Dopraw solg do smaku.

3. Zréb jajko w koszulce. Whij jajko do miseczki. W rondelku zagotuj wode i wlej jedno jajko. Gotuj 2 minuty. Wyciagnij je

Lekarka w trakcie certyfikacji International Board of Lifestyle Medicine, Dyrektor Organizacyjna i wspoétzatozycielka Polskiego . . . . .. . c. . .
) i odsacz na papierze recznikowym. Powtérz te czynnosc z kolejnymi jajkami.

Towarzystwa Medycyny Stylu Zycia. Cztonkini Zarzadu i Director of Communications European Lifestyle Medicine Council. Pasjo- 4 Ciepty i ; 153 al Na i t potés iaika. T i i ' i i chilli. Udek e Ki i natk

natka medycyny kulinarnej, promotorka diety planetarne. . Ciepty jogurt przetdz na talerze. Na jogurt potdz jajka. Teraz polej je mastem z oliwa i chilli. Udekoruj koperkiem i natkg

pietruszki. Podaj z ulubionym pieczywem.

Sktadniki:
Edukatorka zywieniowa; absolwentka i doktorantka Wydziatu Zywienia Cztowieka warszawskiej SGGW. Organizuje i realizuje ° 4 kromki chatki, brioche lub czerstwego chleba
autorskie warsztaty i szkolenia z zakresu edukacji zywieniowej i kulinarnej. W ramach wspétpracy z organizacjami pozarzadowymi ° 1,5 szklanki ulubionego napoju roslinnego
prowadzita zajecia z kilkoma tysiagcami dzieci oraz z mtodzieza w przedszkolach, szkotach, swietlicach srodowiskowych; pracu- ° 2 jajka
je takze z seniorami i osobami dorostymi objetymi programem pomocy zywnosciowej. Podczas warsztatéw i w pracy naukowe;j ° nyjka masta kIarowanego
w szczegdlnosci skupia sie na zmianie sposobu zywienia na bardziej roslinny - ze wzgledu na zdrowie ludzi i Srodowiska natural- N 40 g masta
nego. W szczegdlnosci ukochata nasiona roslin straczkowych i przez projekt Be Strak przekonuje do wtaczenia ich do codziennego -
jadtospisu kazdego cztowieka. * 8 sliwek
o 1 jabtko
° ptaska tyzeczka cynamonu
° ptaska tyzeczka mielonego kardamonu
o pot cytryny

o 2 tyzki miodu



Przepisy dla zdrowia i planety Przepisy dla zdrowia i planety

Dieta dla zabieganych

° 4 tyzki prazonych orzechéw laskowych
©  mictadodekoraci ) - wykorzystanie potproduktow czyli tzw. gotowcow
° opcjonalnie: 4 tyzki Smietany 18% do dekoracji . . .
ze sklepu w zdrowym zywieniu
Przygotowanie: Dominika Targosz, tukasz Jonczyk

1. Pokrdj sliwki na po6t i wyjmij pestki.

2. Jabtka pokrdj w cienkie plasterki, a nastepnie w stupkach (julienne).

3. Pokrop je sokiem z cytryny.

4. Na rozgrzanej i suchej patelni podsmaz sliwki kilka minut, dodaj miéd, masto i poczekaj az powstaje aksamitny sos.
Dodaj przyprawy, wymieszaj wszystkie sktadniki na patelni i odstaw.

5. Ubij jajka w gtebokim talerzu, dodaj napéj roslinny i wymieszaj. Namocz kromki chatki przez chwile z obu stron i od razu
potdz na rozgrzanej patelni. Smaz na masle klarowanym kilka minut z obu stron. Gotowe tosty przetdz na talerzach.

Sktadniki:

Dodaj smazone sliwki, julienne z jabtek, posyp prazonymi orzechami laskowymi i udekoruj listkami miety.
° 4 szt. Garden Gourmet

Sensational Burger

David Gaboriaud ° 2-3 gatazki swiezego tymianku

° 2-3 gatazki swiezego rozmarynu
Francuz o polskich korzeniach, ktéry od lat inspiruje kulinarnie cata Polske w rozmaitych telewizyjnych programach kulinarnych. ° oliwa
Autor ksigzki kucharskiej Co$ francuskiego, w ktérej obala mity kuchni francuskiej i pokazuje $wiadome celebrowania i delektowa- N rukola

nia sie smakiem potraw ,a la francaise”. Lo .
. : o : 3 . . . weganski majonez
Jest znanym i cenionym mistrzem francuskiej sztuki kulinarnej. Co roku przygotowuje prestizowe kolacje w Ambasadzie Francuskiej

w Warszawie, podczas akcji ,GoGt de France / Good France”, ktére maja na celu promowanie tej kuchni na $wiecie. Wspétpracujac ° 1/2 szklanki / 125 ml aquafaby

z marka Carrefour, jako ambasador ich marki ,Jako$¢ z Natury” zostat wspétautorem ksigzki kulinarnej Carrefour ,Z mitosci do (woda z puszki z ciecierzycy)

smaku”. ° 1 tyzka octu jabtkowego

David jest charyzmatycznym prezenterem telewizyjnym i radiowym, kucharzem w ,Dziefh Dobry TVN”, wspétprowadzacym pro- ° 1 tyzeczka musztardy dijon

gram ,Bitwa na Smaki” na kanale Kuchnia+, gdzie wczesniej przez 5 sezonéw prowadzit autorski program podrézniczo - kulinarny ° 1/2 tyzeczki czarnej soli Kala Namak
,David w Europie”. Mimo, ze odwiedzit z programem ponad 20 krajéw, nieustannie czuje gtdd podrézy. Wspdtprowadzit program N 11/4 - 2 szklanki neutralnego w smaku

“Z czekolada w kuchni” dla marki Wedel. Od 6 lat wspétpracuje z liderem na Polskim rynku serkéw twarogowych - marka Almette lei o
oleju roslinnego

m.in. w ramach projektu “Odkrywaj Polske z przyjemnoscig”. Od 2 lat wspdtpracuje z marka Winiary m.in. w ramach programu TV ) . &

,Tu sie gotuje”. Jest ambasadorem gamy produktow ,Inspiracje prosto z targu”. ° 1tyzeczka pasty z czarnego czosnku

pikle z czerwonej cebuli

Swoja mito$¢ do gotowania najpetniej przejawia, organizujac imprezy, warsztaty oraz pokazy live cooking dla firm oraz oséb pry-

watnych. Od 2 lat zasiada w jury konkursu ,Kukbuk poleca”, promujacego lokalne, ekologiczne i sezonowe produkty oraz zywnos¢ ° 1 szt. czerwona cebula
wytwarzang przez rzemieslnikdw i matych producentéw w Polsce. ° 1/2 szklanki octu jabtkowego
° 1/2 szklanki wody
° sol, cukier
° 4 szt. butek do burgeréw

dr n. o zdr. Hanna Stolinska

Doktor nauk o zdrowiu, dietetyk kliniczny. Przez siedem lat pracowata w Instytucie Zywnosci i Zywienia. Pomaga osobom z proble- Przygotowanie:

mem nadwagi i otytosci, cierpiacym na choroby dietozalezne oraz bedacym na dietach alternatywnych (ze szczegdlnym uwzgled- 1. Rozgrzej piekarnik do 200*C. Ut62 burgery na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Piecz 16-18 minut obracajac
nieniem diet roslinnych). Prowadzi réwniez szkolenia dla dietetykéw i lekarzy oraz wyktady dla rodzicéw i 0séb starszych. Wspét- L. .
. . - " . . . w potowie pieczenia.

pracuje z Narodowym Programem Zdrowia i przy realizacji kampanii spotecznych. Jedna z zatozycielek Fundacji Kobiety bez Diety. 2 p i . W kim kubku blend ' fab ; btk tarda i la. Blendui
Autorka artykutéw naukowych i popularnonaukowych, autorka lub wspétautorka cenionych ksiazek o odzywianiu, miedzy innymi - Przygotuj majonez. Vv wysoKim Kubku blendera pofacz aquarabe z octem jabtkowym, musziarda | czarng solg. blenduj

na wysokich obrotach do spienienia wszystkich sktadnikéw. Dodaj paste z czarnego czosnku i blenduj jeszcze chwile.

)

,Love Vegan”, ,Jes¢ zdrowiej”, ,Jelito drazliwe. Leczenie dietg”, ,Insulinoopornosc. Leczenie dietg”, ,Zdrowe stawy. Leczenie dietg”,
Jedz zielone”. Cienkim strumieniem wlej olej do naczynia caty czas blendujgc — po kilku chwilach zobaczysz, ze konsystencja

zaczyna sie zmieniac. Dolej jeszcze tyle oleju, zeby uzyskaé bardzo gesty sos. Sprobuj i w razie potrzeby dodaj jeszcze
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troche pasty czosnkowej.

3. Cebule pokréj w cienkie plastry. Zréb octowg zaprawe - do cieptej wody dodaj ocet i po tyzeczce soli i cukru; zamieszaj
i zalej nia cebule.

4. Pomidory pokréj w grube plastry i dodaj do nich tyzke oliwy, listki tymianku i rozmaryn. Rozgrzej patelnie grillowa i utéz
na niej pomidory, grilluj 2-3 minuty z kazdej strony.

5. Rozkréj i podgrzej butki na patelni po pomidorach, pozwdl im wchtongé sok, ktéry na niej pozostat.

6. Posmaruj dét butki majonezem czosnkowym, utéz na niej gar$¢ rukoli. Potéz na to burgera i cebulowe pikle oraz plaster

grillowanego pomidora, zamknij druga potowa butki.

Sktadniki: taboulleh

. 12 szt. Meatballsy Garden Gourmet . 1 szklanka kaszy peczak
o 1 szt. cebuli o natka pietruszki

° 2 zabki czosnku ° 2 szt. cytryny

. 1-2 tyzeczki w zaleznosci od ostrosci harissy (pasta) ® 2 szt. ogorka zielonego
° 3 tyzeczki koncentratu pomidorowego o 1 szt. czerwonej cebuli
° 900 ml passaty pomidorowej ° 3 tyzki oliwy extra virgin
o 1/2 tyzeczki kuminu o sol, kumin

. 3-4 tyzki oliwy ° koper, mieta - do dekoracji
hummus

° 1 puszka ciecierzycy

° 1/4 szklanki pasty sezamowej tahini

° 1/4 szklanki oliwy z oliwek

° sok z 1 cytryny

° 1 zabek czosnku

° 1/4 - 1/2 szklanki wody

° sol, kumin

Przygotowanie:

1. Zacznij od przygotowania hummusu. W kubku blendera potacz wszystkie sktadniki oprécz wody. Blenduj do momentu
uzyskania gestej, gtadkiej pasty. Do pasty zacznij powoli dolewa¢ wody i miksuj az bedzie gtadka i kremowa.

2. Pora na taboulleh — ugotuj i dobrze wystudz peczak, ogérka i cebule pokréj w drobng kostke. Posiekaj ziota — dla uta-
twienia pod deske mozesz podtozy¢ mokra szmatke lub recznik papierowy — wtedy nie bedzie sie slizgac¢! Pozbaw nat-
ke pietruszki todyzek i drobno posiekaj liscie. Na siekanie pietruszki warto poswieci¢ kilka minut — kiedy wydaje sie, ze
juz jest gotowa przemieszaj ja i siekaj jeszcze chwile. Wszystkie sktadniki potgcz w duzej misce i dopraw do smaku oliwg
i sokiem z cytryny, dodaj sél i kumin do smaku.

3. Kiedy wszystkie dodatki sg juz gotowe pora na klopsiki. Cebule i czosnek pokrdj w drobng kostke. Na duzej patelni
rozgrzej 2 tyzki oliwy. Smaz cebule 2-3 minuty, nastepnie dodaj czosnek. Zmniejsz ogien i dodaj na patelnie harisse i kon-
centrat pomidorowy, dobrze zamieszaj - smaz przez chwile az lekko sie skarmelizujg i bedg aromatyczne. Wlej na pa-
telnie passate, dopraw kuminem. Odparuj sos 6-8 minut. Kiedy sos zgestnieje dodaj do niego meatballsy i pogrzewaj

Przepisy dla zdrowia i planety

4-6 minut obracajac je delikatnie.
4. Do gtebokiego talerza natéz 2 tyzki hummusu. Na gére wytéz meatballsy i sos pomidorowy, dodaj koper i miete do
dekoracji. Podawaj z peczakowym taboulleh.

WSKAZOWKI
Nie wylewaj wody z ciecierzycy! Przyda sie do przygotowania pysznego, roslinnego majonezu, na ktéry recepture znaj-

dziesz w przepisie na burgera.

Dominika Targosz

Ambasadorka RoslinnieJemy i projektu Chefs for Change; kucharka specjalizujaca sie w kuchni roslinnej. Zanim trafita do kuchni
przeszta $ciezke od psychologii przez fotografie i film. Najczesciej robita zdjecia tego, co gotowata, az wreszcie zdata sobie sprawe,

ze jedzenie kocha bardziej niz zdjecia. Pracowata w kilku rzemie$lniczych piekarniach, w krakowskim Zaczynie odpowiadata za

$niadaniowe menu. Jej pasja s roslinne wypieki, szczegdlnie drozdzowe. Od dwdch lat tworzy projekt Tygrys Tygrys — paczkowy
pop up pojawiajacy sie co jaki$ czas w warszawskich kawiarniach. Jej deser zwienczyt finatowa kolacje projektu Chefs for Change.

Zwolenniczka diety roslinnej zbudowanej w oparciu o lokalne sezonowe sktadniki.

tukasz Jonczyk

Swoja kariere w gastronomii rozpoczynat w firmie North Food, dzieki czemu ma bardzo duza wiedze na temat przygotowania oraz

obrébki ryb i owocow morza. Lubi proste, ale ciekawe potaczenia smakowe, czego doskonatym przyktadem jest jedno z jego wielu
popisowych dan - smazone krewetki z chili, czosnkiem i cynamonem. Lubi dzieli¢ sie swoim doswiadczeniem, prezentowac rézne
kulinarne sztuczki i inspirowac innych. tukasz réwniez jest Doradca Kulinarnym w dywizji NESTLE Professional, ale z regionu Po-

tudniowego. Dodatkowo poza praca czesto angazuje sie w rézne akcje spoteczne, jako cztonek Fundacji Swietokrzyskich Szeféw

Kuchni i Kucharzy.
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Dobrze Jemy - edukujemy!
Jak stopniowo zmieniac diete catej

rodziny na zdrowsza
Agata Gawska, Katarzyna Woznicka - Szkota na Widelcu

Sktadniki:
Mini kotleciki

% szklanki zielonej soczewicy

Y4 szklanki kaszy jaglanej

% cebuli

100 gram miesa mielonego drobiowo- wieprzowego

1 tyzeczka czabru, majeranku i kminku mielonego

1 tyzeczka ptatkow drozdzowych nieaktywnych (opcjonalnie)
1 tyzka maki pszennej razowej

1 tyzka mielonego siemienia Inianego

2 tyzki butki tartej

1 tyzka oliwy i sosu sojowego sél i pieprz do smaku

oliwa lub olej do smazenia (wystarczy posmarowac patelnie)

Makaron

° 300 gram dowolnego ugotowanego
makaronu

Sos

° 300 ml soku pomidorowego

° 1 mata cebula

° natka pietruszki 4-6 gatazek

° oliwa do smazenia

° s6l do smaku

° szczypta cukru

Talerz warzyw

° 2 kiszone ogorki
° 1 marchewka

° 1 papryka

Przepisy dla zdrowia i planety

Przygotowanie:

1. Kasze przeptucz pod biezagca woda, wrzu¢ do garnka, dolej % szklanki wody, dodaj szczypte soli. Gotuj na matym ogniu
okoto 15 minut az kasza bedzie bardzo miekka.

2. Soczewice zalej 2 szklankami wody, gotuj do miekkosci okoto 25 minut, pod koniec gotowania dodaj odrobine soli. Po
ugotowaniu odcedz na sicie przez min. 10 minut, aby pozby¢ sie nadmiaru wody.

w

. Siemie Iniane zalej ciepta woda- wystarcza 2 tyzki i odstaw na 10 minut, az napecznieje.

N

. Cebule pokréj drobno i podsmaz na 1 tyzce oliwy az sie zeztoci.

Ul

. Soczewice i kasze przetdz do wiekszej miski, dodaj przyprawy, siemie, make, podsmazong cebule i catos¢ wymieszaj.
Nie trzeba blendowac (ale mozna)- dobrze ugotowana soczewica jest miekka, a kotleciki bedg miaty ciekawszg strukture.

6. Nastepnie mase podziel na dwie czesci. Do jednej wmieszaj 100 gram miesa.

7. Z obu mas uformuj kotleciki, obtocz je w mace i usmaz na ztoto delikatnie przewracajac.

8. Kotleciki mozesz tez upiec w piekarniku w 185 stopniach przez 35 minut.

9. Makaron ugotuj wg przepisu na opakowaniu.

10. Cebule pokroéj drobno i podsmaz na 1 tyzce oliwy az sie zeztoci.

11. Natke posiekaj drobno.

12. Do cebuli wlej sok i dodaj potowe posiekanej natki, doprowadz do wrzenia i gotuj 5 minut na matym ogniu. Na koricu
gotowania dodaj pozostatg natke i dopraw solg i cukrem. Wrzué ugotowany makaron i podgrzewaj minute. Do gtebo-
kiego talerza nat6z makaron z sosem i dodaj kotleciki.

13. Ogodrka pokréj w stupki. Marchewke umyj, obierz i réwniez pokréj w stupki. Papryke wydraz i pokrdj w paski. Uktadaj

warzywa w kolorows tecze.

mgr Agata Gawska

Edukatorka kulinarna, od 3 lat zwigzana z Fundacjg Szkota na Widelcu, ktora od roku zarzadza. Wspétautorka ksigzki kulinarnej
,Zrob wiecej, marnuj mniej” oraz ebokéw ,StraczkuJEMY- najlepsze przepisy dla catej rodziny” i ,Dobrze Jemy w szkole i w pracy”.
— Fanka zerowaste w kuchni.
Fundacja Szkota na Widelcu to ludzie, ktérych taczy wspdlna pasja do dobrego jedzenia. Od niemal 8 pracuje nad poprawa jako-

$ci jedzenia naszych polskich dzieci. Edukuje w szkotach, w przedszkolach dzieci, nauczycieli, rodzicéw, a takze szkolne kucharki

:_ ' i intendentki.
Od 4 lat prowadzi Program edukacji zywieniowo-kulinarnej Dobrze Jemy ze Szkotg na Widelcu, ktéry realizowany jest w ponad

2 tysigcach szkoét w catej Polsce.

mgr inz. Katarzyna Woznicka

Specjalista ds. zywienia cztowieka, edukator kulinarny zwigzana z Fundacjg Szkota na Widelcu od 6 lat. Koordynatorka Programu

Dobrze Jemy ze Szkotg na Widelcu.
Fundacja Szkota na Widelcu to ludzie, ktérych taczy wspdlna pasja do dobrego jedzenia. Od niemal 8 pracuje nad poprawa jako-
$ci jedzenia naszych polskich dzieci. Edukuje w szkotach, w przedszkolach dzieci, nauczycieli, rodzicéw, a takze szkolne kucharki

i intendentki.

Od 4 lat prowadzi Program edukacji zywieniowo-kulinarnej Dobrze Jemy ze Szkotg na Widelcu, ktéry realizowany jest w ponad

2 tysigcach szkét w catej Polsce.
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Zero waste - teoria i praktyka.
Jak chronic planete i swoj portfel

Paulina Gorska, Jakub Emanuel Malec

Sktadniki:

° 1,5 kg dynia hokkaido
° 100 g cebula

° 20 g masto orzechowe
° 10 g imbir

o 10 g czosnku

° 5 g Swiezego chilli

° 15 g $wieza kolendra
° 300 ml wywaru warzywnego
° 150 ml mleko sojowe
° 20 ml oleju roslinnego
° sol

Przygotowanie:

1. Dynie umyj, osusz i pokrdj na duze kawatki. Nastepnie upiecz do miekko$ci w temperaturze 200 stopni.
2. W garnku przesmaz cebule, dodaj imbir, chilli, kolendre, czosnek i masto orzechowe.

3. Dodaj do garnka upieczona dynie, wywar warzywny i ewentualnie wode, jezeli bedzie za mato ptynu.
4. Gotuj okoto 30 min, nastepnie blenduj i w trakcie blendowani dodawaj mleko sojowe.

5. Dopraw do smaku.

6. Podawaj z uprazonymi pestkami dyni.

Przepisy dla zdrowia i planety

Sktadniki: Papardelle

Pesto ° 260 g maki

. 110 g prazonych pestek dyni J 1 jajko

o 150 ml oliwa z oliwek ° 2 76ttka

° 50 g swiezej bazylii . 50 g puree dynia
° 25 g natki pietruszki ° woda

o 30 ml soku z cytryny

° 10 g czosnku

o Sol

Przygotowanie:

1.
. Powoli zacznij blendowa¢ dodajac jednoczesnie oliwe w niewielkich ilosciach.

o au A WODN

oo N

Dodaj pestki dyni, czosnek, natke pietruszki, sok z cytryny do wysokiego naczynia blendera.

. Miksuj az do uzyskania gtadkiej konsystencji. Dodaj sél do smaku. Gotowe pesto odstaw.
. Make i sél wymieszaj, dodaj jajko i zottka.
. Zagniataj, a nastepnie dodaj puree z dyni. Wyréb do konsystenc;ji ciasta, w zaleznosci od ilosci wody w puree dodaj jej

nieznaczng ilo$¢ na sam koniec.

. Pozostaw ciasto na 30 min.
. Rozwatkuj ciasto i pokréj w grube paski.
. Ugotowany makaron wymieszaj z pesto, dodaj ewentualnie ser typu parmezan na gére.

Paulia Gorska

Socjolozka, promotorka ekologicznego stylu zycia, ekoaktywistka, pasjonatka CSR. Prowadzi w mediach spotecznosciowych popu-
larne profile @eko.paulinagorska. Autorka bloga paulinagorska.com. Prelegentka na konferencjach dotyczacych zréwnowazonego
stylu Zzycia. Prowadzi prezentacje w temacie ekologicznej transformacji zycia oraz w obszarze $wiadomosci probleméw ekologicz-
nych na $wiecie dla przedsiebiorstw, samorzadéw, instytucji.

Na co dzien mama Apolonii i Gai.

Jakub Emanuel Malec

Od lat zwigzany z Grupa Hotelowa Orbis, Executive Chef w hotelu Novotel Warszawa Centrum, oredownik filozofii zero waste, kto-
ry wprowadzit w swoim hotelu kompleksowy program walki z marnotrawstwem zywnosci, osiggajac przy tym wspaniale rezultaty.

Od lat inspiruje i motywuje szeféw kuchni do prowadzenia zréwnowazonej kuchni i walki z marnotrawstwem.
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Dieta na dtugowiecznosc¢
z Beatg Gratkowska z Praktykulinarni

Beata Szewczyk-Gratkowska

Sktadniki: Satatka

Ryba ° 100 g (wczesniej ugotowana) ryzu brgzowego, kaszy
° 4 x 100 g filetu z tososia gryczanej niepalonej, komosy ryzowej

° 2 tyzki soku z limonki ° 80 g (wczesniej ugotowana) soczewicy czerwonej

° 2 tyzki oliwy lub zielonej

o 3 tyzki sosu sojowego ° 3-4 tyzki soku z limonki

° 2 zabki czosnku . 1 tyzka oliwy

. 2 tyzki syropu klonowego lub 1 tyzka miodu J 1-2 tyzki posiekanej kolendry

° 2 tyzeczki sezamu Dodatkowo

Salsa 250 g jogurtu 2-3 % ttuszczu

° 1 szt. mango Do wyboru: 1 tyzeczka sambal oelek (pasta chili) albo 1
. 1 szt. awokado dojrzate (hass) czubata tyzeczka curry w proszku

° 1 szt. chili mate

° 1 szt. limonki

° 1 tyzka szczypiorku posiekanego

Przygotowanie:

1. Przygotuj marynate z oliwy, sosu sojowego, syropu klonowego, soku z limonki (2 tyzki) i przecisnietego przez praske
czosnku. tososia wtdz do marynaty na kilka minut (jesli masz czas, warto zostawic¢ rybe w takiej marynacie przez co
najmniej pét godziny).

2. Rozgrzej patelnie z tyzka oliwy i utéz na niej filety skéra do dotu. Smaz 2-3 minut z obu stron w zaleznosci od grubosci
filetéw. Na koniec polej marynatg i zdejmij z patelni. Rybe mozesz réwniez upiec przez ok. 12-15 minut w 170 stopniach.

3. W tym czasie przygotuj salse i satatke. Mango i awokado obierz, pokrdj w kostke, dodaj sok z jednej limonki, drobno
posiekane chili i szczypiorek. Wymieszaj.

4. Komose wymieszaj z soczewicg, sokiem z limonki, kolendra i oliwa.

5. Jogurt potacz z pastg sambal oelek albo wymieszaj z curry.

6. kososia zdejmij z patelni. Podawaj z salsg z mango i awokado, jogurtem i satatkg z komosy.

Beata Szewczyk-Gratkowska

Doradca zywieniowy, absolwentka psychodietetyki, trener personalny, felietonistka miesiecznika ,Moje Gotowanie”, autorka blisko

5 tysiecy przepiséw kulinarnych do gazet i ksigzek, stylistka jedzenia, a przede wszystkim mama. Prowadzi blog praktykulinarni.
com, wspdtpracowata z czasopismami ,Moje Smaki Zycia”, ,Dobre Rady”, ,Olivia”, ,Kuchnia” i in. Autorka ebookéw z przepisami na

szybkie i zdrowe obiady w duchu diety fleksitarianskiej. Razem z mezem stylizuja i fotografuja jedzenie od ponad 13 lat, sg autorami

zdje¢ m.in. do ksigzki ,Moje Smaki” Michela Morana i opracowania ,Gotuj z rodzinka.pl”.
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Wiecej warzyw na talerzu
Magdalena Gembacka

Sktadniki:

° 1- 1 1/2 szklanki ugotowanej kaszy bulgur

° 1/2-1 szklanka ugotowanej wczesniej ciecierzycy
o 1 duza cebula

° 1 szklanka pokrojonej w drobna kostke dyni

° 1 duza czerwona papryka pokrojona w drobng kostke
° 1-2 szklanki Swiezego szpinaku baby

° 1 -2 tyzeczki ziét prowansalskich

° kilka kropli soku z cytryny

° sol

° pieprz

° orzechy wtoskie lub laskowe

Przygotowanie:

1. Cebule posiekaj i zeszklij na oliwie.

2. Dodaj pokrojong papryke, a po chwili (okoto 3-5 minut) rowniez pokrojona dynie. Wymieszaj i podsmaz, do czasu az
warzywa beda miekkie.

3. Nastepnie dodaj bulgur i ciecierzyce.

4, Catos¢ wymieszaj i jeszcze chwile podsmaz.

5. Na koniec dopraw ziotami prowansalskimi, solg, pieprzem i sokiem z cytryny.

6. Zdejmij z ognia i wymieszaj ze szpinakiem i posiekanymi orzechami laskowymi.

7. Podawaj na ciepto lub zimno.

Wskazowki:

1. Kasze bulgur mozna zamieni¢ na bragzowy ryz lub kasze gryczana.

2. Zamiast szpinaku mozna doda¢ posiekany jarmuz.

3. Orzechy laskowe mozna zastgpi¢ orzechami wtoskimi, migdatami, pestkami dyni czy stonecznika.

Magdalena Gembacka

Edukatorka kulinarna, autorka bloga www.ammniam.pl i ksigzek: ,Wiecej warzyw na talerzu” oraz ,Kolorowa kuchnia roslinna”. Fa-
scynuje ja medycyna stylu zycia i dietetyka. Lubi eksperymentowa¢ w kuchni szukajac nowych potaczen i tworzac dania, ktére nie
tylko dobrze smakuja, ale rowniez stuza zdrowiu. Od 10 lat uczy zdrowego gotowania opierajac sie na kuchni roslinnej. Prowadzi

warsztaty kulinarne, tworzy przepisy na zamdwienie oraz bierze udziat w réznych projektach promujacych zdrowy styl zycia.
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Jesienny wego bowl
mgr Weronika Mtyhczyk

Jesienny wegobowl Centrum Dietetyczne Online

Zywieniowej

. I

EPZHpsenemy g8 (QNPZ /\VV/
= ZDROWIA PUBLICZNEGO Edukacii -
= od 1918 r.

NAROOOWY PROGHAM ZDROWIA Ministerstwa Zdrowia

Sktadniki:

° 200 g kaszy gryczanej niepalonej
° 200 g soczewicy zielonej

° 600 g brukselki

° 60 g pasty tahini

PORADY RODZINNE

BadZcie razem

na konsultacji
z dietetykiem

° 30 g miodu

° 2 tyzki soku z cytryny
° 60 g suszonych sliwek
° 2 jabtka

° 2 awokado

Przygotowanie:

poradnia.ncez.pl

1. Kasze i soczewice ugotuj zgodnie z informacjg na opakowaniu.

2. Brukselke oczys¢ z zewnetrznych lisci i natnij jej trzon na krzyz. Ugotuj j3 na parze przez 10 minut. Za p rasza my d O ko rzysta n ia

3. Jabtka obierz i pokréj w cienkie plastry lub kostke.

4. Sliwki i awokado pokréj w kostke. z bez p{atnyc h p 0 ra d

5. W misce wymieszaj paste tahini z miodem i sokiem z cytryny, nastepnie dodaj tyle wody ile bedzie potrzeba do uzy-
skania lejacej konsystenciji. d 1 h 1 h l g h

6. Wszystkie sktadniki umie$¢ razem w misce i polej przygotowanym sosem. Ietetycznyc l psyc O O IcznyC
ll

b

e |
b y
——

dowiecie sie, sprawdzicie zrobicie domowa

co warto jes¢ swoje poste liste zakupdw
mgr Weronika Mtyniczyk postepy P

Dyplomowana dietetyczka, ktéra uwielbia inspirowac do zdrowego gotowania. Edukuje i zacheca do zdrowego odzywiania poprzez

swdj profil na instagramie @werka.dietetyk. Autorka dwéch e-bookéw kulinarnych ,Z mitosci do jedzenia”. W kuchni wyznaje zasa-

Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020, finansowane przez Ministra Zdrowia

de, ze gotowanie i jedzenie ma byc¢ przede wszystkim pyszne i przyjemne. Prywatnie fanka jogi, podrézy, zielonych roslin i zwierzat.
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Fakty i mity dotyczace oleju rzepakowego

dr hab. Regina Wierzejska, mgr Magdalena Siuba-Strzelinska, dr Katarzyna Wolnicka,

mgr Anna Taraszewska

Olej rzepakowy ma wysoka wartos¢ odzywcza,
w poréwnaniu z innymi olejami.

wynikajagce ze sktadu tego oleju dotycza pozytywnego
wptywu na stezenie lipidéw we krwi i jego dziatania prze-
ciwzapalnego.

W okresie ciazy nalezy unika¢ spozycia ttusz-
czow, aby nadmiernie nie tyc.

Poglad nieuzasadniony.

Ttuszcze w czasie cigzy, podobnie, jak w okresie wcze-
$niejszym to weciagz bardzo wazne i potrzebne sktadniki
diety. Znaczny niedobdr niektérych kwaséw ttuszczo-
wych moze zaktécac prawidtowy podziat komérek, wzrost
tkanek i rozwéj narzadéw ptodu. Dieta niskottuszczowa
to takze duze ryzyko deficytu witamin rozpuszczalnych w
ttuszczach (A, D, E i K). Ttuszcze w diecie kobiety ciezarnej
powinny dostarcza¢ okoto 30% catodziennej energii, ale
oczywiscie nie kazdy rodzaj ttuszczu jest tak samo dobry
dla matki i rozwijajacego sie dziecka. Przyrost masy ciata
kobiety ciezarnej to z kolei wypadkowa wielu elementéw,
w tym ogdlnego zywienia, ilosci ruchu w czasie cigzy, me-

tabolizmu, gospodarki hormonalnej i przebiegu cigzy.

Ttuszcz w diecie dzieci nalezy ograniczac.

Poglad uzasadniony.

Olej rzepakowy jest uwazany za olej o duzych walorach
zdrowotnych. W poréwnaniu do innych olejéw ma bardzo
korzystny sktad kwaséw ttuszczowych. Przede wszyst-
kim charakteryzuje sie najnizszg zawartoscig nasyconych
kwaséw ttuszczowych oraz wysoka zawartoscig jedno-
nienasyconych i wielonienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych. W sposdéb szczegdlny nalezy uwypukli¢ duzg ilosé,
niedoborowego w naszej diecie, kwasu alfa-linolenowego
(omega-3), ktdra w tym oleju jest 10-krotnie wieksza, niz
w oliwie z oliwek. Olej rzepakowy zawiera rowniez inne
korzystne sktadniki, w tym sterole roslinne, witamine K

i tokoferole (witamine E). Gtéwne korzysci zdrowotne,

Poglad nieuzasadniony

Okoto jedna trzecia kalorii w codziennej diecie dzieci
i mtodziezy powinna pochodzi¢ z ttuszczu. W przypadku
zywienia niemowlat (6-12 miesiecy zycia) i matych dzieci
(1-3 lata) zawartos$¢ tego sktadnika powinna by¢ nawet
wyzsza. W pierwszej grupie wiekowej powinna pokry-
wac 40% codziennego zapotrzebowania kalorycznego,
w drugiej grupie - 35-40%, co jest zwigzane z inten-
sywnymi procesami wzrastania. Nalezy jednak zwracad
uwage na jako$¢ ttuszczéw. U dzieci i mtodziezy nalezy
tak komponowac codzienny jadtospis, by zachowa¢ jego
odpowiednia warto$¢ odzywcza, przy jednoczesnie jak
najmniejszym udziale nasyconych kwaséw ttuszczowych.

W tej grupie wiekowej, podobnie jak w diecie innych
0s6b, podstawowym rodzajem kwaséw ttuszczowych po-
winny by¢ jedno- i wielonienasycone kwasy ttuszczowe,

ktérych dobrym zrédtem jest m.in. olej rzepakowy.

Po co czytac etykiety olejow? To nie ma zna-
czenia dla konsumenta.

Poglad wymagajacy pogtebienia wiedzy.

Na pétce sklepowej, tak ,na oko” oleje roslinne prawie
sie nie réznig. Wiele oséb sadzi wiec, ze ,olej... to olej”
i tatwo mozna kupi¢ nie to, co bytoby najbardziej odpo-
wiednie. Wartos¢ odzywcza olejow i ich przeznaczenie
kulinarne rézni sie jednak i wynika z surowca, z ktérego
go pozyskano. To, czy olej ma najbardziej pozadane cechy
odzywcze (mato nasyconych kwaséw ttuszczowych, duzo
kwasow ttuszczowych omega-3), jest dobry do smazenia
(mato wielonienasyconych kwasoéw ttuszczowych), czy
tylko do dan surowych (duzo wielonienasyconych kwa-
séw ttuszczowych) konsument moze dowiedzie¢ sie z
tabeli wartosci odzywczej, ktéra jest podstawowym zré-
dtem danych. Etykiety zawierajg tez deklaracje o proce-
sach technologicznych, jakim olej zostat poddany. Wazna
z nich jest informacja, czy produkt jest rafinowany, czyli
w maksymalnym stopniu pozbawiony zanieczyszczen i
innych sktadnikéw ubocznych. Jednak oleje to nie tylko
sam ttuszcz. Wiele z nich zawiera znaczng ilos¢ witaminy
E i K, o czym coraz czesciej informuja producenci na opa-
kowaniu. Oznacza to, ze niektdre oleje moga by¢ waznym

zrodtem tych witamin w diecie.

Nie wszystkie oleje s3 pozbawione cholesterolu.

Poglad nieuzasadniony.

W zwiazku z powszechnym problemem podwyzszonego
stezenia cholesterolu we krwi, przedmiotem duzego zain-
teresowania jest od lat cholesterol, jako sktadnik diety. W
przypadku olejéw roslinnych kwestia ta nie powinna jed-
nak podlega¢ dyskusji. Zaden olej z natury nie zwiera cho-
lesterolu, bez wzgledu na surowiec i metode produkgji,
poniewaz jest to frakcja ttuszczu wytacznie pochodzenia
zwierzecego. Przed wejsciem Polski do Unii Europejskiej
na naszym rynku znajdowaty sie oleje, zawierajgce na
etykietach jednoznaczng informacje: ,bez cholesterolu”.
Obecnie konsument nie znajdzie takiej deklaracji, gdyz
jest to sprzeczne z warunkami prawa wspdélnotowego.
Nieobecno$¢ cholesterolu w olejach roslinnych powinna

zatem by¢ wiedzg oczywista.

Jestes na diecie - unikaj ttuszczu.

Poglad czesciowo uzasadniony.

W przypadku diety redukcyjnej za bezpieczny deficyt ka-
loryczny uwaza sie ten w granicach 500-800 kcal/dzien.
Mozna go osiggnac ograniczajac spozycie produktéw wy-
sokokalorycznych o niskiej wartos$ci odzywczej. W grupie
ttuszczéw, zaleca sie ograniczanie spozycia nasyconych
kwasow ttuszczowych (wystepujag gtéwnie w produktach
pochodzenia zwierzecego) oraz kwasow ttuszczowych
trans (wystepuja gtéwnie w Zywnosci wysokoprzetwo-
rzonej takiej, jak wyroby cukiernicze, produkty typu fast
food). Dodatkowo, zgodnie z zasadami zdrowego zywie-
nia, zaleca sie zastepowanie w diecie ttuszczéw nasyco-
nych - nienasyconymi. Wedtug rekomendacji Polskiego
Towarzystwa Dietetyki, udziat ttuszczu w diecie oséb oty-
tych powinien wynosi¢ 10-30% catodziennej energii (w
diecie 0séb zdrowych jest to 20-35%). Dobrym zZrédtem
nienasyconych kwaséw ttuszczowych sg oleje roslinne,
w tym na szczegdlng uwage zastuguje olej rzepakowy.
Woystarcza bowiem 2 tyzki tego oleju, aby pokry¢ dzienne
zapotrzebowanie na kwas alfa-linolenowy (ALA) z grupy
omega-3. Ta iloé¢ pokrywa réwniez w 50% zapotrzebo-
wanie na witamine E u oséb dorostych .

Powinno sie smazy¢ tylko na smalcu lub masle
klarowanym.

Poglad nieuzasadniony

Cho¢ smalec nie ulega tak szybkiemu utlenianiu podczas
smazenia, bo zawiera znaczne ilosci odpornych na wyso-
ka temperature nasyconych kwasow ttuszczowych (NKT)
w ilosci 46,5 g/100 g, to wtasnie z tego powodu i z uwagi
na zawartos$¢ cholesterolu (95 mg/100 g), nie jest ttusz-
czem polecanym w codziennej zdrowej diecie. Ttuszcze te
bowiem wptywaja niekorzystnie na organizm m.in. zwiek-
szaja ryzyko choréb uktadu krazenia. To samo dotyczy
masta klarowanego - 54,7 g NKT i 248 mg cholesterolu.
Duzo lepszym rozwigzaniem bedzie zastosowanie olejéw
roslinnych, ktére nie zawierajg cholesterolu i poza olejami
tropikalnymi, nie sg Zrédtem NKT. Najlepsze do smazenia
sg oleje bogate w jednonienasycone kwasy ttuszczowe,
jak olej rzepakowy czy oliwa z oliwek. Pozostate oleje, z
uwagi na wysokg zawarto$¢ wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych, ktére szybko ulegaja utlenianiu, z wytwo-



rzeniem szkodliwych dla zdrowia substancji, nie powinny
by¢ stosowane do obrébki termicznej. Olej rzepakowy jest
réwniez dobrym zrédtem witaminy E, ktéra jako przeci-
wutleniacz dziata ochronnie na wielonienasycone kwasy
ttuszczowe, znajdujace sie w oleju rzepakowym. Nalezy tu-
taj jedynie doda¢, ze do przygotowywania potraw na gora-
co powinien by¢ wykorzystywany olej rafinowany (oczysz-
czony), czyli ten najpowszechniej dostepny, natomiast olej
ttoczony na zimno powinien by¢ wykorzystywany jedynie
do potraw na zimno np. satatek. Tutaj moze by¢ réwniez
wykorzystywany olej rafinowany.

Olej rzepakowy zawiera szkodliwe pestycydy.

Poglad nieuzasadniony

Wiele kontrowersji w ostatnim czasie budzi temat pozo-
statosci pestycydu - glifosatu w oleju rzepakowym. Z tego
tez wzgledu Polskie Stowarzyszenie Producentéw Olejow
zlecito dwdédm niezaleznym osrodkom, badania olejéw do-
stepnych na polskim rynku - zaréwno rafinowanych, jak
i ttoczonych na zimno, na obecno$¢ pozostatosci tego
powszechnie uzywanego s$rodka ochrony roslin. Badania
przeprowadzat Zaktad Badania Bezpieczefstwa Zywnosci
z Instytutu Ogrodnictwa w Skierniewicach oraz Pracow-
nia Badania Pozostatos$ci Pestycydéw Wojewddzkiej Sta-
cji Sanitarno-Epidemiologicznej w Warszawie (Krajowe
Laboratorium Referencyjne ds. pozostatosci pestycydéw
w zywnosci). Badanie przeprowadzono w 2020 r. W obu
badaniach w Zadnej z 22 pobranych prébek nie stwierdzo-
no obecnosci glifosatu, co jest zgodne z przewidywaniami,
gdyz glifosat nie rozpuszcza sie w ttuszczach.

Olej ttoczony na zimno jest zdrowszy niz
rafinowany.

Poglad czesciowo uzasadniony

Jesli potrzebujemy ttuszczu uniwersalnego, ktéry bedzie-
my wykorzystywali do wszystkiego, to najlepszym wybo-
rem bedzie olej rzepakowy rafinowany. Jest on bardziej od-
porny na dziatanie wysokiej temperatury, niz ttoczony na
zimno. Podczas procesu rafinacji (oczyszczania) pozbawia-
ny jest zanieczyszczen $rodowiskowych i produkcyjnych,
ma dtugi termin przydatnosci do spozycia i jest neutralny
w smaku. Jesli jednak chcemy korzysta¢ z obu rodzajow
olejéw to najlepiej jest wykorzystywaé olej rafinowany do
smazenia, pieczenia, duszenia - czyli do potraw przygoto-
wywanych w wysokiej temperaturze, a ttoczony na zimno

- do suréwek czy satatek, czyli do potraw nie wymagaja-
cych obroébki termicznej. Oba oleje nie réznig sie znaczaco,
jesli chodzi o sktad kwasow ttuszczowych (oba sg Zrodtem
wielonienasyconych i jednonienasyconych kwaséw ttusz-
czowych) i zawartosc¢ steroli roslinnych, jednak moga roz-
ni¢ sie zawartoscig witamin, szczegolnie witaminy E (olej
ttoczny na zimno bedzie zawierat jej wiecej). Nalezy dodac,
iz roznice w sktadzie zalezne s3 takze od jakosci surowca
z ktérego olej zostat przygotowany. Oba oleje sg zdrowy-
mi ttuszczami roslinnym, bogatymi w nienasycone kwasy
ttuszczowe, polecanymi do stosowania w codziennej die-

cie, zarébwno przez osoby doroste, jak i dzieci.

Rzepak podwadjnie ulepszony to surowiec GMO.

Poglad nieuzasadniony

Rzepak podwdjnie ulepszony, nazywany takze dwuze-
rowym (00), a w Ameryce Pdtnocnej rzepakiem Canola
zawiera znikome ilosci, szkodliwego dla zdrowia kwasu
erukowego i glukozynolanéw. Juz w latach 70. badania na-
ukowe wykazaty, ze kwas erukowy (z grupy jednonienasy-
conych kwasow ttuszczowych), obecny w duzych ilosciach
w uprawianych wowczas odmianach rzepaku stanowi po-
wazne zagrozenie dla zdrowia. Dlatego tez, rozpoczeto
intensywne prace nad odmiang rzepaku, o niskiej zawar-
tosci tego kwasu, ktérg ostatecznie udato sie uzyskac z
wykorzystaniem rzepaku uprawianego na cele pastewne.
Odmiany uszlachetnione zostaty otrzymane w warunkach
naturalnych, czyli na drodze hodowli konwencjonalnej,
krzyzowania i selekgji, a nie w wyniku modyfikacji inzynierii
genetycznej (GMO). Poza obnizeniem kwasu erukowego,
do ilosci maksymalnej 2% nastgpit takze spadek zawartosci
glukozynolanow (ponizej 15 umol/g sruty poekstrakcyjnej),
i stad zatem jego nazwa ,podwojnie ulepszony”. Od 1995
roku w Unii Europejskiej uprawiane sg wytacznie odmiany
bezerukowe i tylko takie odmiany rzepaku wpisane sg Kra-
jowego Rejestru Roslin w Polsce.

Pola rzepaku truja pszczoty.

Podglad nieuzasadniony

Swiat roslin nie moze istnie¢ bez pszczét, gdyz to wiasnie
te owady dokonujg niezbednego zapylania kwiatéw, kto-
re dzieki temu moga dalej sie rozmnazaé. Z drugiej strony
pszczoty nie moga istnie¢ bez roslin, gdyz to rosliny dostar-
czaja im pokarm (biatkowy w postaci pytku kwiatowego
oraz energetyczny w postaci nektaru). W przypadku rzepa-
ku obserwujemy wtasnie taki model zaleznosci. Pola rzepa-

ku ozimego, jak i jarego charakteryzuja sie duzg obfitoscig
kwitnienia, nektarowania i pylenia kwiatéw, sg doskonata
pozywka dla pszczdét, a wiec rzepak to réwniez rodlina, z
ktérej mozna pozyskiwa¢ miéd. Dzieki pszczotom, plony
rzepaku mogg by¢ o 30-50% wyzsze w poréwnaniu do
warunkow bez owadéw i lepsze jakosciowo. Jednak, aby
tak byto, rolnicy muszg przestrzegac zasad dobrej prakty-

ki rolniczej i we wtasciwy sposdb stosowad srodki ochrony
roslin. Oznacza to, ze powinni m.in. stosowac Srodki wy-
tacznie dopuszczone do obrotu i tylko zgodnie z instruk-
cjg-etykietg stosowania, aby nie dopusci¢ do zagrozenia
zdrowia cztowieka, zwierzat lub srodowiska; nie stosowac
srodkéw chemicznych scharakteryzowanych w instrukcji-
-etykiecie, jako toksyczne dla pszczét.

dr hab. n. o zdr. Regina Wierzejska

Wieloletni pracownik naukowy w obszarze dietetyki. Jest autorem wielu badan, dotyczacych wptywu sposobu zy-
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Zywnosci.

wienia na zdrowie, ze szczegélnym uwzglednieniem okresu cigzy.

Ekspert w dziedzinie prawa zywnosciowego, bezpieczenstwa zywnosci, w tym suplementéw diety. Recenzent ar-
tykutéw naukowych w wielu czasopismach krajowych oraz zagranicznych, a takze wyktadowca akademicki w Pan-
stwowej Wyzszej Szkole Zawodowej w Skierniewicach. Dietetyk, Swiadczacy ustugi dla pacjentéw w Ogdlnopolskim
_". i _' Centrum Dietetyki przy Instytucie Zywnosci i Zywienia w Warszawie. W swoim dorobku naukowym ma liczne pu-

blikacjie, wyktady na krajowych kongresach naukowych oraz ekspertyzy dla organéw urzedowych i producentow

mgr inz. Magdalena Siuba-Strzelinska

Absolwentka Wydziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji SGGW. Dietetyk i wieloletni pracownik Instytutu

kia i na Diecie Bezglutenowej.

dr Katarzyna Wolnicka

piséw prawnych w tym zakresie.

mgr inz. Anna Taraszewska

Zywnosci i Zywienia (od 2020 r. NIZP-PZH), realizator projektéw z zakresu zdrowia publicznego m.in. projektu Na-
rodowe Centrum Edukacji. Zajmuje sie dziatalnoscia edukacyjng i popularyzacja nauki, w tym jako wyktadowca na
konferencjach naukowych i jako ekspert we wspétpracy z mediami. Wspoétautor artykutéw i publikacji naukowych

oraz popularno-naukowych. Cztonek Polskiego Towarzystwa Dietetyki oraz Polskiego Stowarzyszenia Oséb z Celia-

Ekspert Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego - PZH, wieloletni pracownik Instytutu Zywnosci i Zywienia,
Kierownik Projektu Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, dietetyk. Autorka wielu publikacji i poradnikéw do-
tyczacych roli zywienia w etiopatogenezie i profilaktyce choréb dietozaleznych. Zajmuje sie m.in. opracowywaniem
i upowszechnianiem zalecen zywieniowych, koordynacja projektow badawczych i kampanii spotecznych z zakresu
edukacji zywieniowej, oceng stanu odzywienia i sposobu zywienia. Prowadzi réwniez szkolenia dla dietetykow, in-

tendentoéw, pacjentéw, konsumentéw z zakresu m.in. zasad prawidtowego zywienia a takze obowiazujacych prze-

Wieloletni pracownik Instytutu Zywnosci i Zywienia, cztonek Polskiego Towarzystwa Dietetyki.

Absolwentka Wydziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego, wspot-
realizator zadan w programach zwalczania nadwagi i otytosci i promowania nawykéw prozdrowotnych POL-HEALTH
i ,Zachowaj réwnowage”. Cztonek zespotu badawczego prowadzacego ocene unijnego programu ,Owoce i warzy-
wa w szkole”. Wyktadowca w ksztatceniu podyplomowym, prowadzi wyktady i warsztaty popularyzujace zasady
prawidtowego zywienia wsrdd dzieci, mtodziezy i ich rodzicéw. Ma otwarty przewod doktorski dotyczacy wptywu
zywienia i stylu zycia na rozwéj choroby refluksowej przetyku.

Autorka i wspoétautorka publikacji naukowych i popularnonaukowych z zakresu dietoprofilaktyki i dietoterapii cho-

réb niezakaznych oraz prawidtowego zywienia i stanu odzywienia populacji dzieci i mtodziezy.
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ZROWNOWAZONY ROZWO3J a dzialania Nestlé

godnie z hastem ,Jedz smacznie, zyj zdrowo” wyzwalamy moc ptynaca z zywienia, by pod-

nosi¢ jakos¢ zycia obecnych oraz przysztych pokolen. Nasza firma dziata w skali globalnej,

zatem nasze dziatania przynosza realng zmiane w wymiarze catego swiata.

W Polsce dziatamy od ponad 25 lat. Zatrudnia-
my 5500 pracownikéw w 8 lokalizacjach. Portfolio Nestlé
tworzy blisko 1600 produktéw i 70 marek, w tym NE-
SCAFE, WINIARY, GERBER, PRINCESSA, KIT KAT, LION,
NESQUIK, NALECZOWIANKA oraz PURINA.

Obszary zobowigzan:

Wartosci oparte na szacunku to nasz drogowskaz.
Strategie biznesowa, a zarazem odpowiedzialno$¢ spo-
teczng Nestlé realizujemy w trzech obszarach. Wspieramy
zdrowy i pogodny styl zycia kazdego cztowieka i catej ro-
dziny, umozliwiajac dokonywanie smaczniejszych i zdrow-
szych wyboréw zywieniowych. Dlatego od lat zmieniamy
receptury naszych produktéw, np. zmniejszajgc w nich ilo$¢
cukru i soli. Od 2014 roku usuneliSmy z receptur ponad
40 000 ton cukru, a od 2012 - ponad 15 000 ton soli. Za-
checamy, szczegdlnie dzieci, do prowadzenia zdrowszego
stylu zycia, pogtebiajac i upowszechniajgc wiedze o prawi-

dtowym odzywaniu w ramach programu ,Lekkoatletyka dla
kazdego!”, ktérego jestesmy partnerem. Dotychczas wzieto
w nim udziat ponad 400 000 dzieci.

Drugim obszarem jest wspieranie rozwoju i akty-
wizacji spotecznej, np. poprzez stwarzanie szans zatrudnie-
nia dla oséb mtodych, ponizej 30. roku zycia. W ramach
inicjatywy ,Nestlé needs Youth” dotychczas stworzylismy
ich 3300. Z mysla o studentach i absolwentach realizujemy
Program Praktyk Letnich. Uczestniczyty w nich juz 1023
osoby, a ponad 43% z nich zwigzato sie z firmg na dtuzej.
Wspieramy mtodych w wejsciu na rynek pracy, dzielac sie
wiedza o tym jak przygotowac sie do rozmowy kwalifika-
cyjnej czy napisa¢ CV.

Trzecim filarem jest troska o planete i zachowanie
zasobow dla przysztych pokolen. Tu cele definiujemy jako
dbanie o zasoby wodne, przeciwdziatanie zmianom Kkli-
matycznym i ochrone $rodowiska naturalnego. W sposéb

szczegblny dbamy o wode. W ramach strategii zréwnowa-
zonej srodowiskowo eksploatacji zasobéw wody, zobowia-
zali$my sie do uzupetniania takiej ilosci wody, jaka wyko-
rzystujemy w swojej dziatalnosci. Réwnoczesnie, w naszej
rozlewni w Nateczowie uzyskaliSmy miedzynarodowy cer-
tyfikat Alliance for Water Stewardship (AWS). To globalny,
prestizowy standard promowania najlepszych praktyk w
zakresie gospodarowania woda, skupiajacy sie na przyno-
szeniu korzysci lokalnym spotecznosciom oraz dbatosci
o zachowanie zasobéw wodnych.
Przyktady innowacyjnego podejscia Nestlé:

Naszym priorytetem jest najwyzsza jakosc i bez-
pieczenstwo produktéw zywnosciowych. Starannie opra-
cowany sktad, pozyskiwanie surowcéw w sposdb zrowno-

Nestle

wazony - oto charakterystyka nowosci wprowadzonych
ostatnio na rynek. Sensational Burger marki Garden
Gourmet, dostepny od lipca, to pierwszy roslinny burger
od Nestlé na polskim rynku. Réwniez w lipcu Nestlé zade-
biutowato w Polsce z marka YES! Nowe batony wyrdznia
prosty skfad, a takze innowacyjne opakowanie z papieru
nadajacego sie do recyklingu.

Jedz smacznie, zyj zdrowo
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Cwicz na zdrowie!

egularna aktywnos¢ fizyczna pomaga zapobiegac¢ chorobom przewlektym, takim jak cho-
roby serca, udar mézgu, cukrzyca, choroby nowotworowe. Pomaga rowniez zapobiegac
nadcisnieniu tetniczemu, nadwadze i otytosci oraz poprawia zdrowie psychiczne, jakos¢
zycia i samopoczucie. Badania naukowe jasno wykazaty, ze aktywnos¢ fizyczna to najbardziej kom-
pleksowa i pozbawiona dziatan ubocznych terapia zapobiegajaca wielu chorobom i wspomagajaca

leczenie wielu choradb.

To jedyny lek, ktéry bezspornie wydtuza zycie.

Jednak znaczna czes¢ Swiata staje sie coraz mniej
aktywna. W miare jak kraje rozwijajg sie gospodarczo,
wzrasta poziom biernosci. W niektérych krajach poziomy
te mogg siegac¢ nawet 70% ze wzgledu na zmieniajace sie
wzorce transportowe, zwiekszone wykorzystanie techno-
logii, wartosci kulturowe i urbanizacje.

O paleniu, piciu alkoholu, ztym odzywianiu czy
nadwadze styszymy od dawna. Jednak WHO zaznacza, ze
brak ruchu jest czwartg przyczyng zgondéw na $wiecie zaraz
po wysokim cisnieniu krwi, paleniu i wysokim poziomie cu-
kru. Tymczasem na zmniejszenie dolegliwosci zwigzanych
z tymi wszystkimi czynnikami ryzyka moze wptynaé rozpo-
czecie przygody z ruchem - zaplanowanym i bezpiecznym
ruchem!

Sport rekreacyjny, wyczynowy, ekstremalny, sport
dla zdrowia? Co wybrac¢? Jak sie przygotowac? Czy to jest
bezpieczne? Coraz czesciej osoby z chorobami przewlekty-
mi zadajg sobie to pytanie. W srodkach masowego prze-
kazu sty-szymy o dobrodziejstwach ruchu, ale réwniez
o zagrozeniach wynikajgcych z uprawia-nia sportu. Wta-
$nie to zagubienie pacjentéw sprawito, ze powstat Exerci-
se is Medicine, gdzie medycyna bardzo $cisle taczy sie ze
sportem.

Nie chodzi o to, aby uprawiaé¢ sport z chorobg
przewlekta, chodzi o to, aby uprawiac go bezpiecznie. Spo-
koj i bezpieczenstwo pacjentdéw najlepiej moze zapewnic
Scista wspotpraca lekarza i trenera. Lekarz bada pacjenta,
opisuje zakres aktywnosci fizycznej i czynniki, na ktére
trzeba zwrdci¢ uwage podczas treningdéw, dzieki czemu
trener moze dopasowac do swoich klientéw odpowiedni
trening. Przeciwwskazan do ruchu jest nie-zwykle mato,
pod warunkiem odpowiedniej kwalifikacji.

Potaczenie dwéch réznych $wiatéw wiedzy dato
zaskakujace efekty - usmiech na twarzach ¢wiczacych
i rados$¢ towarzyszaca ¢wiczeniom, ale rowniez lepiej wy-
réwnang cukrzyce, nizsze ci$nienie tetnicze, mniejsze béle
kostne i oczywiscie lepsza kondycje fizyczna.

,Cwiczenia to podréz - nie cel. Muszg by¢ kontynuowane do korica zZycia.

Nie mozemy przestac ¢wiczyc, bo sie starzejemy - starzejemy sie, poniewaz

przestajemy ¢wiczyc.”
Dr Kenneth H. Cooper

Exe#.cise
is Medicine
Poland
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Bogactwo krajowych pol i sadow zastuguje
na miejsce na Twoim talerzu!

rogram ,,5 porcji warzyw, owocéw lub soku” promuje budowanie prawidtowych postaw
zywieniowych. Zwraca uwage odbiorcéow na fakt, ze niezbednym elementem dbatosci
o zdrowie jest spozywanie owocow i warzyw, a szklanka soku, takze tego pasteryzowanego
z kartonu, moze by¢ 1 z 5 zalecanych owocowo-warzywnych porcji. W ramach programu powstat

wyjatkowy serwis www.apetytnapolskie.com skierowany do wszystkich tych, ktorzy w nattoku in-

formacji szukaja rzetelnego zrédta wiedzy o zbilansowanej diecie, opartej na warzywach, owocach

i produktach z nich powstatych, takich jak np. soki.

Podpowiadamy i radzimy, co powinno znalez¢ sie
na naszych talerzach, zachecamy do wtgczenia wiekszej
ilosci warzyw, owocéw i sokéw jako jednej ich porcji do
codziennego jadtospisu i jednoczes$nie pokazujemy, skad
biora sie one na naszym stole.

Nasza misjg jest edukacja. Wierzymy, ze kluczem
do naprawde wartosciowej diety jest sieganie przez caty
rok po produkty od polskich rolnikéw, sadownikéw i prze-
twoércow. Wtasnie dlatego na tamach serwisu ,Apetyt na
polskie” mozecie znalez¢ tak réznorodne tresci: od porad,
co jesc, aby dobrze wygladad, przez przepisy na sezonowe

dania, po informacje o polskim dziedzictwie kulinarnym.

Serwis stuzy takze do przedstawienia sylwetek sa-
downikow, rolnikéw, naukowcoéw i wielu innych oséb, czyli
wszystkich tych, dzieki ktérym powstaja polskie produkty
rolne o najwyzszej jakosci, a technologie uprawy, przecho-
wywania i przetworstwa stajg sie najlepsze w skali regionu
czy catego $wiata.

Rzetelng i kompleksowa wiedze czerpiemy ze
wspoétpracy z merytorycznymi i uznanymi ekspertami z

renomowanych instytucji, osrodkéw badawczych i uczelni

wyzszych. Wspdlnie przekonujemy, ze warto siegac po pol-
skie warzywa, owoce i soki, bo dieta w nie bogata przekta-
da sie na nasze zdrowie i samopoczucie. Eksperci do spraw
zywienia, zalecajg obecno$¢ owocéw, warzyw i sokéw w
codziennym jadtospisie. Rekomendowana minimalna ilo$¢
to 400 g, najlepiej w podziale na 5 porcji, co w praktyce
oznacza owoc, warzywo lub szklanke soku (200 ml) jako
element kazdego positku.

Zapraszamy do $ledzenia serwisu www.apetytna-

polskie.com oraz naszego fan page’a. Zyczymy duzo zdro-

wia i nieustajgcego apetytu na polskie!

Projekt sfinansowany ze s$rodkéw Funduszu Promociji
Owocoéw i Warzyw

www.apetytnapolskie.com
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Dziatania przemystu spozywczego w zakresie
profilaktyki zdrowotnej

miany, jakie zaszty w zakresie nawykéw zywieniowych oraz aktywnosci fizycznej w spo-

teczenstwie polskim, maja niewatpliwy wptyw na powstawanie wielu niekorzystnych zja-

wisk w obszarze zdrowia publicznego. Zaliczy¢ mozna do nich miedzy innymi wzrastajacy

odsetek oséb wykazujacych nadwage i otyto$¢ oraz cierpigcych na zwigzane z nimi niezakazne

choroby dietozalezne.

Schorzenia te stanowig ztozony, wieloczynnikowy
problem spoteczny, ktéremu przeciwdziata¢ mozna jedy-
nie poprzez holistyczne podejscie, uwzgledniajace podej-
mowanie dziatan w wielu obszarach i przy zaangazowaniu
szerokiego grona interesariuszy reprezentujgcych zaréwno
Srodowisko naukowe, administracje publiczng jak i sektor
prywatny.

Tego typu podejécie, bazujgce na partnerstwie

publiczno-prywatnym jest réowniez rekomendowane na

poziomie Unii Europejskiej - zaréwno przez Komisje Eu-
ropejska, jak i Europejska Platforme ds. Diety, Aktywnosci
Fizycznej i Zdrowia.

Przemyst Zzywnosciowy aktywnie uczestniczy
w licznych inicjatywach majacych na celu zahamowanie
niekorzystnych trendéw w rozwoju niezakaznych choréb
cywilizacyjnych i poprawy stanu zdrowotnego spoteczen-
stwa.

Edukacja prozdrowotna - Ogoélnopolski Program
Edukacyjny , Trzymaj Forme!”
Biorac pod uwage, ze edukacja prozdrowotna jest kluczo-

wym elementem profilaktyki zdrowotnej, a ograniczenie
zjawiska nadwagi i otytosci wsréd dzieci i mtodziezy ma
szczegdblne znaczenie, od 15 lat przez Polskg Federacje
Producentéw Zywnosci Zwiazek Pracodawcow we wspot-
pracy z Gtéwnym Inspektoratem Sanitarnym realizowany
jest Ogdlnopolski Program Edukacyjny ,Trzymaj Forme!”

Samoregulacja w zakresie reklamy zywnosci
skierowanej do dzieci

Od 1 stycznia 2015 r. w Polsce obowigzuje dobro-
wolne Porozumienie nadawcoéow telewizyjnych w sprawie
zasad rozpowszechniania reklam i wskazan sponsorskich
dotyczacych artykutéw spozywczych lub napojéw zawie-
rajacych sktadniki, ktérych obecnos$¢ w nadmiernych ilo-
Sciach w codziennej diecie jest niewskazana.

Trzonem samoregulacji nadawcéw sa Kryteria Zy-
wieniowe opracowane przez Polska Federacje Producen-
téw Zywnosci Zwiazek Pracodawcéw na podstawie White
Paper EU Pledge. Kryteria zywieniowe zostaty opracowane
w celu doprecyzowania, jakie produkty zywnosciowe beda
mogty by¢ reklamowane do dzieci do lat 12. Pozwalajg one
zaréwno reklamodawcom, jak i nadawcom, na tatwa ocene
produktéw pod katem spetniania przez nie wymogoéw sa-
moregulacji.

Reformulacja/optymalizacja sktadu produktéow
spozywczych.

Obserwowane w krajach wysokorozwinietych,
a takze coraz czesciej w krajach rozwijajagcych sie, nieko-
rzystne trendy w zakresie wzrostu zachorowan na choroby
niezakazne, sg bezposrednio zwigzane z nieprawidtowym
stylem zycia w populacji mieszkancéw Europy.

Zwiekszone spozycie wysokoenergetycznych po-
karméw o wysokiej zawartosci ttuszczu, cukru i soli ubo-
gich w inne sktadniki odzywcze, przy jednoczesnym poste-
pujacym ograniczeniu aktywnosci fizycznej sg wskazywane
jako podstawowe czynniki warunkujgce wystepowanie
powaznych choréb niezakaznych, w tym choréb uktadu
sercowo-naczyniowego, cukrzycy typu Il i okre$lonych ro-
dzajéw nowotwordéw. Nieumiejetno$¢ prawidtowego zbi-
lansowania pod wzgledem energetycznym i odzywczym
diety prowadzaca do zachwiania rownowagi energetycznej
organizmu jest zjawiskiem coraz bardziej powszechnym.

W zwiazku z powyzszym Instytut Zywnosci i Zy-
wienia im. prof. dra med. Aleksandra Szczygta, Polska Fe-

deracja Producentéw Zywnoéci Zwiazek Pracodawcéw,
Stowarzyszenie Producentow Wyrobow Czekoladowych
i Cukierniczych POLBISCO, Stowarzyszenie Krajowa Unia
Producentéw Sokéw, Polska Organizacja Handlu i Dystry-
bucji oraz Zwigzek Pracodawcéw Hoteli, Restauracji i Cate-
ringu w grudniu 2017 r. wyrazity wole podjecia wspoétpracy
na rzecz obnizenia wartosci energetycznej diety polskiego
spoteczenstwa i optymalizacji sktadu produktow spozyw-
czych, jako ich wktadu w przeciwdziatanie narastajagcemu
problemowi nadwagi i otytosci wérdd polskich konsumen-
tow.

Podejmowane przez przemyst ciggte wysitki na
rzecz poprawy formulacji produktéw (innowacje oraz, tam
gdzie to wtasciwe, reformulacje) dotycza kontynuacji re-
dukgiji soli, cukru, kwaséw ttuszczowych nasyconych oraz
kwasow ttuszczowych typu trans. Jednoczesnie podejmo-
wane sg dziatania na rzecz podwyzszenia wszedzie tam,
gdzie to mozliwe zawartosci sktadnikow uznawanych za
korzystne dla zdrowia, np. btonnika, petnych ziaren, owo-
cow, warzyw czy produktow mlecznych. Przemyst zapew-
nia rowniez wybor opakowan o réznych rozmiarach porgji,
w tym matych i/lub zmniejszonych rozmiaréw porcji. Pro-
wadzone s3 rowniez dziatania zmierzajagce do obnizenia
catkowitej wartosci energetycznej diety polskiego spote-
czenstwa.

Poprzez optymalizacje sktadu produktéw i in-
nowacyjnosé¢, sektory poprawiajg wartos¢ odzywcza
produktow i positkéw, przy jednoczesnym zapewnieniu
akceptacji tych zmian przez konsumentéw. Ponadto, pro-
ponujac réznorodne sktady zywnosci z tej samej kategorii
i oferujac szerszy wybar wielkosci porcji i rozmiaréw opa-
kowan, sektory daja konsumentom mozliwo$é¢ wyboru
produktéw, ktére spetniajg ich specyficzne potrzeby

Polska Federacja
Producentéw Zywnosci
5 Zwigzek Pracodawcow
P FPL
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Moda na zdrowie

arki wtasne sieci handlowych budzity dawniej obawe o jakos¢. Czesto uzasadniona.
Czasy sie jednak zmienity, bo producenci i dystrybutorzy zywnosci chca pokazaé, ze

ich produkt jest zdrowy. - Nasze wewnetrzne wymogi sg bardziej restrykcyjne niz wy-

maga tego prawo - moéwi dr inz. Justyna Szymani, dyrektor Dziatu Rozwoju Jakosci i Kontroli Marki

Wiasnej w sieci Biedronka.

Marki wtasne zdobywaja coraz wieksze zaufanie konsu-
mentow. Czy klient Biedronki moze by¢ pewny, ze otrzy-
muje petnowartosciowy produkt? Taki sam, jak pod mar-
ka producenta?

Jeszcze kilka lat temu produkty pod marka wtasng postrze-
gane byty jako gorszej jakosci. To sie jednak zmienito, i to
dosy¢ radykalnie. Od lat prowadzimy w naszej sieci bardzo
whnikliwg procedure kontroli jakosci. Narzuciliémy jg sobie
sami. Konsument otrzymuje nie tylko petnowartosciowy,
ale takze podwadjnie sprawdzony produkt wysokiej jakosci.
Przy produkcji marki wtasnej jako$¢ jest bowiem weryfiko-

wana dwa razy. Najpierw na poziomie producenta, bo prze-
ciez kazdy wytwadrca musi spetniac krajowe i unijne wyma-
gania, co do warunkéw produkcji zywno$ci, znakowania na
etykiecie, itp. Potem jako$¢ jest drobiazgowo sprawdzana
réwniez na poziomie sieci Biedronka.

Czyli mamy do czynienia z podwdjnym sitem kontrolnym.
Tak. Oczywistym jest, ze dwa sita kontrolne sg bardziej
szczelne niz jedno. Jesli chodzi o nasza sie¢, to oprécz cech
produktu - sktadu surowcowego, pochodzenia sktadni-
kéw, wartosci odzywczej, itd. - dodatkowo weryfikujemy
réowniez warunki produkcji. Produkt moze pojawi¢ sie pod

marka wtasng Biedronki tylko wtedy, gdy potwierdzimy
podczas audytu, ze producent jest w stanie zapewnic bez-
pieczenstwo zywnosci, i to w sposdb trwaty. Zdarza sie
wiec, ze jakis$ produkt wystepuje na polskim rynku, jednak
nie ma go w Biedronce.

Bo wynik wewnetrznej kontroli okazat sie negatywny.
Zgadza sie. Produkt nie przeszedt naszej wewnetrzne;j,
skrupulatnej i wieloetapowej procedury weryfikacyjnej.
Jak konkretnie wyglada wspomniany system bezpieczen-
stwa Zywnosci?

Przede wszystkim wdrozyliSmy w sieci system bezpieczen-
stwa zywnosci ISO 22000, co - prosze mi wierzy¢ - przy na-
szej skali dziatalnosci byto ogromnym wyzwaniem. Réwno
dekade temu, w 2010 r., wdrozyliSmy system ISO 22000
dla proceséw wprowadzania marki wtasnej, magazyno-
wania i dystrybucji. Kazda fabryka w Polsce, w ktérej wy-
twarzane sg produkty marki wtasnej Biedronka, jest przez
nas audytowana minimum raz w roku. Dodatkowo kazdy
produkt marki wtasnej jest przez nas regularnie badany
w niezaleznych, akredytowanych laboratoriach w Polsce
i za granica.

Jak to sie odbywa? Nie ma mozliwosci - prosze wybaczy¢
nieufnos$¢ - aby ukrywa¢ niewygodne wyniki takich ba-
dan?

Wykluczone. Kazde z laboratoriéw otrzymuje od nas re-
gularnie liste produktow do przebadania. | po prostu - jako
zwykty klient - zakupuje produkt w dowolnej Biedronce.
Potem bada go pod wzgledem zgodnosci z prawem i naszy-
mi szczegétowymi wymaganiami wewnatrz sieci. Po to ist-
nieje nasz Dziat Rozwoju Jakosci i Kontroli Marki Wtasnej,
aby na biezaco, niezwykle skrupulatnie weryfikowat jakos¢
sprzedawanej zywnosci. Nie uprawiamy propagandy, to
nie miatoby sensu. Bezkompromisowo dbamy o interesy
naszych klientow.

Coraz wiecej moéwi sie o szkodliwosci niektérych dodat-
kéw do zywnosci. Czy wptywacie na producentéw, aby
zmniejszali liste substancji dodatkowych?

Trend Swiatowy w produkcji zywnosci - wymuszony przez
coraz bardziej $wiadomych konsumentéw - jest taki, ze
im prostszy, bardziej naturalny sktad produktu, tym lepiej.
Prosze mi wierzy¢, ze szukamy rozwigzan technologicznych
i operacyjnych, aby zapewni¢ bezpieczenstwo produktu
i jego cechy sensoryczne - bez udziatu lub z ograniczong
liczbg dodatkéw. W przypadku niektérych produktéow uda-
to nam sie w ogole zrezygnowac z konserwantéw.

Prosze jakies konkretne przyktady.

Mam wymienia¢ marki?

Tak bedzie chyba najbardziej wiarygodnie. Czytelnicy wy-

bacza nam te niezamierzonga kryptoreklame.
ZrezygnowaliSmy chociazby z konserwantéw w przypadku
$ledzi w sosach $mietanowych ,Marinero”. | to w sytuaciji,
gdy na rynku w tych produktach konserwanty wystepuja
dos¢ powszechnie. Dodajmy jednak uczciwie, ze konser-
wanty nie powinny byc¢ postrzegane jako samo zto, one
sg przeciez dodawane do zywnosci, aby wydtuzy¢ ter-
min przydatnosci do spozycia. Produkt musi wytrzymacé
tak zwany ciag logistyczny, czyli czas, kiedy lezy na pétce
w sklepie, a na koniec - w lodéwce konsumenta.

Jak to wobec tego jest mozliwe, aby w ogdle zrezygnowac
ze stosowania konserwantéw?

W Biedronce mamy po prostu bardzo doktadnie zmierzony
czas zycia produktu. PoniewaZz codziennie odwiedza nas
okoto czterech milionéw klientéw, szybki obrét towarowy
powoduje, ze czas ten jest krétki. | stad moglismy w niekté-
rych przypadkach zrezygnowac albo znacznie ograniczy¢
liczbe konserwantow. Kolejnym, po sledziach, przyktadem
rezygnacji z konserwantéw moga by¢ krokiety ,Nasze sma-
ki". Wraz z producentem - firma ,U Jedrusia” - podjelismy
w pewnym momencie decyzje, aby usungé konserwanty
z tego produktu. Wymagato to kosztownych inwestycji
technologicznych ze strony firmy, ale w sytuacji wielolet-
niej wspoétpracy i plandéw jej kontynuacji, inwestycja ta sie
optacata. Dzieki temu producent ma nowa technologie
w zaktadzie produkcyjnym, a nasi klienci - smaczne krokie-
ty bez konserwantéw.

Rezygnacja z konserwantéw jest mozliwa tylko w przy-
padku nielicznych produktéw. Tymczasem lista dodatkéow
do zywnosci w niektoérych artykutach liczy czesto kilkana-
$cie pozycji. Czy to sie daje ograniczyc?

Takze tutaj obowigzuje wspomniana zasada podwodjnego
sita. Bo, po pierwsze stosujemy sie do norm ustalonych
przez Unie Europejska, ktéra reguluje liste dodatkéw do
zywnosci dopuszczonych do obrotu. Obecnie lista ta obej-
muje 349 dodatkéw, w réznych kategoriach zywnosci. Ale
nasza sie¢ - w ramach produktéw marki wtasnej - nie uzywa
blisko potowy z tych substancji. Przyktadem s3g chociazby
barwniki E102 tartrazyna, E104 z6tcien chinolinowa, E 110
z6tcien pomaranczowa i wiele innych. Aktualnie jestesmy
takze w bardzo zaawansowanym procesie usuwania E171,
czyli dwutlenku tytanu.

Na jakiej podstawie sie¢ podejmuje decyzje o rezygnacji
z danego dodatku w dystrybuowanych produktach?
Podstawa sg zawsze wyniki badan naukowych, nawet gdy
jeszcze Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci nie
zmienit ich statusu. Szczegdlnie wymagajgco podchodzi-
my do produktéw dedykowanych dzieciom. Biedronkowe



marki skierowane do najmtodszych nie zawierajg substan-
cji konserwujacych, glutaminianu monosodowego ani zad-
nych innych wzmacniaczy smaku, syropu glukozowo-fruk-
tozowego oraz substancji stodzacych. Wobec produktéw
skierowanych dla dzieci stosujemy takze wysokie wyma-
gania co do sktadu i warto$ci odzywczej. Prosze sobie
przyktadowo poréwnac nasz ketchup ,Madero Junior’ oraz
paréweczki ,Gtodniaki” z innymi analogicznymi produktami
dla dzieci na polskim rynku.

Na pétkach Biedronki wystepuje coraz wiecej produktow
z grupy eko, bio, artykutéw dla wegetarian, produktéw
bezglutenowych, itp., ktére wczesniej nie byty dostepne
w dyskontach. Jak weryfikujecie jakos¢ tej dos¢ eksklu-
zywnej grupy produktow?

Moge tylko powtoérzy¢, co méwitam wczesniej. Nasze sie-
ciowe oczekiwania co do jakosci sg bardziej restrykcyjne
niz wymaga tego prawo. Dotyczy to takze wymienionej
przez pana grupy produktéw. Chociazby w przypadku pro-
duktéw bezglutenowych wymagamy od producentéw, aby
poziom glutenu nie przekraczat 10 ppm, czyli dziesieciu mi-
ligraméw glutenu na kilogram produktu, podczas gdy wy-
mog prawny jest dwukrotnie wyzszy.

Wiele lat temu bytem s$wiadkiem rozmowy przedstawi-
ciela Biedronki z producentem satatek. Przedstawiciel
sieci naciskat na obnizenie ceny, a producent szukat tan-
szych zamiennikéw. Nie chciatbym jes¢ tej satatki. Czy je-
stescie w stanie zapewni¢ wysoka jakos$¢ produktéw przy
niskiej cenie?

Ta rozmowa musiata mie¢ miejsce bardzo dawno. Dzisiaj
bytaby zupetnie nieaktualna. Oczywiscie, nasi handlowcy
prowadza negocjacje cenowe z réznymi producentami,
dziatamy przeciez w ramach gospodarki wolnorynkowej.
Co jest jednak istotne, finalna cena jest uzgadniana dopie-
ro wtedy, gdy mamy potwierdzong jako$¢ produktu. Nigdy
odwrotnie. Nasze niskie ceny sg wynikiem kilku czynnikow:
przede wszystkim skali dziatania, duzych zamoéwien. Nasi
dostawcy - znajgc odpowiednio wczesniej zapotrzebowa-
nie sieci - moga zakupi¢ surowce w najlepszym dla siebie
czasie, a poza tym lepiej zorganizowa¢ produkcje. Bez
przestojow, przestawiania linii, itd. To wszystko ma prze-
ciez wptyw na koszty produkcji, a finalnie - cene produktu.
Producenci zywnosci pod naciskiem opinii publicznej
zmniejszajq ilos¢ cukru i soli w produktach, bo wptywa-
ja one na plage otytosci oraz rozwéj licznych choréb. Czy
Biedronka podejmuje podobne dziatania?

Pamietam, jak podczas studiéw podyplomowych w Insty-
tucie Zywnosci i Zywienia wpajano nam stuchaczom, jak

wazne jest stopniowe zmniejszanie przyzwyczajen do sma-

ku stodkiego czy stonego. Instytut prowadzi zresztg na ten
temat wiele konferencji skierowanych do przemystu spo-
zywczego. W Biedronce od 2013 roku zmieniamy recep-
tury produktéw marki wtasnej w kierunku prozdrowotnym:
zmniejszamy zawartos$¢ cukru, soli i ttuszczu. Cukru nigdy
nie zastepujemy jednak substancjg stodzaca, a owocami.
Z kolei sél staramy sie zastgpi¢ mieszanka ziét, aby wzbo-
gaci¢ smak produktu, a w przypadku ttuszczu opieramy sie
na zmianie procesu produkcyjnego. Determinacja Biedron-
ki wynika z prostego poczucia odpowiedzialnosci za zyw-
nos¢, ktérg sprzedajemy. Przy naszej skali dziatania mamy
przekonanie, ze sktad i warto$¢ odzywcza produktow ma
wptyw na jakos¢ diety Polakéw. Dzieki tym dziataniom
tylko w pierwszej potowie 2020 roku dokonali$my zmian
w produktach, ktére zapobiegty wprowadzeniu na rynek
pieciu ton soli, trzydziestu trzech ton cukru i trzynastu ton
ttuszczu.

W jakich produktach dokonano wspomnianych zmian?
Do tzw. reformulacji, czyli zmiany sktadu wybieramy pro-
dukty, ktére s3 istotnym zréodtem danego makrosktadnika
w diecie Polakow. Wtedy ma to najwiekszy sens. Przykta-
dowo w latach 2018-2019 we wszystkich napojach gazo-
wanych marki wtasnej obnizyliSmy o 10 procent zawartos¢
cukru. Aktualnie za$ zatwierdziliSmy nowe receptury jo-
gurtdw owocowych Fruvita, ktére jesienig pojawia sie na
rynku ze zmniejszong o okoto 15-30 procent zawartoscia
cukru. W przypadku soli skupiamy sie na pieczywie, sto-
nych przekaskach, przetworach rybnych i miesnych oraz
daniach gotowych. W tym roku ze wszystkich produktow
marki Biedronka usuniemy takze wysokofruktozowy syrop
kukurydziany. Zaden z powyzszych przyktadéw nie bedzie
komunikowany na etykietach produktéw w postaci dodat-
kowych informacji marketingowych, gdyz nie podejmuje-
my tych dziatan w celach marketingowych, a z tytutu odpo-

wiedzialnosci spotecznej.

Rozmawiat: Marek Szymanski
https:/food-expert.pl/

Biedronka )
Codziennie niskie ceny
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