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I Abstract

Planetary diet — the main principles and its approach in relation to the eating habits of the population

in Poland

The term “planetary diet” proposed by the EAT-Lancet Commission (the EAT-Lancet Commission on Food, Planet, Health) emphasises the reduction
in the consumption of animal-based foods, especially red meat. Such nutritional model leads to positive health effects, especially in relation to the
prevention of cardiovascular diseases, obesity and type Il diabetes. Adhering to the principles of a planetary diet may help reduce the production of
greenhouse gases and may also positively contribute towards restoring biodiversity and increasing the resources of natural ecosystems. Without firm
actions, especially in terms of the strategies in the food industry, destructive climate changes will accelerate. Both in Poland and over the world, the
movements emphasising protection of the environment are gaining more power. However, Polish society still adheres to unbalanced dietary habits
that exert harmful effect on health. Nutrition education and promotion of the principles of a planetary diet, which can protect against the development
of lifestyle diseases and can also have a positive impact on the environment, seem to be the appropriate action to take.
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B Wstep

Dieta jest definiowana jako sposob zywienia uwzglednia-
jacy ilos¢ i jako$¢ spozywanych pokarmow [1]. Celem
przyjmowania produktéw zywnosciowych jest dostarcze-
nie energii oraz niezbednych sktadnikow pokarmowych
dostosowanych do potrzeb organizmu [1]. Wiadomo, ze
dieta opierajaca si¢ na Zywnosci nieprzetworzonej oraz
dobrze zbilansowana pod katem makrosktadnikow (biatka,
thuszcze, weglowodany) oraz mikrosktadnikoéw (witami-
ny i skfadniki mineralne) wywiera prewencyjny wptyw na
wystepowanie chorob niezakaznych [2]. Promowane przez
specjalistow zywieniowych oraz szeroko opisane w literatu-
rze modele diety §rodziemnomorskiej oraz DASH (Dietary
Approaches to Stop Hypertension) sa czgsto zalecane jako
metody wspierajace farmakologiczne leczenie nadci$nienia

tetniczego, cukrzycy typu II, hipercholesterolemii i oty-
losci 3, 4]. Duza zmiang w postrzeganiu zywnosci bylo
wskazanie jej znaczenia nie tylko z perspektywy wptywu
na zdrowie cztowieka, ale i na srodowisko. Kierujac sig¢
tymi przestankami, Organizacja Narodow Zjednoczonych
do spraw Wyzywienia i Rolnictwa (Food and Agriculture
Organization, FAO) opublikowata w 2012 roku zasady
Zdrowej Zrownowazonej Diety (Healthy Sustainable
Diet) [5]. Swiatowa Organizacja Zdrowia (World Health
Organization, WHO) siedem lat pozniej podata zaktualizo-
wang definicje¢ diet zrownowazonych. Wedtug niej zrow-
nowazone zdrowe diety to wzorce dietetyczne, ktore pro-
mujg wszystkie wymiary zdrowia i dobrego samopoczucia
ludzi; ograniczaja negatywny wptyw na srodowisko; sa
dostepne, niedrogie, bezpieczne; sa kulturowo akcepto-
walne [6]. Kolejnym krokiem podkreslajacym znaczenie
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diety dla ochrony $rodowiska byto opublikowanie w cza-
sopis$mie ,,Lancet” modelu zywieniowego nazwanego dieta
planetarng [7]. Celem niniejszej pracy jest przedstawienie
koncepcji diety planetarnej oraz odniesienie tego modelu
do sposobu zywienia w Polsce. Zagadnienia prezentowa-
ne w tym opracowaniu wynikaja z selektywnego wyboru
pismiennictwa.

™ Rozwdj koncepcii diety planetarne]

Komisja EAT-Lancet (The EAT!-Lancet Commission
on Food, Planet, Health), sktadajaca si¢ ze specjalistow
z 16 krajow, opublikowata w styczniu 2019 roku w czasopi-
$mie ,,Lancet” raport opisujacy diete opierajaca si¢ na zrow-
nowazonych systemach zywnosciowych [7]. Podkreslono
w nim $cisty zwigzek pomigdzy dieta, Srodowiskiem i zdro-
wiem (rycina 1) [8]. Wedlug raportu obecny, linearny spo-
sob wytwarzania, dystrybucji i utylizacji zywnosci stano-
wi zagrozenie dla przyszlosci naszej planety [8]. Szacuje
sig, ze produkcja zywnosci na catym $wiecie odpowiada
za emisj¢ 25% gazow cieplarnianych [4]. Nadmierna ho-
dowla zwierzat na ubgj i przemystowe przetwarzanie migsa
powoduje wysokie zuzycie wody stodkiej i wyjatowienie
gleby wykorzystywanej do produkcji pasz dla zwierzat rzez-
nych, a w efekcie do utraty biordéznorodnosci [9]. Ponadto
niezrownowazona produkcja zywnosci nieustannie zubaza
planetg o obszary, ktdre zostaty przeksztatlcone na potrzeby
przemystowej hodowli i uprawy, a teraz nie sg one w sta-
nie naturalnie wspiera¢ ekosystemow i chroni¢ srodowiska
[7]. Powstawanie coraz wigkszych farm pod przemystowa
produkcje zywnosci oraz nadmierne uzywanie pestycydow
1 nawozow wigze si¢ z narastajagcym ryzykiem utraty natural-
nych siedlisk gatunkow roslin i zwierzat [10]. Jak twierdza
specjalisci Komisji EAT-Lancet, kontynuacja aktualnego
modelu przemystu spozywczego moze doprowadzi¢ planete
do katastrofy. Ponadto, istnieje duze ryzyko, ze rosnace zu-
zycie zasobow Ziemi doprowadzi w przysztosci do ograni-
czenia mozliwo$ci wyzywienia §wiatowej populacji, ktora
do 2050 roku miataby osiggna¢ 10 mld ludzi. Jednoczesnie
podkresla sie, ze obecnie ponad 820 mln ludnosci na Ziemi
cierpi kazdego dnia z powodu niedostatku jedzenia, niedo-
boru energii oraz sktadnikow odzywczych [7]. Wszystkie
te czynniki staly si¢ bodzcem do opracowania diety, ktd-
ra nie tylko zapewni zdrowie cztowiekowi, ale i planecie.

B TZasady diety planetarnej

Zalecenia dotyczace diety planetarnej zostaty doktadnie
opisane w raporcie Healthy Diets From Sustainable Food
Systems. Food Planet Health [7]. Kazda porcja zywnosci
uwzgledniona w diecie planetarnej jest uzasadniona z punk-
tu widzenia jej wplywu na zdrowie cztowieka i ochrong
srodowiska. Tworcy diety planetarnej udostgpnili mode-
lowy talerz (rycina 2) oraz tabel¢ okreslajaca proporcje
sktadnikow pokarmowych w dziennym spozyciu zywnosci

1

dla zdrowych dorostych oséb (tabela 1) [7].Dieta plane-
tarna jest hybryda kilku wspoétczesnie popularnych mode-
li zywieniowych. Cze$¢ zasad diety planetarnej pokrywa
si¢ z tymi, ktore sa promowane w dietach fleksitarianskiej,
semiwegetarianskiej, wegetarianskiej i weganskiej [11].

dieta

srodowisko

‘ zdrowie '

Rysunek 1. Triada: dieta — Srodowisko — zdrowie

Zrédio: opracowanie wlasne na podstawie raportu ,, Healthy
Diets From Sustainable Food Systems. Food Planet Health .

B Ograniczenie Spoiycia miesa

Jedna z najistotniejszy zasad diety planetarnej jest zmniej-
szenie spozycia mig¢sa (W sumie migsa czerwonego i dro-
biowego do 86 g dziennie; dieta 2500 kcal/dobg) i jego
pochodnych na korzys$¢ nasion roslin straczkowych (do
100 g dziennie; dieta 2500 kcal/dobe) i orzechow (do 75 g
dziennie; dieta 2500 kcal/dobg). Gtéwne ograniczenie do-
tyczy udziatu migsa czerwonego (do 28 g dziennie; dieta
2500 kcal/dobe). Dopuszczalne sa niewielkie ilosci dro-
biu (do 58 g dziennie; dieta 2500 kcal/dobg), jaj (do 25 g
dziennie) oraz ryb (do 100 g dziennie). Ponadto nabiat
zwierzgey w ilo$ciach nie wigkszych jak 500 g dziennie
(dieta 2500 kcal/dobg) moze stanowi¢ dodatek biatko-
wy 1 zamiennik migsa w diecie planetarnej. Tworcy diety
planetarnej podkreslaja, ze migso nalezy ograniczy¢, ale
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nie musi by¢ ono calkowicie eliminowane, jak w przy-
padku zalecen dla diet wegetarianskich czy weganskich
[7]. Natomiast wartosci w tabeli 1 opisujace dolny zakres
spozycia danych produktow jako 0 zaktadaja réwniez cat-
kowite ich wykluczenie. Dotyczy to rowniez innych pro-
duktoéw pochodzenia zwierzgcego, takich jak nabial, jaja
czy ryby. Gtéwnym zalozeniem diety planetarnej byto
okreslenie sredniej dawki produktéw (tabela 1), ktore za-
pewnig wystarczajaca podaz odpowiednich makro- i mi-
krosktadnikow, a jednocze$nie doprowadza do zmniejsze-
nia negatywnego oddziatywania przemystu spozywczego
na $rodowisko [7]. Chudy drob oraz migso ryb charakte-
ryzuja si¢ wysokg zawarto$cia i jakos$cia biatka [1]. O ile
thuszez migsa 1 jego przetwordw ma niska warto$¢ odzyw-
cz3, o tyle tluszcz ryb morskich zawiera niezbedne niena-
sycone kwasy tluszczowe z grupy omega-3 (m.in. kwas
eikozapentaenowy — EPA, 20:5n-3; kwas dokozaheksae-
nowy — DHA; 22:6n-3). Wiadomo, Ze maja one dzialanie
przeciwzapalne i przeciwmiazdzycowe [12]. Ponadto
ryby to istotne zrédlo witaminy D [13]. Nabiat zawiera
duze ilosci dobrze wchianianego wapnia [14], a w jajach
znajduje si¢ wzorcowy komplet aminokwasow egzogen-
nych, ktore czynig biatko jaja wartosciowym sktadnikiem
diety [15]. Warto rowniez podkresli¢, ze produkty zwie-
rzgce jako jedyne zawierajg znaczace ilosci witaminy B,
[16]. Natomiast nie ulega watpliwosci, ze zbyt duza po-
daz migsa, ktéra obserwowana jest zwlaszcza w krajach
rozwinigtych, niesie nie tylko zagrozenie dla rownowagi
w ekosystemie, ale i dla zdrowia. Nadmierna konsumpcja
migsa czerwonego wiaze si¢ z ryzykiem rozwoju chordb
uktadu sercowo-naczyniowego, ktore sg najczestsza przy-
czyng zgonow na swiecie [4]. Wyniki przegladu systema-
tycznego opublikowanego przez Farvida i wsp. ujawnity
wiele istotnych zaleznosci [17]. Spozycie czerwonego
migsa jest pozytywnie skorelowane z wigkszym ryzykiem
wielu nowotwordéw, w tym raka piersi, endometrium, jelita
grubego, odbytnicy, pluc i watrobowo-komadrkowego [17,
18]. Ponadto, dzienne spozycie 50-gramowej porcji prze-
tworzonego czerwonego mi¢sa zwigksza wzgledne ryzy-
ko raka jelita grubego o 18% [18]. W zwigzku z danymi
dotyczacymi negatywnego wplywu spozycia mig¢sa na
zdrowie cztowieka i rownowage w przyrodzie tworcy diety
planetarnej zalecajg wprowadzenie do diety zamiast migsa
wigkszych ilosci nasion roslin straczkowych i orzechow.

B Biatka roslinne

Nasiona ro$lin straczkowych to zrédto biatka o warto$cio-
wym sktadzie aminokwaséw egzogennych i sktadnikow
mineralnych jak potas, wapn, zelazo czy magnez [1, 19].
Dzigki duzej zawartos$ci blonnika, bioaktywnych pepty-
dow 1 flawonoidow ich spozycie moze prowadzi¢ do ob-
nizenia ci$nienia krwi [20]. Dodatkowo cze$¢ peptydow
i lektyn zawartych w nasionach roélin straczkowych moze
dziata¢ przeciwzapalnie [21].

Uwaza si¢, ze obecne w straczkach tioglikozydy moga
hamowac transport jodu do tarczycy. Z tego powodu w za-
leceniach zywieniowych dla 0s6b cierpigcych na niedo-
czynnos$¢ tarczycy zaleca si¢ zachowanie odpowiedniej

czestosci spozycia tej grupy produktoéw oraz odpowiednia
obrobke termiczna, zmniejszajaca udzial zwigzkow goitro-
gennych [1]. Warto podkresli¢, ze konieczne sg dalsze ba-
dania dotyczace ograniczenia wykorzystania jodu z pozy-
wienia [22]. Wigkszym problemem wydaje si¢ bardzo mata
podaz jodu w codziennej diecie w badanych populacjach,
co moze istotnie przyczyniac si¢ do zaburzen czynnosci
tarczycy [23]. Kolejng obawa dotyczaca spozycia nasion
ro$lin straczkowych, a przede wszystkim soi, jest nieko-
rzystne oddziatywanie zawartych w nich fitoestrogenow
na profil hormonalny, zwtaszcza u me¢zczyzn. Wyniki do-
stepnych przegladow systematycznych nie potwierdzaja
obaw, ze biatko soi spozywane w umiarkowanych ilosciach
mogloby prowadzi¢ do zaburzen hormonéw piciowych.
Metaanaliza przeprowadzona przez Reeda i wsp. nie wy-
kazata znaczacego wptywu spozycia biatka sojowego na
catkowity 1 wolny testosteron, estradiol, estron oraz glo-
buling wigzacg hormony piciowe (sex hormone binding
globulin, SHBG) u me¢zczyzn [24].

Natomiast korzystny wplyw fitoestrogendow opisano
w odniesieniu do tagodzenia objaw6éw menopauzy u ko-
biet, zwlaszcza ucigzliwych uderzen goraca [25]. Orzechy
i nasiona promowane w diecie planetarnej ze wzgledu na
duzg zawarto$¢ biatka mogg stanowi¢ uzupeienie die-
ty, w ktdrej ograniczane jest mi¢so i jego pochodne [26].
Obecne w nich nienasycone kwasy tluszczowe, tokoferole,
fitozwiazki, witaminy z grupy B oraz sktadniki mineralne,
m.in. cynk i selen, zmniejszaja ryzyko zespotu metabo-
licznego oraz chordb uktadu sercowo-naczyniowego [27].

Podsumowujac, zaréwno biatka z nasion roslin stracz-
kowych, jak i orzechow oraz nasion moga by¢ wartoscio-
wym zamiennikiem mig¢sa. Ponadto produkcja biatka ze
zrodet roslinnych moze by¢ zrbwnowazona opcja zmniej-
szajacg wykorzystanie zrodet naturalnych, ktorych zuzy-
cie znaczaco wzrasta podczas hodowli bydta do produk-
cji migsa [22].

& Pefnoziarniste produkty, tuszcze roSlinne, cukier,
warzywa i owoce

Duza zaleta diety planetarnej jest promowanie spozy-
wania petnoziarnistych produktéw bogatych w blonnik,
witaminy oraz sktadniki mineralne, nierafinowanych
thuszczow roslinnych bedacych zrodtem nienasyconych
kwasow tluszczowych oraz zmniejszenie ilosci cukru.
Ponadto podkresla si¢ zapewnienie istotnego udziatu
warzyw w codziennej diecie i umiarkowanych porcji
owocow [7]. Ilos¢ warzyw (z wyjatkiem warzyw skrobio-
wych, m.in ziemniakow) w dziennej porcji, przy zatoze-
niu spozycia 2500 kcal, powinna wynosi¢ miedzy 200 g
a 600 g [7]. Zalecenia WHO wskazuja na udziat co naj-
mniej 400 g warzyw w codziennej diecie [28]. Natomiast
w przypadku owocéw dzienna konsumpcja wedtug die-
ty planetarnej, ze wzgledu na obecne w owocach cukry
proste, m.in. fruktoze, nie powinna przekraczac¢ 300 g
[7]. Réznokolorowe warzywa i owoce sg zrodtem bioak-
tywnych sktadnikéw odzywczych, ktoére majg dziatanie
przeciwutleniajace i dziataja protekcyjnie na naczynia
krwionosne. Ich konsumpcja jest istotnym elementem
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Tabela 1. Zalecenia zywieniowe diety planetarnej przy spozyciu 2500 kcal/dobe dla zdrowej dorostej osoby

Grupa produktéw spozywcezych

Srednie zalecane spozycie
skladnikéow
oraz mozliwy zakres [g/dobe]

Spozycie energii [kcal/dobe]

Pelnoziarniste produkty 232 811
ryz, pszenica, kukurydza i inne

Bulwy lub warzywa skrobiowe 50 (0-100) 39

ziemniaki, tapioka i inne

Warzywa 300 (200-600) 78

Owoce 200 (100-300) 126
Nabial 250 (0-500) 153
mleko i jego pochodne

Zrédta bialka

wolowina, jagnigcina i wieprzowina 14 (0-28) 30

kurczaki i inny dréb 29 (0-58) 62

jaja 13 (0-25) 19

ryby 28 (0-100) 40

nasiona ro$lin stragczkowych 75 (0-100) 284
orzechy 50 (0-75) 291
Thuszcze dodane

nienasycone thuszcze 40 (20-80) 354
nasycone thuszcze 11.8 (0-11.8) 96
Cukry dodane 31 (0-31) 120

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie raportu ,, Healthy Diets From Sustainable Food Systems. Food Planet Health”

Zrédta biatka
roslinnego

Zrédta biatka
zwierzecego

Nabiat

Cukier
dodany

Thuszcz
dodany

Warzywa
skrobiowe

Petnoziarniste
produkty

Warzywa

Owoce

Rysunek 2. Talerz zdrowego zZywienia w diecie planetarnej dla zdrowych dorostych osob

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie raportu ,, Healthy Diets From Sustainable Food Systems. Food Planet Health”.
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zapobiegania rozwojowi choréb ukladu sercowo-naczy-
niowego [29]. Ponadto wysoka zawarto$¢ btonnika i ni-
ska warto$¢ energetyczna przy duzej gestosci odzywezej
jest bardzo przydatna w leczeniu otylosci oraz cukrzycy
typu II [29].

Produkcja warzyw i owocow w niskim stopniu obcia-
za Srodowisko oraz moze ograniczy¢ wytwarzanie gazow
cieplarnianych. Oprdcz zmiany diety na bardziej roslinng
istotne znaczenie majg inne zmiany systemu Zywnosci,
ktore jeszcze bardziej ograniczaja niekorzystne skutki
srodowiskowe [6]. Duze znaczenie mialoby wprowadze-
nie cyrkularnego systemu produkcji zywnosci, w kto-
rym mozna zmniejszy¢ straty zywnosci i ilos¢ odpadow
[8]. Wdrozenie odpowiednich technologii i usprawnien
w zarzadzaniu produkcja warzyw i owocéw moze przy-
czynic¢ si¢ do zmniejszenia stosowania nawozow sztucz-
nych i pestycyddw, a to moze mie¢ korzystny wptyw za-
rowno na zdrowie cztowieka, jak i stan Srodowiska [6].

,,Nie ilos¢, ale jakos¢” — to jedna z cennych zasad diety
planetarne;.

W Problemy i trudnoSci podczas stosowania
tiety planetarnej

Zalecenia diety planetarnej sa dedykowane zdrowym
i dorostym osobom. Nie uwzgledniaja one oséb z grup
wysokiego ryzyka, jak dzieci, kobiety w ciazy czy se-
niorzy. Autorzy nie uwzgl¢dniajg rowniez wskazan do-
tyczacych modyfikacji diety planetarnej w przypadku
wystepowania chordb przewlektych u 0sob cheacych
stosowac diete planetarng [7]. W takich sytuacjach wy-
magane jest indywidualne podejscie oraz konsultacja
z wykwalifikowanym dietetykiem, ktory moglby zbilan-
sowac diet¢ na podstawie zatozen diety planetarnej przy
uwzglednieniu wspoétistniejgcych chordb czy specyfiki
danej grupy.

Dieta planetarna uwzglgdnia model Zywieniowy,
w ktorym mogg zosta¢ catkowicie wykluczone (ale nie
muszg) poszczegdlne produkty pochodzenia zwierzgce-
g0, jak w przypadku réznych rodzajow diet wegetarian-
skich [7]. W zwiazku z tym pojawia si¢ ryzyko niedo-
borow, jesli dieta nie bedzie odpowiednio zbilansowana
[44, 45]. Moga si¢ one pojawi¢ w przypadku catkowite-
go wykluczenia migsa zwierzat rzeznych, ryb i jaj, a do-
tyczy¢ moga niewystarczajacego spozycia witaminy By,
oraz kwasow z grupy omega-3, jak DHA 1 EPA [45, 46].
Badania wykazuja rowniez, ze nierzadko dochodzi do
niewystarczajacego spozycia biatka, ktore jest cennym
sktadnikiem budulcowym [45, 46]. Bakaloudi i wsp. nie
wykazali zagrozenia niedoborem zelaza w diecie ro$lin-
nej [46]. Warto jednak zaznaczy¢, ze zelazo w produk-
tach roslinnych wystepuje w postaci nichemowej, przez
co ma nizsza wchianialno$¢. Wymaga ono rowniez obec-
nosci niektorych sktadnikow, ktore poprawia absorp-
cje¢ zelaza nichemowego, jak chociazby witamina C [1].
Niedobory witaminy By, czy zelaza stanowia ryzyko
rozwoju niedokrwistosci, szczegodlnie niebezpiecznych
dla grup wrazliwych, jak mate dzieci czy kobiety w cia-
zy [44—47].

= Dieta planetarna w ujgciu lokalnym

Wedhig Komisji EAT-Lancet zasady diety planetarnej po-
winny by¢ dostosowane do uwarunkowan wystepujacych
w konkretnym regionie $wiata. Oznacza to, ze stosowanie
diety planetarnej w danym kraju powinno odzwierciedla¢
czynniki kulturowe, geograficzne, demograficzne i go-
spodarcze [7].

Polska jest krajem o duzej roznorodnosci krajobrazu
i srodowiska. Powierzchnia obszaru ladowego wynosi ok.
312 tys. km?. Wedtug Gtéwnego Urzedu Statystycznego
liczba ludnosci w 2022 roku osiggneta ok. 37,8 min [34,
35]. Polska charakteryzuje si¢ wysokim zuzyciem na-
wozow azotowych, fosforowych oraz potasowych. Pod
tym wzgledem zajmuje 6. miejsce w Unii Europejskiej
[32]. Jest takze jednym z 10 krajow produkujacych naj-
wiecej gazow cieplarnianych [35]. Na uwage zastuguje
rowniez fakt, ze grunty zdewastowane i zdegradowane
wskutek zmian Srodowiska, dziatalno$ci przemystowej
oraz wadliwej dziatalno$ci rolniczej wynosza ok. 62 tys.
ha w Polsce, a ich stopien rekultywacji i zagospodarowa-
nia w dalszym ciggu nie jest zadowalajacy [35]. Wreszcie,
problemem sa takze mate zasoby wod [32]. Analiza sta-
nu $rodowiska w Polsce powinna sktaniaé¢ do dalszego
wdrazania procedur ograniczajacych dewastacje natu-
ralnych ekosysteméw. Obserwacje dotyczace zmian kli-
matycznych zachodzacych na Ziemi, coraz wigkszego
zakwaszenia oceanow i rosnacego st¢zenia dwutlenku
wegla w atmosferze powinny motywowaé do intensyfi-
kacji wszelkich dziatan majacych na celu ochrong pla-
nety [36].

B Nawyki zywieniowe Polakow

Profil zywieniowy Polakow charakteryzuje si¢ zbyt du-
zym spozyciem migsa, nasyconych kwasow ttuszczowych,
cukréw prostych oraz rafinowanych zboz, a zbyt matg po-
dazg produktow petnoziarnistych, orzechdéw, nasion, ryb,
warzyw i owocoéw [37]. Co roku w Polsce zwigksza si¢
liczba 0sdb z nadwagg i otyto$cig. Szacunki wskazuja, ze
juz ponad 2/3 mezczyzn i prawie 1/2 kobiet ma nadwage
lub otytos¢ [38]. Niewatpliwie ten niepokojacy trend ma
zwigzek z nieprawidtowymi nawykami zywieniowymi.
Borowiec i Aranowska wyroznity 3 modele zywieniowe
w polskiej populacji: niedbaty, prozdrowotny i tradycyjny.
Dla modelu niedbatego typowe jest duze spozycie zywno-
$ci przetworzonej, bogatej w so6l i nasycone kwasy ttusz-
czowe. Model prozdrowotny charakteryzowat si¢ wick-
szym spozyciem petnoziarnistych produktow, warzyw
oraz ryb. Natomiast model tradycyjny obejmowat zarow-
no korzystne nawyki zywieniowe, np. zjadanie $niadan
i regularne positki, jak i nieprawidtowe zachowania, takie
jak duze spozycie migsa i thuszczow nasyconych. Autorki
te analizowaty rowniez zalezno$¢ modelu Zzywieniowego
od uwarunkowan spoteczno-demograficznych. Niedbaty
model Zywieniowy najczeséciej prezentowali mezczyzni,
osoby mtodsze oraz ludzie zyjacy w wigkszych gospo-
darstwach domowych. Prozdrowotny czgsciej przejawialy
kobiety, osoby ze $rednim i wyzszym wyksztatceniem
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oraz studenci. [ wreszcie tradycyjny byt najczesciej sto-
sowany przez osoby z wyksztatceniem $rednim i zasad-
niczym zawodowym, mieszkajagce w mniejszych gospo-
darstwach domowych, a takze mieszkancow mniejszych
miast [39].

Wyniki tych badan wyraznie pokazuja niedostatek wie-
dzy na temat zywnosci i zdrowego zywienia w polskim
spoleczenstwie. Model zywieniowy wigkszo$ci Polakow
odbiega od aktualnych zalecen zdrowego zywienia. Od
2020 roku sg one przedstawiane jako talerz zdrowego zy-
wienia upowszechniany przez Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego — Panstwowy Zaktad Higieny (NIZP-PZH)
[37]. Mimo iz NIZP-PZH podkresla konieczno$¢ ograni-
czania spozycia migsa czerwonego (nie wigcej niz 500 g
gotowego produktu tygodniowo), to w Polsce w dalszym
ciggu udziat migsa, zwlaszcza czerwonego, w codzienne;j
diecie jest zbyt duzy [37, 40, 41]. Pozytywnym trendem
jest rosngce zainteresowanie zdrowym stylem zycia [39,
42]. Przedstawione wyniki badan wskazujg na zasadnos¢
poszerzenia dziatan z zakresu edukacji zywieniowej do-
stosowanej do potrzeb i charakterystyki poszczegdlnych
grup ludnosci. Duzy nacisk powinien by¢ polozony na
uswiadomienie spoleczenstwu niekorzystnych skutkow
zdrowotnych, jakie niesie ze soba nadmierne spozy-
wanie produktoéw zwierzecych, zwlaszcza w sytuacji,
gdy zmniejszeniu ulegt poziom aktywnosci fizycznej
i zmienily si¢ formy wydatkowania energii wérdd lud-
nosci [39].

B Trendy Zywieniowe w Polsce

W latach 90. XX wieku doszto do ekspansji zachodnich
sieci typu fast food, pojawity si¢ dyskonty oferujace go-
towe positki zawierajace przetworzong zywnos¢, na-
stagpita tez intensyfikacja importu taniej zywnosci o ni-
skiej jakosci. Jak si¢ wydaje, te nieckorzystne zjawiska
ulegty zahamowaniu w XXI wieku. Ponadto pojawita
si¢ tendencja do prozdrowotnej modyfikacji nawykow
zywieniowych, a takze nacisk na konsumpcje tradycyj-
nych i lokalnych potraw (jako przeciwwagi dla wysoko
przetworzonej importowanej zywnosci) [43]. Niemniej,

PiSmiennictwo

w $wiadomosci Polakéw zdazyty sie utrwali¢ nieko-
rzystne, zachodnie — pochodzace zwlaszcza ze Stanow
Zjednoczonych — wzorce zywieniowe, polegajace na du-
zym udziale przetworzonej zywnosci. Obserwuje si¢ to
szczegolnie wérod mlodych osob, tatwo poddajacych sig
»pozadanym” kanonom amerykanskiego stylu zycia [43].
Promowanie diety planetarnej, opierajacej si¢ na wzorcach
zywieniowych uwzgledniajacych sezonowos¢ dostepnosci
produktow, ich lokalny charakter i zréwnowazony cha-
rakter zywienia, moze by¢ przeciwwagg dla niekorzyst-
nych zachowan zywieniowych. Upowszechnienie takiej
diety miatoby korzystny wptyw na zdrowie Polakow
i pozwolitoby ograniczy¢ niekorzystne oddziatywania
wynikajace z metod produkcji zywnosci na sSrodowisko
[44, 45].

M Podsumowanie

Specjalisci Komisji EAT-Lancet podkreslaja, ze dieta pla-
netarna wywiera korzystny wptyw na zdrowie ludzi i stan
srodowiska naturalnego, a takze wigze si¢ ze zmiang hie-
rarchii warto$ci na taka, w ktorej szacunek do zywnosci,
jakos$¢, lokalnos$é i tradycja odgrywaja duza role [7]. Jak
si¢ wydaje, dieta planetarna, opierajaca si¢ na spozyciu
wigkszych ilosci straczkow, orzechow i warzyw, dosko-
nale wpisuje si¢ w tradycje kuchni polskiej, ktora niegdys
bazowata na fasoli, grochu, owocach sezonowych, zupach
warzywnych czy kiszonkach, a w ktérej migso byto trak-
towane jako danie ,,od §wigta” [43]. Cieszy rowniez to, ze
tradycyjna polska kuchnia, wyparta przez postkomunistycz-
ny kult zywno$ci przetworzonej, na nowo staje si¢ obiek-
tem zainteresowania [43, 45]. Nierzadko obserwuje si¢
réwniez proby unowoczesnienia polskiej tradycji poprzez
wprowadzanie zdrowszych zamiennikow do klasycznych
dan. Obserwuje si¢ tez intensyfikacjg¢ upraw nasion roslin
straczkowych i dazenie, aby staly si¢ one fatwo dostepnym
produktem na rynku zywnosci [46]. Duze znaczenie dla
wsparcia korzystnych zmian modelu zywienia ma wtlasci-
wa edukacja zywieniowa. Budowanie kompetencji zywie-
niowych i zywnosciowych wsrod konsumentow powinno
sie przyczyni¢ do poprawy zdrowia ludzi i calej planety.
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