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Jeszcze nigdy w historii cywilizacji nie
jedlismy tak duzo i tak tanio. Rozwo)
rolnictwa przemystowego sprawil, ze
Zywnosci jest bardzo duzo. Jemy na potege i
i . . . ’ I na potege wyrzucamy jedzenie
Kupujemy za duzo, objadamy sie miesem, cieszymy Cena taniego jedzenia jest jednak bardzo
wysoka. To nie tylko emisje gazow
cieplarnianych, ktére w znaczacy sposéb
wplywaja na kryzys klimatyczny, ale rowniez
o . — S . oo ) us zanieczyszczenie wod nawozami sztucznymi,
wyrzucamy do Smieci ZYWNOoOSC - Wjedzemu 1 p1C1U lasy karczowane na potrzeby nowych upraw,
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egzotycznymi produktami z drugiego konca swiata,

cechuje nas nieumiarkowanie i bezmysIlnosc. To el e
- " . S— . . . W kolejnej odsfonie naszego cyklu
szkodzi i nam, i planecie. Jak jes¢ odpowiedzialnie? JednaPlaneta.JednoZycie bedziemy

rozmawiac o glebokim kryzysie
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10 miliardéw — za niespelna 30 lat wlasnie tylu ludzi bedzie musiata
wyzywic nasza planeta. To o ponad 2 miliardy wiecej niz dzis. Pod koniec

wieku do wykarmienia bedzie juz niemal 12 miliardow ludzi na swiecie.

Organizacja Narodow Zjednoczonych szacuje, ze ok. 2050 r. rolnictwo
bedzie musiato wyprodukowac o ok. 50 proc. wiecej zywnosci w stosunku
do tego, ile produkuje obecnie. Ale jak to zrobié, skoro juz dzis rolnictwo
zuzywa 70 proc. Swiatowych zasobéw wody, a produkcja rolnicza
przyczynia sie do coraz wiekszej degradacji gleb? Jak wyzywic¢ Swiat, skoro
70 proc. produkcji rolnej jest zwigzane z produkcjg zwierzecy, czyli
najbardziej ucigzliwg dla sSrodowiska, a jednoczesnie produkcjg, ktora
dostarcza nam zaledwie 20 proc. zapotrzebowania na skfadniki odzywcze?
Wreszcie jak wyzywic¢ Swiat, skoro nawet klimat nam nie sprzyja? Jego
zmiany w nastepnych latach bedg mie¢ ogromny wplyw na ilos¢ i jakos¢

produkcji.

Co wiec robi¢, aby przetrwac i nie umrzec z glodu? - Musimy zaczac jesc
odpowiedzialnie — podkresla Alicja Michatowska z Centrum Prawa
Zywnosciowego i Produktowego Food Law i dodaje: — Nie ma co prawda
definicji prawnej "odpowiedzialnej diety", ale mozna wskazac kilka zasad
zywienia przyjaznych dla srodowiska. Obserwujgc co sie dzieje z naszg
Planetg prawodawcy podejmujg rozne inicjatywy i dzialania, ktére maja
spowolnic i przeciwdziala¢ niekorzystnym zmianom srodowiskowym,
czesto zahaczajgc o temat naszych talerzy. Wsrod nich jest np. Europejski
Zielony Lad, w ramach ktérego opracowana zostala strategia "Od pola do
stotu” (tzw. F2F). To ona daje nam wskazowke jakie powinny by¢ zasady
proekologicznego menu - wyjasnia ekspertka. O wielu zasadach moéwig tez
od lat eksperci zajmujgcy sie Srodowiskiem naturalnym i produkcja

ZyWNOSCI.



Jakie sg wiec najwazniejsze przykazania
odpowiedzialnej diety?

1. Nie marnuj zywnosci

Dane moéwig same za siebie. Kazdego roku na swiecie marnuje sie ok. 1,3
mld ton zywnosci, czyli prawie jedna trzecia produkowanej w ciggu roku.
W Unii Europejskiej co roku do Smieci wyrzucamy ok. 170 min ton

zywnosci. W Polsce marnujemy ok. 5 mln ton zywnosci. W kazdej
sekundzie do smietnikow trafnia ponad 90 kg artykulow spozywczych.

Od czego wiec zaczg¢ odpowiedzialng diete? Od mniejszych, bardziej
przemyslanych, rozsgdnych zakupéw. Moze z listg, jak byto to popularne

jeszcze kilka lat temu?

Ale nasze indywidualne zakupy, niejednokrotnie "robione oczami", a nie
rozsgdkiem, to tylko jeden aspekt walki z marnotrawieniem zywnosci.

Przeciwdziala¢ temu majg tez przepisy.

Pierwsze zostaly wprowadzone we Francji. W Polsce w 2019 r. weszia w
zycie Ustawa o przeciwdzialaniu marnowaniu zywnosci. - To naczelny akt
prawny, ktéry ma ograniczy¢ marnowanie zywnosci. Ustawa obliguje duze
sklepy i hurtownie, by przekazywaly zywnos¢ organizacjom
pozarzadowym zajmujgcym sie jej redystrybucjg — wyjasnia Alicja

Michatowska. Wsréd tych organizacji sg m.in. Lokalny Bank Zywnosci czy

Caritas.

Ekspertka Food Law zwraca tez uwage, ze jesli nie chcemy marnowac
Zywnosci, powinnismy tez nauczy¢ sie rozrozniac¢ oznaczenia na
produktach "najlepiej spozy¢ przed" i "nalezy spozy¢ do". — Badania
wskazujg, ze konsumenci majg wcigz z tym problem - zaznacza Alicja
Michatowska. [ wyjasnia: - "Najlepiej spozy¢ przed" oznacza do jakiego
momentu produkt bedzie zawieral cechy jakosciowe, pod warunkiem jego
wlasciwego przechowywania. Jednak nawet po tej dacie prawdopodobnie
wcigz moze by¢ bezpiecznie spozyty, jezeli zweryfikujemy to
organoleptycznie: ogladajgc, wachajgc i ewentualnie smakujgc.

Zupelnie inne znaczenie ma stwierdzenie "Nalezy spozy¢ do" wskazujgce
date, po uplywie ktérej produkt moze stanowic bezposrednie zagrozenie
dla zdrowia ludzkiego np. ze wzgledu na ryzyko mikrobiologiczne. To

bardziej rygorystyczne oznaczenie najczesciej dotyczy miesa i nabiatu.

2.Zmniejsz spozycie migsa
Niemiecka organizacja pozarzgdowa Heinrich-Boll-Stiftung w

ubieglorocznym raporcie wskazywala: "Nie ma prawie zadnej innej
zywnosci, ktora tak bardzo zanieczyszcza nasze Srodowisko i klimat jak
mieso". Te sfowa znajdujg odzwierciedlenie w faktach: hodowla zwierzat
generuje 14,5 proc. Swiatowych emisji gazéw cieplarnianych. Catly
przemyst zwigzany z produkcjg zywnosci pochodzenia zwierzecego to ok.
18 proc. Swiatowej emisji gazow cieplarnianych. 20 producentéw miesa
odpowiada za ponad 930 mlIn ton emisji CO2 rocznie. Pieciu najwiekszych
producentow mleka i miesa emituje takg samg ilos¢ gazéw cieplarnianych

jak gigant naftowy Exxon.

To nie wszystko: ok. 75 proc. powierzchni gruntéw rolnych na swiecie jest
wykorzystywanych do produkeji zwierzecej i uprawy paszy, a ok. 1,2

miliona kilometrow kwadratowych na swiecie jest wykorzystywanych pod
uprawe soi. Tylko w Brazylii hodowla bydla zajmuje ok. 175 min hektaréow

Ziemi.

Przemyst zwigzany z produkcjg zwierzecg wykorzystuje tez ok. 30 proc.
Swiatowych zasobow wody w rolnictwie. By wyprodukowac kilogram

wolowiny, potrzeba 14 500 litrow wody.



Nie ma wiec innej drogi, jesli chcemy ratowac planete (ale tez nasze

zdrowie), musimy ograniczy¢ jedzenie miesa.

[ tu na pomoc réowniez przychodzg europejscy decydenci, ktérych celem

jest, bysmy jedli mniej miesa.

Jest kilka sciezek, nad ktorymi pracuja
ustawodawcy. Jedn3 z nich jest np. stworzenie
warunkow poprawiajacych dobrostan zwierzat. To
w konsekwencji przetoiy si¢ na wyisza cene
miesa, a to z kolei doprowadzi do naturalnego
ograniczenia jego spozycia

- tlumaczy Alicja Michatowska.

Drugg Sciezkg jest promowanie roslinnych alternatyw. To, niestety, nie
zawsze przychodzi tatwo. Np. niedawno pojawila sie inicjatywa tzw. burger
ban. Czes¢ lobbystow miesnych domagala sie, aby nazwy typu burger czy
parowki zarezerwowac tylko dla produktow miesnych. — Pomyst na
szczescie upadl, bo uznano, ze to nie nazwa miesa, tylko formuly i tak
naprawde paréwka moze powstac z wielu produktow. Natomiast gdyby
taki pomyst wszedl w zycie, znaczaco wplynalby na ograniczenie promocji
diety roslinnej, bo producenci musieliby sie mocno naglowic, aby znalez¢

nowe nazewnictwo popularnych produktéw — dodaje ekspertka Food Law.

Trzecig Sciezka, ktora jest tez promowana, jest rozwoj miesa z probowki i
wprowadzanie owadow do zywnosci, co ma utatwic¢ pozyskiwanie biatka.

To jednak dopiero poczatek wprowadzania takich rozwigzan na rynek.

3. Jedz lokalnie
Zaczelo sie od tzw. diety 100 mil. 20 lat temu para Kanadyjczykow

postanowila zywi¢ sie tylko tym, co zostalo wyhodowane lub
wyprodukowane w promieniu 100 mil, czyli ok. 160 km. Dzieki temu mogli
zmniejszyc¢ swoj Slad weglowy zwigzany z transportem zywnosci, wesprzec

lokalnych producentoéw, a sami jes¢ Swieze produkty:.

Cho¢ trudno mowic, ze udalo sie utrzymac i rozpowszechnic¢ wszystkie
zasady tej diety, a tym bardziej ze wszystkie sg rzeczywiscie dobre dla
planety, to jednak idea spozywania tego, co wyprodukowane lokalnie, staje

sie coraz bardziej popularna i stuszna.

- Pomogla w tym nieco pandemia — zauwaza ekspertka Food Law.

Laktocone tancuchy dostaw, paraliz transportu
morskiego i lotniczego sprawity, ze
zauwazylismy, jak wazna jest dystrybucja
wewnatrz kraju i czesciej siegamy po produkty
polskie, ktore zgodnie z przepisami powinny miec

hasto "produkt polski”, jesli uprawa albo chow i

uboj w przypadku migsa odbywaty sie w Polsce

—dodaje.

- Informacje o tym, skad jest nasza zywnos¢ mozemy czerpac¢ w oparciu o
realizacje przepisow unijnych. Rozporzadzenie nr 1169/2011, ktére mozna
okresli¢ mianem , Konstytucji Znakowania Zywnosci", stanowi, ze jesli
opakowanie zywnosci moze sugerowac miejsce pochodzenia, a produkt
nie pochodzi z tego miejsca, to na etykiecie nalezy podac rzeczywiste
miejsce jego pochodzenia. To dotyczy glownie zywnosci, co do ktorej
producenci chcieliby, aby kojarzyla sie z okreslonym miejscem
pochodzenia, np. szwajcarski czy holenderski ser, francuskie wino itp. -
mowi Alicja Michalowska. I podkresla, ze dzieki obowigzkowi podawania
pochodzenia produktéw mozemy przeczytac np., czy jabtka sg z polskich
sadow, czy wedrujg do nas z Europy albo jeszcze odleglejszych cieplych

krajow. Podobne wymogi dotyczg oliwy z oliwek czy miesa.



Dzieki temu mozemy swiadomie decydowac, czy wybieramy produkt
pochodzgcy od lokalnego producenta, czy siegamy po ten, ktory pokonat
tysigce kilometrow, by trafi¢ na nasz stol. Dlaczego to wazne dla planety?
Bo to jeden z wazniejszych punktow, ktory pozwala nam oszacowac slad

weglowy tego, co jemy.

4. Ogranicz slad weglowy na talerzu
Kazdy produkt, ktéry trafia na nasz stél, zostawia slad weglowy. — To suma

gazow cieplarnianych, ktore sg emitowane do atmosfery w wyniku
dziatalnosci zaréwno duzych przedsiebiorstw, firm, organizacji, jak i
czlowieka, a takze w wyniku produkcji towaréw, ich transportu oraz
konsumpcji. To odcisk, ktéry zostawiamy na planecie — wyjasnia
Mieczystaw Obiedzinski, prezes TUV SUD Polska.

— Na slad weglowy zywnosci skladajg sie przede wszystkim uprawa roslin i
emisje metanu i podtlenku azotu zwigzane z hodowlg zwierzat, a takze
proces wylesiania gruntow pod hodowle i uprawy, w tym roslin
paszowych. W przypadku poszczegolnych rodzajow produktow wiele
zalezy takze od sposobu przetwarzania surowcow, przechowywania,
transportu czy dystrybucji. Im bardziej energochlonna produkcja i

transport, tym Slad jest wiekszy.

Cho¢ wcigz nie ma regulacji, ktére jednoznacznie pozwolityby ocenic Slad
weglowy kazdego produktu i pomogly w poréwnaniu r6znych produktow,
cho¢ producenci spierajg sie o to, jak powinien by¢ liczony, a unijni
regulatorzy wcigz analizujg mozliwos¢é wprowadzenia przepisow
dotyczgcych sladu weglowego, to nie ma watpliwosci, ze sg kategorie

produktow, ktérych slad weglowy jest najwiekszy.

Najbardziej obcigzajgce dla planety sg wolowina i baranina. Emisje gazow
cieplarnianych wytwarzanych przy produkcji kilograma miesa wotowego
wynoszg 27 CO2eq, co odpowiada ponad 101 km przejechanych
samochodem. Dla poréwnania: produkcja kilograma jajek odpowiada 17

przejechanym kilometrom.

Z ciekawostek: duzy slad weglowy majg kawa i czekolada. Wynika to
przede wszystkim z koniecznosci przeksztalcania terenu pod uprawy

ziaren, sposobu uprawy i procesow zwigzanych z przetwarzaniem.

Kalkulatory liczgce slad weglowy produktow mozna znalez¢ w internecie.

5. Niech kréluja rosliny

Maksymalnie 14 gramow miesa w ciggu dnia, 500 gramow warzyw i
owocow, biatko czerpane z roslin, a zapotrzebowanie kaloryczne w 35
proc. z produktéw pelnoziarnistych i bulwiastych — tak wyglgda idcalny
talerz planetarny, czyli dieta sprzyjajgca i naszemu zdrowiu, i naszej

planecie.

- Dla ufatwienia konsumentom codziennych wyboréw spozywczych
pojawil sie pomyst wskazywania oceny wartosci odzywczych danego
produktu na froncie etykiety tzw. FOPL - Front-of-pack labelling.
Przykladem takiego rozwigzania jest system Nutri-Score, czyli sygnalizator
wskazujgcy na ile wartoSciowy jest produkt i na ile czesto rekomendowane
jest jego spozywanie. Taka informacja prezentowana jest na etykiecie jako
skala od czerwieni (najgorszy bilans wartosci odzywczych) do zieleni
(najlepszy bilans wartosci odzywczych). Innymi stowy, w oparciu o
okreslone wytyczne podmiot odpowiedzialny za produkt zobowigzany jest

do wskazania cech konkretnego produktu odpowiednim kolorem.

Oczywiscie wzgledem takich dzialan pojawia sie mnostwo pytan: o
kryteria, o ujednolicenie skali dla roznych rodzajow produktéw, o
uwzglednianie w systemie produktow nieprzetworzonych itp. Jak wyjasnia
Michatowska, proponowane ulatwienia dla konsumentow majg by¢
jedynie sygnatem, co jest bardziej wartoSciowe i po co siegac czesciej, a co

rzadziej powinno gosci¢ w naszym jadlospisie.

6. Olejowi palmowemu méwimy "nie"
Orangutany. To jedna z najwiekszych ofiar uprawy palmy olejowej, z ktorej

produkowany jest olej palmowy. Ich populacja na Borneo, gdzie na potege
wycina sie lasy pod uprawe palmy, jest na wymarciu.

Ale olej palmowy, ktory weinamy w stodyczach, batonikach, ciastkach,
chipsach czy sosach, to tez przyczynek do niszczenia calej planety. Ponad
85 proc. oleju palmowego produkowane jest w krajach Azji Poludniowo-
Wschodniej. Pod uprawe palmy olejowej wycina sie i wypala tysigce
hektarow lasow tropikalnych. To nie tylko grozi roslinom i zwierzetom, ale

prowadzi tez m.in. do obnizania terenu, co z kolei grozi powodziami.



- Ponadto - zauwaza ekspertka Food Law - olej palmowy spelnia wszystkie
"antykryteria” diety odpowiedzialnej. Nie jest lokalny ani sezonowy, ma
ogromny slad weglowy, niszczy bior6znorodnosé, srodowisko i zycie

lokalnych mieszkancow.

7. Ogranicz egzotyczne rarytasy
Zamiast nasion chia siegnij po siemie Iniane, zamiast daktyli kup suszone

jabtka czy sliwki, a orzechy nerkowca i migdaty zastgp laskowymi czy
nasionami stonecznika. Po pierwsze, zmniejszysz slad weglowy, a po
drugie, produkcja i uprawa wielu egzotycznych smakotykow ma

niebagatelny wplyw na naszg planete.

Przyklady? Produkcja awokado powoduje, ze karczowane sg lasy w
Ameryce Poludniowej. Ponadto uprawa awokado wigze sie z uzyciem
bardzo duzej iloSci wody. Do wyhodowania trzech owocow potrzebujemy

prawie tysigca litrow wody.

Migdaly kalifornijskie nie bez powodu tak sie nazywajg. Ponad 80 proc.
upraw migdatowca odbywa sie na pustynnych terenach Kalifornii, co
jeszcze mocniej zubaza ekosystem, a wykorzystywane pestycydy

wyjalawiajg glebe i zabijajg pszczoly.

Przyklady mozna mnozy¢, dlatego zanim siegniesz po afrodyzjaki z

drugiego korica Swiata, zastanow sie, czy warto.

8. Zainwestuj w pojemniki i wielorazowe opakowania

Nie kazde jabltko potrzebuje plastikowej reklamoéwki, nie kazdy ser
potrzebuje plastikowego opakowania. Sklepy coraz przyjazniej patrzg na
klientow, ktorzy przychodzg ze swoimi opakowaniami, na klientow, ktorzy
owoce i warzywa kladg wprost na ladzie bez plastikowych reklamowek; i

na klientow, ktorzy wybierajg wielorazowe opakowania.

Oczywiscie moze by¢ to tez zgubne. Jak wskazuje Alicja Michatowska z
Food Law, wielu z nas cieszy sie "papierowymi kubeczkami na napoje".
Niestety, najczesciej kubki sg wyscielone wewngtrz cienkg warstwg
plastiku, kt6rg trudno oddzieli¢ po zuzyciu, co powoduje, Ze ostatecznie

papierowy kubeczek lgduje w pojemniku na odpady zmieszane.,

- Wybierajmy opakowania do recyklingu, a przynajmniej z jedne;j frakcji,

aby latwiej je sortowac — dodaje ekspertka.

9. Unikaj przetworzonej zywnosci, wybieraj produkty sezonowe
Ogromng ilos¢ gazéw cieplarnianych generujemy do srodowiska,

spozywajgc produkty przetworzone i takie, ktére wymagajq

nienaturalnych warunkow, by mogly pojawic sie np. o kazdej porze roku.

Dlatego ograniczajgc spozywanie przetworzonej Zzywnosci, ograniczasz
energie potrzebng do jej produkcji. Podobnie wybierajgc produkty
sezonowe, czesto przy tym ograniczamy tez transport, ktory musiaty one
przemierzy¢, by trafily na nasz st6l w innej porze niz ich naturalna. Co to
oznacza w praktyce? Np., ze malin nie jemy zimg. Te, ktére kupujemy dzis

w Polsce, przewedrowaly setki kilometrow, by trafi¢ do marketu.
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