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OD REDAKCIJI

Jedzenie to akt codzienny — i polityczny. Emocjonalny — i ekonomiczny. Prywatny — i gfeboko spo-
teczny. W drugim numerze Bezpiecznej Zywnosci przygladamy sie jedzeniu juz nie tylko przez pry-
zmat szkolnych stotéwek, lecz jako zjawisku, ktére odstania mechanizmy i wartoéci ksztattujgce nasze
zycie bardziej, niz jestesmy tego swiadomi. To numer o apetycie. Na zmiang, na sprawiedliwosé, na

wiedze — i na $wiat, kiéry budujemy przy stole — i poza nim.

Zadajemy trudne pytania: czy mozna je$é, nie krzywdzqc? Jaok edukacja zywieniowa powinna
uwzgledniaé emocije i zdrowie psychiczne? Dlaczego dostep do zdrowej zywnodci jest przywilejem?
| jok mtodzi ludzie postrzegajq swoje wybory zywieniowe w kontekscie zdrowia i klimatu? A moze te

pytania wcale nie sq trudne, a odpowiedzi sq proste, naturalne, intuicyjne?

Zresztq odpowiedzi na wiele z nich przynosi raport Klimat na talerzu, przygotowany przez Funda-
cje More in Common Polska. To jako$ciowe badanie zwyczajéw zywieniowych mtodziezy w wieku
15-18 lat, ich refleksji nad zwigzkiem diety ze zdrowiem i klimatem oraz do$wiadczen zwigzanych
z edukacjq i codziennymi wyborami. Wyniki pokazujq, ze mimo rosnqcego zainteresowania tema-
tem jedzenia, mtodziez czesto pozostaje bez realnego wsparcia w budowaniu $wiadomych nawy-
kéw — szkota niemal nie uczestniczy w edukacii zywieniowej, a rynek oferuje przede wszystkim szyb-
kie i tanie produkty, co prawda atrakcyjnie opakowane, ale z nieatrakcyjng zdrowotnie, etycznie

i klimatycznie zawartoscig.

Ten raport — wraz z catym numerem — powstat w ramach Food Voices Coalition, europeijskiego part-
nerstwa, kiére skupia sie na tym, by glos obywateli i obywatelek — zwtaszcza tych pomijanych — byt
styszany w debacie o przysztosci zywienia. Koalicja dziata w szeséciu krajach, angazujgc spoteczen-
stwo w nacisk na detalistéw i decydentdw, by wspélnie tworzy¢ srodowisko sprzyjajgce zdrowym,
zréwnowazonym i sprawiedliwym wyborom zywieniowym. Miodziez, kobiety, osoby w trudnej sytu-
acji ekonomicznej - to wiasénie ich doswiadczenia sq dzi$ kluczowe, jesli chcemy méwié o prawdzi-

wej zmianie systemu zywnosciowego.

Rozmowa z Agnieszkq Bubak, autorkg badania, otwiera czeéé raportowqg magazynu. Jej analiza
stanowi punkt wyijscia do refleksji nad tym, jakich zmian — systemowych i kulturowych — napraw-

de potrzebujemy. W komentarzach do wynikéw badania prof. Piotr Skubata podkresla, ze decyzje



konsumenckie mfodych wspétksztattujg przyszioéé planety, za$ Kamila Kadzidtowska pokazuje, jak
mechanizmy rynkowe promujq niezdrowq zywno$é — mimo ze z perspektywy zdrowia publicznego

i sprawiedliwosci spotecznej to model gteboko nieefektywny.

W tym numerze znajdziemy teksty, ktére ukazujq jedzenie z réznych perspektyw — etycznej, emo-
cionalnej, spotecznej i politycznej. Prof. Magdalena Sroda w eseju ,Jeé¢, byle nie krzywdzi¢” pisze
o moralnym wymiarze codziennych wyboréw konsumenckich. Dr hab. Mariusz Jaworski podkreéla,
ze edukacja zywieniowa musi uwzgledniaé emocije i psychike — zwtaszcza w kontekscie zaburzer
odzywiania. Dr Marta Czapnik-Jurak analizuje, jak nieréwnosci spoteczne przektadaijq sie na zréz-

nicowany dostep do zywnosci.

Claudia Giampietri z Healthy Food Healthy Planet przyglada sie temu, jak kuchnia moze by¢ prze-
strzeniq oporu, demokracji i politycznego dziatania — narzedziem zmiany spotecznej, a nie tylko

miejscem przygotowywania positkdw.

Z kolei Nina Mezyk z Fundacji Rak'nRoll pokazuje, jok z czutoiciq i autentycznoscig méwié o zdro-
wiu i profilaktyce ,od kuchni”. Ula Rézalska, dietetyczka specjalizujgca sie w dietach roslinnych,
przekonuije, ze nie trzeba zrywaé z tradycjq, by jeé¢ zdrowiej i bardziej odpowiedzialnie — wystarczy

uwazno$éé i odrobina odwagi.

To numer o apetycie. Ale nie tylko na jedzenie. Na réwnos¢, czuto$é, odpowiedzialno$é. Na zmiane.
Spdjrzmy na nasze jedzenie jako na zjawisko spoteczne, kulturowe i polityczne. Bo jedzenie to nie tylko

to, co na talerzu. To wybér. | opowie$é o tym, w jakim $wiecie zyjemy — a w jakim chcieliby$my zy¢.
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JESC, BYLE NIE KRZYWDZIC
PROF. DR HAB. MAGDALENA SRODA

Kilka lat temu mtodziez francuskich licedw, ktéra obowigzkowo zdaje filozofie na maturze, dostata
egzaminacyjne pytanie: ,Czy jedzenie jest czynnosciq biologiczng czy kulturowq?”. (Inna wersja
brzmiata: ,Czy seks jest czynnoscig biologiczng czy kulturowq?”). Jedzenie — sprawa naturalna,
wynikajgca z podstawowej potrzeby cztowieka, wydaije sie jak najbardziej biologiczng czynnoscig,
podobnie zresztq jak seks: jedno i drugie stuzy utrzymaniu i przedtuzeniu gatunku. A jednak i jedno,

i drugie jest czynnoéciq jak najbardziej kulturowq.

Jedzenie jest uwiktane w mnéstwo spotecznych kontekstéw, niemato ocen, norm i zwyczajéw. Doty-
czq one takich kwestii, jak: ,jak jes¢e”, ,ile jesée”, ,kiedy jesce”, ,co je$é?”, ,z kim je$c?”. Jedzenie
jest nie tylko koniecznosciq zyciowq, ale réwniez formq komunikaciji, wspdlnotowq przyjemnosciq,
pretekstem do zawierania i umacniania przyjazni, podsycania pozgdania (np. jedzenie ostryg jako
afrodyzjaku); bywa zwigzane z gestem odmowy (,czarna polewka”) lub — przeciwnie — zachetq
do kontynuacji znajomosci. Sposéb jedzenia (ascetyczny) moze byé $rodkiem do zbawieniaq, a jego
iloé¢ i jako$¢ — narzedziem kontroli ciata i, w zwigzku z tym, spofecznych sukceséw (bo szczupli majqg
sie w naszym spoteczenstwie lepiej). Jedzenie jest tez wartosciq samq w sobie. Niektérzy jedzq, by
je$é. Inni (czedciej — inne) panicznie bojq sie jedzenia. Historia tego, co spozywamy, jest czescig
historii powszechnej, wigze sie bowiem z podrézami, odkryciami, szlakami handlowymi, a nawet
wojnami. Pozornie niewielkie zainteresowanie cukrem trzcinowym na francuskich dworach spowo-
dowato dwukrotne zwiekszenie liczby niewolnikéw na Dominikanie, a wigc i zintensyfikowanie ich
miedzykontynentalnego transportu; apetyt na pieprz, sél czy inne przyprawy rozkotysat miedzyna-
rodowy handel, przyspieszyt zdobywanie nowych ziem i ich eksploatacje. Miato to swoje skutki —

dobre kulinarnie dla Europy, ale zfe dla reszty $wiata.

Dzi§, w czasach szalonego konsumpcjonizmu, zainteresowanie jedzeniem, produktami, przepisami
kulinarnymi — jest ogromne. Trudno zliczyé liczbe ksigzek kucharskich, rankingéw restauracii, filméw
po$wieconych gotowaniu, jedzeniu, a nawet zarciu; przed wielu laty popularny byt film ,Wielkie
zarcie”, ktérego bohaterowie zajadali sie smakotykami na $mieré, choé niekoniecznie trzeba chodzi¢
do kina, by méc obserwowaé ostentacyjnie obfite jedzenie, podawane w niektérych restauracjach,

ktérego resztki lgdujq w $mietniku. Réwnie wielka jest liczba diet. Tych uznanych jest ponad pét miliona,



z ktérych kazda ma nas doprowadzié do szczuplej sylwetki, twérczej energii, wiecznego zdrowia
i ogdlnego dobrostanu. Wspétczynnik BMI (czyli Body Mass Index) ma dzi§ ogromng wladze: panu-
ie nie tylko nad naszymi ciatami, stylem zyciaq, kulturg masowgq, ale i przemystem (farmakologicznym,
medialnym, turystycznym, sportowym, odziezowym i innymi). Byé moze — przy zachowaniu wszel-
kich proporcji — jest to wptyw podobny do tego, ktéry miat w $§redniowieczu nakaz ascezy. Stynni
Ojcowie Pustyni zywili sie — jak podaje hagiografia - niktq iloécig oliwek, orzechdw, sucharami,
robakami lub odpadami. Zaréwno w dzisiejszych (niektérych) dietach, jak i w ascezie pustelnikéw
widaé te samq wiare w to, ze wyrzekanie sie jedzenia wzmocni wolg i doprowadzi do pozgdanego
celu. W $redniowieczu chodzifo o rychte zbawienie, dzi§ — o bardzo szczuplq sylwetke. Dawniej au-
torytetem byt kaptan, dzi$ jest nim dietetyk i jego medialne zasiegi. Cho¢ — warto wiedzie¢ — réwniez
niektére religie uznajq , zycie w diecie” za srodek do zbawienia. W matym amerykariskim miasteczku
Shelby, w stanie North Caroline, istnieje preznie rozwijajgce dziatalno$é centrum zdrowotne. Prowa-
dzi je baptystyczna organizacja Hallelujah Acres, a jej celem jest, ni mniej, ni wiecej, tylko , Powrét
do Ogrodu!”, czyli do raju, gdzie czfowiek byt wolny od cierpieri i choréb. ,Dlaczego chrzescijanie
chorujg?” - pytajg baptysci. ,Bo Zle sie odzywiajq” — twierdzi lekarz dr Malkmus, szefujgcy oérod-
kowi. By ciato, czyli , pojazd, ktérym dusza zmierza do zbawienia, byt sprawny”, nalezy wrécié do
naturalnego sposobu zycia i odzywiania sie. Je$¢ tylko to, co surowe, nieprzetworzone, ekologiczne,
lokalne. Jake Trzeba zajrzeé na strone Hallelujah Acres i dostosowaé sie do zawartych tam wskazé-

wek, a najlepiej skorzystaé z ustug oérodka. | juz jestemy w raju.

Wiasciwie cata dzisiejsza kultura krajéw , rozwinietych” zajmuje sie¢ w duzej mierze jedzeniem; jego
ukazywaniem, wzbogacaniem, urozmaicaniem, kategoryzowaniem. Wsréd wszystkich jej cztonkdw
i cztonkin mozna wyréznié kilka dominujqcych postaw. Sq nimi:

- postawa ekonomiczna — ktérej hastem jest: ,jesé, byle tanio”;

- postawa hedoniczna — z hastem: ,je$é, byle smacznie i przyjemnie”;

- postawa ascetyczna - z hastami: ,je$é, byle przezy¢”, ,je$é, byle nie utyé”;

- postawa prospoteczna — ktérej hastami sq: ,je$¢, byle z kims”, , gotowaé byle dla kogos”;
!

- postawa holistyczna - z hastem: ,jes$é, byle zdrowo”

- postawa etyczna - ktérej hastem jest: ,jesé, byle nie krzywdzié”.

Interesujq nas zwlaszcza dwie ostatnie, ktére notabene nie wykluczajg pozostatych, choé te pozosta-

te niekoniecznie wspétgrajq z postawq nazwanq tu holistyczng i postawq etyczng.

Ciato nie tylko niesie nas przez cafe zycie, funkcjonuje nie tylko wérdd innych ciaf, ale réwniez wéréd

przyrody, ozywionej i nieozywionej materii. Postawa holistyczna polega na tym, ze owq przyrode



i materig traktuje sie nie tylko jako Zrédfo pozywienia bedqce przedmiotem eksploataciji przez czto-
wieka, lecz takze jako warto$é samq w sobie, ktérej (dobro)stan wptywa na to, co jemy i jak jemy.
W starozytnym tekécie pochodzqcym ze szkoty Hipokratesa mozna znalezé zalecenie formutowane
przez do$wiadczonego lekarza do adepta nauk medyczny, by udajqc sie do pacjenta, zorientowat
sie: jak ten mieszka, z kim przebywa, jakg pije wode, jakim powietrzem oddycha, czy klimat jego
otoczenia jest wilgotny, czy suchy, jakie wokét jego domostwa rosnq roéliny, co je, co pije — a dopiero
potem przystqpit do badania. Postawa holistyczna uwzglednia kontekst, Zrédta naszego pozywienia,
a takze dajqce sie przewidzieé konsekwencje naszych upodobar kulinarnych. Jedli nasze pozywie-
nie wymaga diugiego transportu — jest szkodliwe nie tylko dla nas, ale dla ogélnie pojetej przyrody
($lad weglowy); jedli wymaga diugiego przechowywania - jest z pewnosciq ,zatrute” chemicznie
srodkami ochronnymi. Holista zwraca wigc uwage na zrédta pozywienia, jego jako$é (bynajmniej
nie mierzong wygladem produktéw), sposoby pozyskania (nawozenie, pestycydy itp.), poziom prze-
twarzania itd. Jada produkty lokalne, od lokalnych przedsigbiorcéw, jada uwaznie — z szacunkiem

do przyrody, tych, ktérzy z niq pracujq, i wlasnego organizmu.

Jeszcze inng postawq jest postawa etyczna, kiéra zwraca uwage nie tylko na szacunek dla przy-
rody i jej produktéw, ale wigcza w dw szacunek rygorystyczng zasade ,nie krzywdz”, czyli nie
spozywaj produktéw przynoszqcych innym cierpienie. Cztowiek nie jest istotq migsozerng tak jak
drapiezcy, je mieso gtéwnie z powoddw smakowych, a takze dlatego, ze jest to tanie — a jest tanie,
bo jest przedmiotem gigantycznego biznesu miesnego, ktéry zapetniajqc rynek niezliczong liczbg
swoich produktéw, eskaluje i neutralizuje cierpienie zwierzqt. Eskaluje, poniewaz produkcja prze-
mystowego miesa jest napedzana konkurencjq, a neutralizuje, poniewaz sprzedawane produkty
nie nazywajq sie ,twarz $wini”, ,watroba krowy” czy ,obciete skrzydta kury”, lecz tak, by masko-
wad cierpienie i $mieré zwierzecia, sprawiajgc wrazenie, ze ,piersi”, ,schaby” i ,serca” wyhodo-
waly sie same, niezaleznie od jakiegokolwiek zywego i czujgcego organizmu. Postawe etyczng
reprezentujq osoby, ktére nie potrafig i nie chcq tgczyé swego pozywienia, a wiec i ciata, z mar-
tyrologiq innych ciat (wyraz przekonaniu, ze zycie zwierzqt hodowlanych podobne jest do zycia
ludzi w obozach koncentracyjnych, dat Isaac Bashevis Singer, w tekscie The Letter Writer, watek
ten podjgt Charles Patterson w stynnej pracy Wieczna Treblinka, gdzie wykazywal, ze przemy-
stowa hodowla zwierzqt stanowita inspiracje dla nazistowskich zbrodni. Patterson $ledzit rozwdj
technologii zabijania i wzrost jego skali, zestawiajgc proces przemystfowego zabijania zwierzqt

i przygotowywania ich do spozycia z dziataniem obozéw koncentracyjnych).

Osoby te wiedzq, ze jedzqc migso, przyjmujq do swojego organizmu wszystkie te $rodki i ich konse-
kwencie, ktére stuzq efektywnej produkciji migsa, czyli np. hormony, antybiotyki, inne farmaceutyki,

a takze meke zwierzgt spowodowang ograniczeniem do wiecej niz minimum powierzchni zyciowe;j,



inne hodowlane tortury, bél transportuy, strach przed okrutng $mierciq, kiéry niewatpliwie czujq zmal-

tretowane zwierzeta.

Postawa etyczna wobec jedzenia opiera sie tez na przekonaniu, ze dieta bezmiesna, stuzqgc zyciu
innych istnien, jest zarazem dobra dla naszego zdrowia i ma funkcje leczgce (leczy z otytoéci, miaz-
dzycy, hamuje rozwéj cukrzycy). Mozemy wiec w petni zaspokajaé zywieniowe potrzeby naszego
organizmu, nie kaleczqc i nie zabijajqc innych. Swiat przyrody mimo zniszczer w nim dokonywanych
jest ciggle bogaty we wszystko to, co potrzebne jest naszemu cialy, ale i we wszystko to, co daje
sposobno$éé i produkty do ucztowania: radosnego, pozywnego, taniego, w towarzystwie innych.

Korzystajmy z tegol!

prof. dr hab. Magdalena Sroda pracuje w Zaktadzie Etyki Wydziatu Filozofii Uniwersytetu
Warszawskiego. Zajmuje sie historig idei etycznych, aksjologiq, etykq stosowang, filozofiq
polityczng oraz problematykq gender. Jest czfonkiniq Komitetu Etyki Polskiej Akademii Nauk,
Rady Instytutu Spraw Publicznych oraz Rady Societas/Communitas. W rzqdzie Marka Belki
petnita funkcje Pefnomocniczki Rzqdu ds. Réwnego Statusu Kobiet i Mezczyzn. Wspéforga-
nizuje Kongres Kobiet. Prowadzi dziatalno$é publicystycznq, jest statq felietonistkq , Gazety

Wyborczej” oraz cztonkinig Rady Naukowej Federaciji Bezpieczna Zywnosé.



EDUKACJA ZYWIENIOWA POWINNA
BYC TAKZE EDUKACJA EMOCJONALNA
DR HAB. MARIUSZ JAWORSKI

Wspétczesny cztowiek zyje w napieciu miedzy tym, co widzi, a tym, co czuje. Otaczajqcy $wiat
pefen jest obrazéw idealnych ciat, stojgcych za nimi sukceséw i perfekcyjnych narracii, ktére czesto
niewiele majq wspdlnego z codziennym doéwiadczeniem. W takiej rzeczywistoci tatwo o dyso-
nans — rozbiezno$¢ miedzy tym, co kto$ naprawde czuje w $rodku, a tym, co pokazuje na zewnagtrz
lub co wedfug otoczenia powinien czué. Ten rozdzwigk moze by¢ trudny dla kazdego, ale dla mto-

dych ludzi, ktérzy dopiero budujg swojg tozsamosé i uczgq sie siebie, bywa wrecz przyttaczajqgcey.

Witasénie wtedy jedzenie moze nabraé nowego i niezwykle ztozonego znaczenia. To, co miato
by¢ biologiczng potrzebq, staje sie narzedziem wyrazania emociji, radzenia sobie z napieciem
albo prébq odzyskania kontroli. Gdy te mechanizmy utrwalajq sie, mogq przerodzié sie w za-
burzenia odzywianiaq, takie jak anoreksja, bulimia czy napadowe objadanie sie. Nie sq tylko
problemem ciata ani wytgcznie kwestiq medycznq. To ztozone zjawiska, w ktérych psychiczne
cierpienie i zaburzone relacje z samym sobq oraz otoczeniem czesto splatajq sie w trudny do
rozplgtania wezet. Ale nawet taki wezet da sie rozsuptaé przy odpowiedniej pomocy, zrozumie-
niu i uwaznosci. Stwarza to nowe warunki do odbudowania zdrowej relacji z jedzeniem, ciatem

i samym sobq.

Jednym z bardzo istotnych mechanizmédw prowadzqcych do zaburzen odzywiania jest sposdb,
w jaki mtody cztowiek postrzega swoje ciafo i wlasng warto$é. Czesto nie chodzi o sam wyglad, lecz
o to, co ciato ma ,méwi¢” o cztowieku, np. czy zastuguje na uznanie, mito$é, akceptacje. W swiecie,
w ktérym tak wiele komunikatéw przekazywanych jest przez obrazy w formie zdje¢, selfie czy filméw

— fatwo zatracié¢ granice migdzy tym, kim sie jest, a tym, jak sie wyglada.

Media spoteczno$ciowe, choé¢ bywajq przestrzeniq inspiracji czy kontaktu, czesto tez nieswia-
domie wzmacniajq poczucie, ze trzeba ,wygladaé” na szczesliwego i ,dobrze sie prezento-
waé”, by byé zauwazonym. Mtodzi ludzie, chtongc te obrazy, uczq sie patrzeé na siebie przez
pryzmat poréwnan, liczby polubied czy tego, jok dobrze ,wypadnqg” na zdjeciu. Z czasem
mogq zaczqé wierzyé, ze ich warto$é jako osoby zalezy od wygladu i to przekonanie moze

bardzo mocno wptywaé na relacje z jedzeniem i ciatem.



Czasem to, co dzieje sie w $rodky, jest zbyt trudne, by o tym méwié. Lek, kidry z dnia na dzier sie
rozrasta, wstyd, ktéry nie pozwala zrobié kroku naprzéd, poczucie, ze , co$ ze mnq nie tak” — mogaq
sie gromadzi¢ dtugo, niezauwazalne dla otoczenia. A jednak one tam sq, a mtody cztowiek prébuje
sobie z nimi poradzié. W takich momentach jedzenie moze staé si¢ sposobem radzenia sobie z trud-
nymi emocjami, prébqg ztagodzenia napiecia, przywrdcenia poczucia bezpieczerstwa, odzyskania
wplywu na to, co pozornie wymyka sie spod kontroli. Gdy brakuje stéw lub przestrzeni, by wyrazié
to, co dzieje sie w $rodky, relacja z jedzeniem zaczyna odgrywaé znacznie gtebszq role niz tylko

zaspokajanie gtodu.

Dlatego tak istotna jest rola edukacji zywieniowej, ktéra powinna wykraczaé poza schematy die-
tetyczne — potrzebna jest taka, ktéra fgczy wiedze o zdrowym zywieniu z uwaznoscig na emocje
i procesy psychiczne. Zrozumienie, ze jedzenie moze nie$é znaczenia inne niz fizjologiczne, jest
pierwszym krokiem do wsparcia osoby doswiadczajqcej trudnosci w relaciji z jedzeniem. Edukacja
pefni tu podwdjng role: jako profilaktyka, kiéra pomaga rozpoznaé wczesne sygnaty zaburzer, ale
tez jako , interwencja”, ktéra osobie w kryzysie utatwia zrozumienie wiasnych przezyé, a jej otocze-
niu — odpowiedniq reakcje. To proces wymagajqcy, delikatny, nierzadko peten niepewnosci. Ale to
réwniez przestrzer, w kidrej moze pojawi¢ sie realna zmiana zwigzana z wiekszg $wiadomosciqg
i empatiq. Jest to zmiana, ktéra z czasem daje mozliwo$¢ odbudowania zdrowej, bardziej bezpiecz-

nej relacji z jedzeniem i samym sobg.

Edukacja zywieniowa nie powinna zaczynaé sie od zakazéw ani od moralizowania. Jej fundamentem
powinno by¢ zrozumienie czZlowieka w catej jego zlozonosci — zardwno ciata, jak i emociji, przekonar,
doswiadczer. Mtodziez potrzebuje wiedzy, ale réwnie mocno potrzebuje empatii, obecnosci i prze-
strzeni, w ktérej mozna zadawaé pytania bez leku przed oceng. W szkotach weigz zbyt rzadko uczymy
dzieci i mtodych ludzi, jok rozpoznawaé wiasne emocie. Jak odréznié mysl od uczucia. Mato uwagi
po$wieca sie wyjasnianiu, ze to, co sie pojawia w gtowie (np. ,nigdy sobie nie poradze”), nie musi byé
prawdgq. Brakuje edukacii, ktéra rozwija umiejetnos¢ refleksji nad sobg, a nie tylko wiedze ksigzkowq.
Uczniowie znajq wzory chemiczne i definicje gramatyczne, ale nie wiedzg, jok nazwaé to, co ich boli,

jak rozpoznaé napiecie, jak je wyrazié bez uciekania sie do szkodliwych dla ich zdrowia zachowan.

Jeszcze rzadziej uczy sie ich zyczliwosci wobec siebie — tej umiejetnosci bycia dla siebie fagodnym,
gdy co$ nie wychodzi, gdy boli, gdy nie spetnia sie wtasnych oczekiwan. Wspétczesna kultura cze-
$ciej promuje samokrytyke niz samowspétczucie. Mtodzi ludzie sq czesto bardziej surowi dla sie-
bie niz ktokolwiek inny. Tymczasem bycie wyrozumiatym wobec siebie nie jest stabosciq. Jest formg
dojrzatoéci i sity. To umiejetnosé, ktdrg warto rozwijaé réwnie systematycznie jak inne kompetencie.

A jednak w szkolnych murach, a czesto i w domach, rzadko jest na to miejsce. Nie méwimy mtodym
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ludziom, ze majq prawo sie pomyli¢, ze warto siebie wspieraé. Nie tylko wtedy, gdy cos sie uda, ale

zwlaszcza wtedy, gdy jest trudno.

Nie wystarczy bowiem méwié¢ mtodym ludziom, jok majq o siebie dbaé. Trzeba im to pokazywaé
w codziennym zyciu. | wtaénie tu zaczyna sie rola dorostych — m.in. rodzicéw, nauczycieli, wycho-
wawcéw. Ich zadaniem jest nie tylko przekazywanie informacii, ale réwniez modelowanie postaw
poprzez sposéb mdwienia o ciele czy tez podejicie do jedzenia. Uczymy sie, obserwujgc. Jesli wi-
dzimy, ze rozmowa o emocjach nie istnieje, a positki spozywa sie w biegu, to bedziemy powielali taki

model zachowan.

Wspdiczesny styl zycia, pefen pospiechu, presiji i ekrandw, nie sprzyja ani samo$wiadomodci, ani
wspdlnocie. A przeciez jedzenie to co$ wiecej niz proces fizjologiczny. To rytuat relacyjny, moment
spotkania z drugim cztowiekiem. Zapomina sie dzi§, jok wazne sq wspdlne positki — nie tylko dla
ciata, ale tez dla psychiki. To przy stole uczymy sie uwaznosci na siebie i innych, to tam powstaje

przestrzer na rozmowe, na obecno$é, na blisko$¢.

Edukacja zywieniowa powinna wiec by¢ takze edukacjq emocjonalng. Tylko wtedy ma szanse staé
sie narzedziem profilaktyki, a nie Zrédtem kolejnej presji. Bo zdrowe odzywianie to nie tylko wybér

produktéw. To takze sposéb, w jaki traktujemy siebie i swoje potrzeby.

dr hab. Mariusz Jaworski — dietetyk, psycholog w trakcie szkolenia w nurcie terapii poznaw-
czo-behawioralnej (CBT), seksuolog. Pracownik naukowy Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego oraz klinicysta w poradni ,Karmimy Mysli”. W pracy fgczy wiedze naukowq
z empatiq, wspierajgc osoby z zaburzeniami odzywiania, wykazujqce trudng relacjq z jedze-

niem, jedzeniem emocjonalnym oraz wyzwaniami w obszarze seksualnosci.



EDUKACJA ZYWIENIOWA NIE
POWINNA ZACZYNAC SIE OD
ZAKAZOW ANI OD MORALI-
ZOWANIA. JE) FUNDAMENTEM
POWINNO BYC ZROZUMIENIE
CZLOWIEKA W CALEJ JEGO
ZtOZONOSCI - ZAROWNO
CIALA, JAK | EMOCJI, PRZEKO-
NAN, DOSWIADCZEN.

— DR HAB. MARIUSZ JAWORSKI
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NIEROWNOSCI SPOLECZNE
A DOSTEP DO ZYWNOSCI
DR MARTA CZAPNIK-JURAK

Wspdiczesne spoteczerstwa zachodnie muszq mierzy¢ sie z paradoksami zwigzanymi
z zywnosciq: pogfebiajgce sie nieréwnosci sprawiajq, ze cze$é populacji jest pozbawio-
na dostepu do petnowartoéciowej zywnosci, podczas gdy jednoczesnie narasta zjawisko
jej marnotrawstwa. Fakt, ze problem nadwagi i otytosci dotyka dzi§ wiekszq liczbe oséb
niz gtéd, jest oznakg fundamentalnych przemian spoteczno-gospodarczych w ujeciu glo-
balnym. Ich zrozumienie wymaga interdyscyplinarnego spojrzenia na kwestie produkcji
i konsumpciji zywnosci, codziennych nawykdw i polityki spotecznej, na przecigciu ktérych
sytuujq sie sprzecznosci zwiqzane z bezpieczenstwem zywno$ciowym. Bezpieczeristwo
zywnosciowe to ,stan, w ktérym wszystkie osoby, w kazdym czasie, majq fizyczny, ekono-
miczny i spoteczny dostep do wystarczajqcej ilosci bezpiecznej i pozywnej zywnosci, ktéra
zaspokaja ich potrzeby zywieniowe oraz preferencje zywieniowe, umozliwiajgc prowa-
dzenie aktywnego i zdrowego zycia”'. Paistwo — przy wsparciu podlegtych mu instytuc;i
i partneréw spotecznych - dqzy do jego zapewnienia poprzez realizacje polityki socjalnej,
srodowiskowej, zdrowotnej i edukacyjnej, co sprawia, ze staje sie¢ ono instrumentem walki
z ubdstwem, obszarem troski o $rodowisko, fundamentem profilaktyki choréb dietozalez-

nych czy narzedziem ksztattujgcym nawyki zywieniowe.

Istniejgce w Polsce nieréwnosci oznaczajqg, ze przed catym systemem pomagania zywnosciq
stoi dzi§ wiele wyzwan. Niezbedne jest dalsze wspieranie organizacji spotecznych i rozbudowa
ich zaplecza, ktéra pozwoli redukowaé dysproporcje poprzez dostep do zréznicowanej zywno-
$ci. Towarzyszy¢ temu powinno budowanie struktur pomocowych tam, gdzie dostep do wspar-

cia ograniczajq rozmaite bariery infrastrukturalne (np. brak organizacji pomocowych na wsi).

! A. Obiedzinska, Bezpieczerstwo zywnosciowe (w:) M. Kwasek (red.), Z badar nad rolnictwem spotecznie zréwnowazonym: Ocena stanu wyzy-
wienia ludnosci w Polsce w aspekcie bezpieczeristwa zywnosciowego. Raport Programu Wieloletniego 2011-2014, Instytut Ekonomiki Rolnictwa
i Gospodarki Zywnosciowej - Paristwowy Instytut Badawczy, Warszawa 2012, s. 10.



Ostatnie lata w Polsce to przede wszystkim koncentracja na aspekcie inflacyjnym zywnosci
i systematyczny wzrost wydatkéw na produkty spozywcze. Jak wynika z badar realizowanych
przez Federacje Polskich Bankéw Zywnosci, blisko 60% o0séb korzystajgcych ze wsparcia udzie-
lanego za posrednictwem tej sieci deklaruje konieczno$é pozyczania pieniedzy na artykuty spo-
zywcze?. Warto podkresli¢, ze gospodarstwa domowe o niskich dochodach przeznaczajg na
zywno$é proporcjonalnie wigkszq cze$é swojego budzetu ($rednio ok. 30%), co sprawia, ze
wzrost cen jest w nich bardziej odczuwalny. Jednoczeénie dane ptyngce z Europejskiej Sieci
Przeciwdziatania Ubdstwu wskazujg na ,dramatyczny skok ubéstwa skrajnego do 6,6 proc.
populacii”?, ktéry dotyka 2,5 miliona Polakéw. W tym kontekscie dzieci i mtodziez sq szczegdl-
nie narazone na ryzyko gfodu i niedozywienia. W 2023 r. skrajne ubdstwo objeto 522 tysigce
z nich’. Zapewnienie tej grupie dostepu do zywnosci to kwestia zasadnicza i jeden z podsta-
wowych obowiqzkéw paristwa. Jest to jednak warunek konieczny, lecz niewystarczajqcy. Re-
fleksji wymaga takze jako$é oferowanej pomocy. Przyktady ptynqce zza granicy wskazujq, ze
dzieci pochodzqce z rodzin najubozszych sq prawie dwukrotnie bardziej narazone na otytosé
w pierwszym roku nauki w szkole w poréwnaniu z réwiesnikami®. Paradoksalno$é tej sytuacii
polega na wspétwystepowaniu dwéch pozornie przeciwstawnych zjawisk: nadmiernej wagi
oraz niedozywienia. Brak systemowego podejscia do kwestii edukaciji zywieniowej powoduije,

ze trudno dostrzec i zrozumie¢ te iluzorycznq sprzecznosé.

W Polsce roénie liczba oséb z podwyzszong masg ciata. Prognozy wskazujq, ze ,w roku 2035 po-
nad 35% dorostych mezczyzn (w wieku 20 lat lub wiecej) i ponad 25% dorostych kobiet w Polsce
bedzie otytych”¢. Podejmowane wysitki zwiekszajgce $wiadomo$¢ dotyczqgeq zasad zdrowego zy-
wienia okazujq sie wiec niewystarczajgce. Z jednej strony istnieje potrzeba skutecznego adresowa-
nia deficytéw w dostepie do zywnosci poprzez docieranie ze wsparciem do o0séb potrzebujgcych.
Z drugiej za$ musimy uéwiadamiaé, ze wspdtistniejgcym wyzwaniem jest problem nadwagi i otytosci,
ktéry dotyka takze oséb ze $rodowisk wykluczonych. Kwestia nieréwnosci w dostepie do zywnosci
nie odnosi sie wiec wyltgcznie do podazy, ale coraz czescie| ma tez wymiar jako$ciowy. Czesto za-
kfada sig, ze rozmowa o jakosci diety czy edukacji zywieniowej powinna zostaé odtozona do czasu,
az zostanie rozwigzany problem gtodu. Tymczasem praktyka spofeczna i zdrowotna pokazuje, ze

takie podejscie jest nieadekwatne — oba te zagadnienia muszg byé traktowane réwnolegle.

2 M. Czapnik-Jurak, Niedozywienie i gléd w Polsce. Raport Bankéw Zywnosci, Federacja Polskich Bankéw Zywnosci, Warszawa 2023, s. 59.

3 R. Szarfenberg, Poverty Watch 2024: Monitoring ubdstwa i polityki spofecznej przeciw ubdstwu w Polsce 2023-2024, Europejska Sie¢ Przeciw-
dziatania Ubéstwu, Warszawa 2024, s. 2.

4R. Szarfenberg, Poverty Watch 2024: Monitoring ubdstwa..., s. 2.

> The Food Foundation, The Broken Plate: The state of the nation’s food system, London 2025, s. 7.

6 B. Kon, F. Urbariski, A. Burna (red.), Otylosé i jej konsekwencje, Narodowy Fundusz Zdrowia, Warszawa 2024, s. 5.
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Wedtug badan brytyjskich: ,zdrowsza zywno$¢ jest $rednio ponad dwukrotnie drozsza w prze-
liczeniu na kalorig niz mniej zdrowa zywno$¢””. Oznacza to, ze osoby dysponujgce organicz-
nym budzetem muszq opieraé swojq diete na tariszych, wysoko przetworzonych produktach
spozywczych. Artykuty te sq wysokokaloryczne, przez co szybciej zaspokajajg gtéd, ale sq tez
bogate w ttuszcze i weglowodany, a ich regularne spozycie moze prowadzi¢ do rozwoju takich
choréb, jak cukrzyca, otyto$é czy nadcisnienie tetnicze. Redefinicja tej sytuacji wymaga uznania
Zywienia za istotny element strategii zdrowia publicznego. Nie mozemy postrzegaé naktadéw
zwiqzanych z troskq o jako$é zywnosci wylgcznie joko wydatkdw, nalezy rozwazyé przede
wszystkim konsekwencje zaniechania takiego podejécia. Globalne koszty wystepowania otyfo-
$ci i nadwagi to dzi$ 2,5% $wiatowego PKB®. Diugofalowe konsekwencje braku dostepu do zbi-
lansowanej zywnosci to jednak nie tylko zwigkszajgce sie naktady na stuzbe zdrowia, lecz takze
miedzypokoleniowy transfer ubéstwa - czyli dziedziczenie nieréwnoéci i mniejszych szans roz-
wojowych - oraz malejgca produktywnosé spoteczna, wynikajgca z pogarszajgcego sie stanu
zdrowia, obnizonej zdolno$ci do nauki i pracy oraz ograniczonego udziatu w zyciu spotecznym.
Dlatego nalezy szczegdlnq troskq otoczyé tych, ktérzy wiasnymi sitami nie sq w stanie zaspo-
koi¢ swych potrzeb zywnosciowych. Liczba takich oséb rosnie, lecz nie wszystkie kwalifikujq sie
do objecia systemowym wsparciem. Kryteria uprawniajgce do $wiadczen nie odzwierciedlajg
realnych kosztéw zycia w Polsce, a przekroczenie progu dochodowego oznacza pozostawie-
nie bez pomocy pracownikéw doéwiadczajqcych prekariatu dochodowego. Problem ten moze
dotyczyé nawet 3 mln oséb otrzymujgcych tzw. ptace minimalng (okoto 3500 PLN netto). Nie-
pokojgcym zjawiskiem jest rozszerzanie sie szarej strefy ubdstwa zywnosciowego, dotykajqce;j
0s6éb nieuprawnionych do pomocy ze wzgledu na zbyt wysokie zarobki, ktére nie pozwalajg
im jednak zaspokoi¢ biezqcych potrzeb. Jest to szczegdlnie widoczne w miastach, w zwigzku

z rosnqcymi kosztami utrzymania.

Nieréwnosci w dostepie do zywnosci sq odzwierciedleniem systemowych btedéw w sferze
budowania bezpieczeristwa zywnosciowego, ktérych zniwelowanie wymaga zintegrowanych
dziatan z zakresu edukacji, ochrony $rodowiska, polityki spotecznej i gospodarki. O tym, jak
ztozone jest to zagadnienie, niech $wiadczy historia Nauru, pastwa potozonego w Mikronezj.
Ta niewielka wyspa styneta kiedy$ z bogatych zt6z fosforytéw wykorzystywanych w przemy-
$le nawozowym, ktére byty eksportowane m.in. do Australii i Nowej Zelandii. Krétkowzroczna
polityka surowcowa i nadmierna eksploatacja ziemi spowodowaty stopniowe wyjatowienie sie

gleby. W efekcie mieszkaricy Nauru, ktérzy nie mogq uprawiaé roli (20% gruntéw uprawnych),

7 The Food Foundation, The Broken Plate..., s. 7.
8 B. Ko, F. Urbariski, A. Burna (red.), Otyfosé..., s. 7.



uzaleznili sie od importu wysoko przetworzonej zywnosci z paristw, do ktérych niegdys eksporto-
wali zasoby. Ceny owocdw i warzyw z uwagi na transport nalezg do rekordowo wysokich. Obec-
nie Nauru jest drugim na $wiecie krajem z najwigkszym odsetkiem oséb otytych (70,2%), a wtadze
australijskie wspierajq to parstwo w realizacji kampanii edukacyjnych ograniczajgcych spozycie

przetworzonego jedzenia.

dr Marta Czapnik-Jurak - socjolozka, badaczka, wyktadowczyni akademicka. Autorka
raportu , Niedozywienie i gtéd w Polsce”, zwigzana z Federacjq Polskich Bankéw Zywnosci.
Jej zainteresowania badawcze obejmujg m.in. ubéstwo zywnosciowe i nieréwnosci spofecz-
ne. Jest autorkg kilkunastu publikacji naukowych i popularno-naukowych z tego zakresu. Od
lat fgczy dziatalno$é dydaktycznq z bezposredniq pracg na rzecz grup defaworyzowanych

w organizacjach pozarzgdowych.
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KUCHNIA JEST MIEJSCEM ZAROWNO
OSOBISTYM, JAK | POLITYCZNYM
ROZMOWA Z CLAUDIA GIAMPIETRI

Czy kuchnia moze by¢ przestrzeniq oporu i zmiany? Claudia Giampietri, dyrektorka Heal-
thy Food Healthy Planet, wskazuje, ze to wtasnie codzienne wybory: gotowanie, jedzenie
i sposdb pozyskiwania zywnosci — majq potencjat podwazania dominujgcych modeli prze-
mysfowej produkecji zywnosci. — Kuchnia jest miejscem zaréwno osobistym, jak i politycznym.
Mozemy wspieraé lokalnych rolnikéw zamiast globalnych korporacji, ograniczaé spozycie
migsa w solidarnoéci z granicami planetarnymi czy siggaé po tradycyjne przepisy jako forme
kulturowej odpornosci — méwi w rozmowie z Dagmarqg Szastak. Kazda z tych decyzji to akt
$wiadomego dziatania: codzienny gest sprzeciwu wobec systemdw opartych na wyzysku
ludzi, zwierzqt i $rodowiska. Swiadome jedzenie nie sprowadza sie jedynie do tego, co
trafia na talerz — to takze wyraz troski o wspdlnote, lokalnoéé i planete oraz sposéb na od-

zyskiwanie sprawczosci w $wiecie, ktdry coraz czeéciej odbiera g jednostce.

Dagmara Szastak: W jaki sposéb system zywnosciowy wiqgze sie z kryzysem demokracii?
Czy dominacja korporacji w produkeji i dystrybucji zywnosci ogranicza dzis obywatelskg

sprawczosc? Jak mozemy jg odzyskac?

Claudia Giampietri: System zywnosciowy jest lustrem szerszych struktur wladzy w spofeczerstwie.
Obecnie garstka korporaciji kontroluje wigkszo$¢ produkciji, przetwérstwa i dystrybucji zywnosci. To nie
tylko wplywa na to, co jest dostepne i przystepne cenowo, lecz takze ogranicza przestrzen dla decyzji
publicznych i wptywu obywateli. Ta koncentracja wladzy podwaza demokracje, zmniejszajqc przejrzy-
sto$é, ograniczajgc publiczng odpowiedzialnosé i spychajqgc na margines gfosy rolnikéw, pracownikéw
oraz konsumentéw. Odzyskiwanie sprawczosci zaczyna sie od uznania Zywnosci za dobro wspdine,

a nie jedynie towar. Gdy ludzie wspdlinie ksztattujq systemy, ktére ich zywiq, demokracja sie pogfebia.



D.S.: Jakg zatem widzi Pani role edukacji w odzyskiwaniu sprawczosci przez konsumentéw

i budowaniu bardziej demokratycznych systeméw zywnosciowych?

C.G.: Edukacja zywieniowa powinna wykraczaé poza czytanie etykiet i nauke gotowania. Powin-
na pobudzaé ciekawo$é, rozwijaé myslenie systemowe oraz uswiadamiaé spofeczno-srodowiskowe
i polityczne aspekty zywnosci. Niestety, w wielu miejscach systemy edukacyjne nadal traktujq je-
dzenie w oderwaniu od szerszego kontekstu, nie pokazujqc jego powiqzar z klimatem, zdrowiem,
sprawiedliwosciq spoteczng czy prawami pracownikdéw. Zdarzajq sie jednak obiecujgce inicjatywy
- na przyktad szkoty angazujqce ucznidw w mapowanie faricuchéw dostaw Zywnosci czy wspét-
pracujgce z lokalnymi gospodarstwami, gdzie mfodzi ludzie zaczynajg dostrzegaé, ze zywnosé to

system wzajemnych relacji i sit.

D.S.: Skoro zywnosé to nie tylko kwestia indywidualnych wyboréw, lecz sie¢ zaleznosci —
to jakie partnerstwa i sojusze, czasem moze i nieoczywiste, okazujq sie kluczowe w walce
o sprawiedliwy system zywnosciowy? Ktére formy wspétpracy najlepiej sprawdzajg sie

w praktyce, zwlaszcza na poziomie lokalnym?

C.G.:Jednq z ngjsilniejszych dynamik, ktére obserwowalismy, jest wspdtpraca miedzy organizacjami
ekologicznymi, zdrowotnymi, rolniczymi oraz dziatajgcymi na rzecz walki z ubéstwem, ktére tqczqg
sity wokdt wspdlnych celéw. Te czasem niekonwencjonalne sojusze przetamujq izolacje sektorowg
i zwiekszajq sife politycznq. Ich skuteczno$é wynika nie tylko z réznorodnosci, ale przede wszystkim
z umiejetnoéci wspdlnego wyobrazenia sobie przysztosci i zachowania czujnosci, by nie zatracié
sie w réznicach taktyk. Na poziomie lokalnym efektywna jest wspdtpraca miedzy samorzgdami,
producentami zywnosci i inicjatywami obywatelskimi. Takie przedsiewziecia jak rady polityki zyw-
no$ciowej czy programy zaméwieri publicznych, ktére wspierajq lokalnych, zréwnowazonych do-
stawcdw, dzialajq najlepiej tam, gdzie istnieje zaufanie, dobra koordynacja oraz jasne zrozumienie,
kto decyduje, kto korzysta, a kto jest wykluczony z procesu. Kluczowe jest, by mieé¢ odpowiednich
ambasadordw, ktdrzy cieszq sie autorytetem w swoich spofecznosciach oraz potrafiq fgczyé rézne
sektory. To whasnie takie partnerstwa mogq przejsé od powierzchownej wspétpracy do prawdziwie

transformacyjnego wptywu.
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D.S.: Czy kuchnia w takim razie moze by¢ przestrzeniq oporu i zmiany? Jak codzienne
decyzje zywieniowe moggq sta¢ sie dziataniami politycznymi i spotecznymi, a nie tylko zdro-

wotnymi lub ekologicznymi?

C.G.: Zdecydowanie tak. Kuchnia jest miejscem zaréwno osobistym, jak i politycznym. Gotowanie,
jedzenie i sposéb pozyskiwania zywnosci mogq podwazaé dominujgce modele przemystowej pro-
dukcji zywnosci — czy to poprzez wybdr wsparcia dla lokalnego rolnika zamiast miedzynarodowego
giganta, ograniczenie spozycie migsa w solidarnosci z granicami planetarnymi czy tez przywrdcenie
tradycyjnych przepiséw jako forme kulturowej odpornosci. Musimy jednak pamietaé, ze nie wszyscy
majq réwnq wiadze lub czas, by podejmowad takie $wiadome decyzje. Dlatego inicjatywy takie jak
Healthy Food Healthy Planet tqczq indywidualng sprawczosé z dziataniami zbiorowymi, wspierajgc

zmiany instytucjonalne i polityczne, a nie tylko osobiste nawyki.

D.S.: Skoro — jak Pani méwi — indywidualne wybory to za mato, a potrzebne sq tez zmiany
instytucjonalne i polityczne, to jakq role mogq odegraé samorzgdy lokalne w transformacji

systemu zywnosciowego?

C.G.: Samorzqdy lokalne stojg na pierwszej linii zmiany systemu Zywnosciowego. Mogq ksztattowad
szkolne positki, regulowaé zamdwienia publiczne, wspieraé targi rolnicze oraz umozliwiaé funkcjo-
nowanie rad polityki zywnosciowej. Niestety, wiele z nich nie dysponuje wystarczajqcymi zasobami,
kompetencjami czy mandatami politycznymi, aby w petni wykorzystaé swéj potencjat. Aby napraw-
de wzmocnié samorzqdy, trzeba wyj$é poza finansowanie pojedynczych projektéw i inwestowad
w ich zdolnos$é do organizowania i przewodzenia dialogowi miedzy réznymi aktorami: rolnikami,
organizacjami spofecznymi, przedsigbiorcami i obywatelami. Gdy gminy mogq dziataé jako me-
diatorzy, budujq zaufanie, wypracowujq wspdlne cele i zarzqdzajq napieciami, ktére pojawiajq sie
w zfozonych systemach zywnosciowych. Ponadto samorzqdy mogq wyréwnywadé szanse miedzy
podmiotami korporacyjnymi, prywatnymi i publicznymi, wspierajqc spoteczno$ciowe infrastruktury
Zywnosciowe, zapewniajqc przejrzystosé proceséw zamdwien i osadzajgc réwnosé oraz zréwno-

wazony rozwdj w lokalnych politykach.

D.S.: Mimo to wiele oséb — zwlaszcza w spofecznosciach o nizszych dochodach - nadal
styszy, ze zdrowe i zrbwnowazone jedzenie to luksus. Skqd bierze sie ten mit i jak mozna

go skutecznie obalaé? Czy edukacja wystarczy?

C.G.: To przekonanie utrzymuje sie, poniewaz obecny system przerzuca koszty na zewngtrz: ultra-prze-

tworzona i tania Zywno$¢ wydaije sie niska cenowo, lecz prawdziwe koszty — dla zdrowia publicznego,



$rodowiska i dobrostanu spotecznosci — sq ukryte. Aby uczynié zdrowe i zréwnowazone jedzenie atrak-
cyjnym, dostepnym i przystepnym, musimy zmieni¢ zaréwno narracije, jak i warunki materialne. To ozna-
cza wprowadzenie dostepu do zdrowej Zywnosci do polityki spofecznej poprzez doptaty, powszechne
darmowe positki szkolne, kuchnie spofeczne oraz godne systemy wsparcia zywnosciowego, a takze
reforme srodowisk zywieniowych tak, by wybdr zdrowszy i bardziej zréwnowazony stat sie najprost-
szq i najfatwiej dostepng opcjg. Musimy takze obali¢ ztudzenie , wolnosci wyboru”. W rzeczywistosci
decyzje podejmowane sq w krajobrazie zywnosciowym przesyconym reklamami tanich, niezdrowych
i mocno przetworzonych produktéw. Przemyst spozywczy inwestuje miliardy, by ksztaftowaé pragnie-
nia, nawyki i poczucie wartosci. To nie jest wolno$é, to manipulacja. Edukacja odgrywa kluczowq role,
ale nie w formie narzucania, co jesé. Powinna raczej wzmacniaé umiejetno$é rozumienia systemdw,
ktére ksztattujq wybory, i rozwijaé krytyczng $wiadomosé wobec sit politycznych i ekonomicznych.
Prawdziwa wolno$é wyboru oznacza wolnosé od manipulacji, co wymaga odwaznych regulacii doty-
czqcych reklam, transparentnosci kosztéw zywnosci oraz polityk publicznych stawiajqcych na zdrowie,

sprawiedliwosé i zréwnowazony rozwdj, a nie na zysk korporacii.

D.S.: W jaki sposéb Healthy Food Healthy Planet odpowiada na te wyzwania i wspiera
spotecznosci w Europie w odzyskiwaniu wptywu na lokalne systemy zywnosciowe? Czy sq

jakies dziatania lub projekty, ktére uwaza Pani za przefomowe?

C.G.: Organizacja Healthy Food Healthy Planet powstatfa, by wzmacniaé, fgczyé i finansowad tych,
ktérzy juz dziatajq na froncie transformaciji systemdw zywnosciowych. Naszym celem jest tworzenie
warunkéw, w ktérych zdrowa, sprawiedliwa i zréwnowazona zywnos¢ stanie sie normq. Wspieramy
spotecznosci w catej Europie, by odzyskaly sprawczosé i wplyw na to, jak zywnosé jest produko-
wana, dystrybuowana i zarzqdzana, przesuwajqgc wladze z rgk korporacji na rzecz zbiorowego,
demokratycznego dziafania. Wierzymy w moc wspétpracy, dlatego wspieramy powstawanie trans-
granicznych koalicji odpowiedzialnoéci korporacyjne|. tgczq one przedstawicieli wielu krajéw i sek-
toréw — od obroricéw zdrowia publicznego, przez organizacje ekologiczne, media, po ekspertéw
prawnych, by przeciwdziataé fatszywym narracjom ksztattujgcym konsumpcje i polityke. Pomagamy
ujawniad, jak agresywny marketing duzych korporacji Zywno$ciowych napedza niezdrowe diety
i pogtebia nieréwnosci zdrowotne w Europie, jednoczesnie apelujgc o zaostrzenie regulacji na po-
ziomie UE. Réwnie istotne sq inicjatywy miedzysektorowe, ktére pokazujq, ze mozliwy jest inny spo-
séb dziatania - taki, w ktérym rolnicy, wtadze lokalne, naukowcy i organizacje spoteczne wspélnie
projektujq i wdrazajg rozwigzania oparte na zasadach sprawiedliwosci, zréwnowazenia i troski
o zdrowie. Healthy Food Healthy Planet wspiera tego rodzaju wspdfprace, oferujqc elastyczne fi-
nansowanie, facylitacje oraz przestrzenie do wymiany wiedzy. To pomaga przefamywaé bariery

jezykowe, eksperckie i instytucjonalne, ktére czesto utrudniajq dialog.

19



20

Wspdlnie z partnerami rozwijamy modele obywatelstwa zywnosciowego, w ktdrych ludzie nie sq
juz tylko biernymi konsumentami, ale stajq sie aktywnymi wspdftwdrcami lokalnych systeméw Zyw-
no$ciowych. Przyktadem sq rolnictwo wspierane przez spofecznosé, strategie Zywnosciowe gmin,
rady Zywnosciowe oparte na partycypacji czy mechanizmy zarzqdzania bazujgce na przejrzystosci
i odpowiedzialnosci. Niezaleznie od tego, czy to spétdzielnie rolnicze budujgce solidarne ekono-
mie, czy mlodziezowe ruchy przeksztatcajqce edukacje Zywieniowq i miejskie uprawy - te dziatania
zmieniajq realnie oblicze demokracji zywnosciowe;. Ich sifa tkwi nie tylko w treéci, lecz w procesie: sq
inkluzywne, intersekcjonalne, gteboko zakorzenione w lokalnych realiach, a jednoczesnie potgczone
z szerszymi europejskimi i §wiatowymi ruchami. Rola HFHP to pomaganie tym inicjatywom rosnqé, fg-
czyé sie, wzmacniad ich glos i wplywaé na polityke, tak by zmiany wyroste na poziomie spotecznosci

mogly rozkwitngé w systemowq transformacie.

D.S.: Europa jest jednak bardzo zréznicowana pod wzgledem kulturowym, politycznym
i ekonomicznym. Jak to wptywa na waszq prace nad zmianami w systemie zywnoscio-
wym? W jaki sposéb udaje sie tgczyé rézne doswiadczenia i strategie, aby budowaé wspdl-

ne dziatania na tak szerokq skale?

C.G.: Tak, Europa jest niezwykle réznorodna - historycznie, kulturowo i politycznie. To bogactwo
perspektyw i strategii, a wigc takze wyzwanie przy budowaniu wspdlnych narracji czy celéw na po-
ziomie ponadnarodowym. Dodatkowo kwestia Zywnosci przenika wiele sektoréw: zdrowie, klimat,
bioréznorodnosé, sprawiedliwosé spotecznq, prawa zwierzqt — zarzqdzajqce nimi osoby majq rézne
punkty wyijscia, preferencje i metody dziatania. Partnerzy majq rézne priorytety i terminy polityczne,
co utrudnia koordynacje i grozi fragmentacjg. W HFHP stawiamy na strategie sieciowq: wspieranie
lokalnych, kontekstowych rozwiqzari przy jednoczesnym budowaniu solidarnosci paneuropejskiej.
Inwestujemy nie tylko w ttumaczenia jezykowe, ale réwniez w dostosowywanie przekazéw do réz-
nych kontekstéw kulturowych i strategicznych, a ponadto tworzymy przestrzenie do wzajemnej nauki,
budowania zaufania i wypracowywania porozumienia. Dgzymy nie do wyréwnania réznic, ale do
tego, by nie staly sie one naszq stabosciq. Pomagamy partnerom dostrzegaé, gdzie ich dziatania sie
fgczq, koordynujemy strategie tak, by rézne taktyki sie wzmacniaty, zamiast konkurowad, i dbamy, by
wspdlne wartosci pozostawaly w centrum. Unikamy uniwersalnych rozwigzan, stawiajqc na organi-
zacje opartg na relacjach, dzieleniuv wladzy i poszanowaniu lokalnego przywddztwa. Ostatecznie
transformacja europejskiego systemu zywnosciowego to sztuka pogodzenia réznorodnosci bez frag-
mentacji — znalezienia wspdlnej sprawy w mozaice ruchéw i budowania infrastruktury wspétpracy,

ktéra pozwala dziataé razem skutecznie.



D.S.: Ta wizja systemu zywnosciowego brzmi bardzo inspirujgco. Jak konkretnie wyobraza
sobie Pani sprawiedliwy, demokratyczny i zréwnowazony system zywnosciowy w Euro-

pie? | dlaczego to wlasnie w kuchni powinien zaczynaé sie zréwnowazony rozwéj?

C.G.: Wyobrazam sobie system zywno$ciowy oparty na godnosci, trosce i regeneracji. System,
w ktérym decyzje podejmuje sie wspélnie ze spofecznosciami, a nie tylko dla nich. Gdzie cele zdro-
wotne, bioréznorodnosci i klimatu idg w parze ze sprawiedliwosciq spoteczng. Gdzie pracownicy
sektora zywnosci sq doceniani, a kulturowe dziedzictwo kulinarne chronione i celebrowane. To wizja
jedzenia jako dobra wspélnego, nie tylko towaru. Wierze, ze zréwnowazony rozwdj musi zaczynaé
sie od Zywnosci, poniewaz dotyka ona wszystkiego — ziemi, pracy, kultury, zdrowia i demokraciji.
Jedzenie fgczy nas z Ziemiq i z innymi ludZmi. Przeksztatcajgc sposéb, w jaki uprawiamy, dystrybu-
ujemy i konsumujemy zywno$¢, otwieramy drzwi do gfebszych zmian systemowych. W Healthy Food
Healthy Planet wiemy tez, ze systemowe niesprawiedliwosci rozwijajq sie w warunkach fragmentacii.
Izolacja wielu dziatarn — w sektorach, regionach czy dyscyplinach — ostabia naszq sife. Dlatego
stawiamy na budowanie ruchu - silniejszego, mqdrzejszego i bardziej inteligentnego, fgczqcego
granice i tematy, tak aby ruch na rzecz zmiany systeméw zywnosciowych byt nie tylko szeroki, ale
i spdjny, strategiczny oraz zdolny ksztaltowaé polityke i wladze. Zblizamy sie do tej przysztoici,
zaczynajgc tam, gdzie ludzie juz majq moc — w kuchniach, spofecznosciach i samorzqdach. Kiedy
ludzie gromadzq sie wokdt jedzenia, zaczynajg na nowo wyobrazaé sobie, co jest mozliwe — nie

tylko na talerzach, ale i w calym spofeczeristwie. To wiasnie tam zaczyna sie prawdziwa zmiana.

Claudia Giampietri — dyrektorka Healthy Food Healthy Planet — europejskiego przedsiewziecia
filantropijnego dziatajgcego na styku tematéw zywnosci, zdrowia i sprawiedliwosci spoteczne;.
Z wyksztafcenia specjalistka w dziedzinie innowacji spofecznych i filantropii, fgczy strategiczng

wizje z praktycznym, opartym na spoteczno$ciach podejsciem do dziatar.
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EDUKACJA ZYWIENIOWA
POWINNA WYKRACZAC POZA
CZYTANIE ETYKIET | NAUKE
GOTOWANIA. POWINNA
POBUDZAC CIEKAWOSC,
ROZWIJAC MYSLENIE SYSTE-
MOWE ORAZ USWIADAMIAC
SPOLECZNO-SRODOWISKOWE
| POLITYCZNE ASPEKTY
ZYWNOSCI.

— CLAUDIA GIAMPIETRI
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CO KRYJE SIE ZA RAPORTEM
»KLIMAT NA TALERZU”?

Codzienne decyzje przy stole coraz wyrazniej rysujq przyszio$é naszej planety. Ale jak te zmiane — i czy
w ogdle — widzi mtode pokolenie? Czy nastolatkowie swiadomie fgczq swoje wybory zywieniowe z tro-

ska o klimate Czy zdajq sobie sprawe, ze to, co jedzq na co dzier, ma znacznie wigksze konsekwencije?

Na te pytania odpowiada badanie , Klimat na talerzu. Wybory zywieniowe starszych nastolatkéw w per-
spektywie zdrowia i klimatu”, przygotowane przez Fundacje More in Common Polska na zlecenie Green
REV Institute. To pierwsze tak szczegétowe spojrzenie na codzienne nawyki zywieniowe 15-18-latkéw
oraz ich postrzeganie zwigzku miedzy jedzeniem, zdrowiem i stanem $rodowiska. Badanie zostato prze-
prowadzone w pazdzieriku 2024 roku metodq zogniskowanych wywiadéw grupowych, prowadzo-
nych przez badaczke More in Common Polska na podstawie autorskiego scenariusza. Wzieto w nim

udziat 42 ucznidw szkdt ponadpodstawowych z szesciu miast réznej wielkosci.

Co zaskakuje? Dla wielu mtodych oséb jedzenie to sprawa drugorzedna. Wigkszo$é je w pospiechu, by
po prostu zaspokoié¢ gtéd, siegajgc po tanie i fatwo dostepne przekgski. Kluczowy wptyw na ich wybory
maijq rodzice oraz pobliskie sklepy osiedlowe, najczesciej Zabka. A szkoty W kwestii edukacii zywienio-

wej i zapewniania zdrowych positkéw pozostajq niemal catkowicie nieobecne.

Choé tematy zwigzane z klimatem stajq sie coraz bardziej powszechne, mtodzi rzadko tgczq je z codzien-
nymi wyborami przy stole. Diety roslinne wydaijq sie im skomplikowane, kosztowne i trudne do wprowa-
dzeniq, a zdrowe jedzenie — nudne. Brakuje im takze przekonania, ze indywidualne decyzje naprawde

mogq co$ zmienic.

Raport stanowi waznqg wskazéwke dla wszystkich, kidrzy cheg wspieraé mlodziez w dokonywaniu bar-
dziej $wiadomych wyboréw. Aby zdrowe i klimatycznie odpowiedzialne jedzenie mogto konkurowaé
z fast foodami, musi byé réwnie fatwe, szybkie i dostepne — w przeciwnym razie pozostanie poza ich co-
dziennym wyborem. Odpowiedzialno$¢ za zmiane spoczywa nie tylko na samych mtodych, ale przede
wszystkim na systemie edukacii, politykach i polityczkach, producentach zywnosci oraz catym spofeczeni-

stwie. Wspdlnie powinni tworzyé warunki sprzyjajgce zdrowym i $wiadomym wyborom Zywieniowym.

Zapraszamy do lektury i odkrycia, jok naprawde wyglada , klimat na talerzu” polskich nastolatkéw.



APETYT NA WYGODE

— CO NAPRAWDE MtODZI LUDZIE
MYSLA | WIEDZA O JEDZENIU
ROZMOWA Z AGNIESZKA BUBAK

O tym, co jedzq mlodzi ludzie, jok postrzegajg zaleznosci miedzy dietq, zdrowiem a klimatem,
a takze jakimi motywacjami kierujq sie w codziennych wyborach zywieniowych — z Agnieszkq
Bubak, kierowniczkg badania jakosciowego , Klimat na talerzu. Wybory zywieniowe starszych

nastolatkédw w perspektywie zdrowia i klimatu” - rozmawia Dagmara Szastak.

Dagmara Szastak: Dlaczego jedzenie — cos tak codziennego i osobistego — tak rzadko staje

sie tematem rozmowy o klimacie, zdrowiu i przysztosci? Co nam to méwi o naszej kulturze?

Agnieszka Bubak: Rzeczywiscie mozna powiedzieé, Ze to, co i jak jemy, méwi duzo o nas: o naszej
kulturze, ale i naturze. Nasze decyzje sq w duzej mierze wynikiem przyzwyczajeri i norm spotecz-
nych, a te zmieniajq sie bardzo powoli. Gdy wpiszemy w wyszukiwarke hasfo ,najpopularniejsze
polskie dania”, pojawiajq sie rosét, kotlety czy golonka - to uproszczenie, ale oddaje kulturowy
kontekst naszych wyboréw: daleki od zdrowia i klimatu. Mdwi sie o tym, ze zyjemy w kulturze na-
tychmiastowej gratyfikacji. Ale jest ona odzwierciedleniem tego, jacy jestesmy jako ludzie: naszemu
mdézgowi trudno odraczaé nagrody i trudno wyobrazié sobie , siebie z przysztosci”. Wspdfczesna
technologia i nowoczesny rynek tylko to wzmacniajq. Bo to, co i w jaki sposéb jemy, odzwierciedla
takze sife oddziatywania marketingu. Produkty spozywcze, szczegdlnie te, po ktdre siega mtodziez,
to w duzym stopniu produkty markowe, promowane zgodhnie z zasadgq, zeby konsument miat produkt
,pod rekq”, jak najczesciej i przy jak najwiekszej liczbie okazji. W zycie wprowadza to chodby sieé
sklepéw Zabka: jest zawsze blisko, fatwo dostepna w chwili, w ktérej pojawi sie potrzeba konsumen-
ta. Mozna powiedzie, ze to, co oferuje Zabka, ma realny wplyw na to, co jemy — i potwierdzajq to
relacje mtodych z naszych badan. Dzi§ jedzenie to tez popkultura. Produkty promowane przez idol,
jak Mata i Bambi, czy wykorzystujqce motywy popkulturowe sprzedaijg sie znakomicie. To méwi nam

co$ waznego: nasze wybory sq czesto mniej ,nasze”, niz nam sie wydaje.
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D.S.: W badaniu pojawia sie obraz mtodziezy, dla ktérej jedzenie to raczej kwestia wygody

niz wyboru - co najbardziej Paniq zaskoczyto w tych rozmowach?

A.B.: Wygoda to dzi$ dla mfodych kluczowy wyznacznik wyboréw zywieniowych. [ trudno sie temu
dziwié - z jednej strony to naturalny mechanizm. Nasze mézgi sq zaprogramowane do upraszcza-
nia decyzji. W $wiecie, w ktérym wybdr jest ogromny, nie jeste$my w stanie za kazdym razem ana-
lizowaé skfadu, ceny, wartosci odzywczych. Siegamy po to, co fatwe, szybkie i znajome. Z drugiej
strony — codzienno$¢ mtodziezy naprawde temu sprzyja. Wezesne pobudki, ktére kidcq sie z ich
zegarem biologicznym. Dlugie dojazdy, lekcje, nauka do pézna. Do tego zmeczeni, czesto nieobecni
rodzice. W takim uktadzie wygodne i fatwo dostepne jedzenie wygrywa z jedzeniem przemyslanym.
Natomiast positki zdrowe, a jednoczesnie pyszne, kojarzq sie z koniecznosciq posiadania umiejet-
nosci i duzej ilosci czasu. Nie jest to sposéb odzywiania kojarzony z tatwym i dostepnym. Zaskoczy-
to mnie natomiast co$ innego: jak mato jest dzis wspdlnych positkéw. Jedzenie czesto odbywa sie

w biegu, samotnie, przed ekranem. Rodzina rzadko siada razem do stofu.

D.S.: Jednak mamy dzi$ prawdziwy wysyp porad o zdrowym zywieniu, a mtodzi wcigz
siegajq po hot dogi i energetyki. Gdzie lezy prawdziwy problem: w dostepie, przekazie, a
moze w zaufaniu? [Méwigc o zaufaniu, mam na mysli brak wiary mtodych ludzi w to, ze
przekazy o zdrowym odzywianiu sq autentyczne, dotyczq ich rzeczywistosci, a wybory zy-

wieniowe promowane jako ,, zdrowe” rzeczywiscie sq zdrowe, dostepne i warte wysitku.]

A.B.: Mtodzi potrafiq szukaé i stuchaé porad, gdy doceniajq stojgce za nimi korzysci. Popularno$é
biatka w diecie to dobry przyktad. Produkty wysokobiatkowe zyskaty zainteresowanie, bo kojarzqg
sie z lepszq sylwetkq, wiekszq sitq, poczuciem atrakcyjnosci. A przekaz plynie od oséb, ktérymi mto-
dzi naprawde sie inferesujq — trenerdw, sportowcdw, influenceréw. Zdrowe jedzenie rzadko kiedy
oznacza dla mtodych adekwatne korzysci. Kiedy ma sie kilkanascie lat i organizm dziata bez za-
rzutu, zdrowie to co$ odlegtego. W rozmowach, ktére prowadzilismy, wielu mfodych w ogdle nie
postugiwato sie kategoriq ,zdrowe/niezdrowe”, wybierajqc, co zjesé. Liczylo sig raczej: czy jest
tanie, smaczne i czy da sie zje$é miedzy zajeciami. Nie pomagajq tez popularne skojarzenia: ze
zdrowe jedzenie jest drozsze, mniej smaczne, trudniejsze w przygotowaniu, a do tego mniej sycqce.
W tej perspektywie tatwiej zrozumieé wybory zywieniowe mfodych. Dlatego warto mysleé o tym, jak
mdéwié do nich adekwatnie do ich $wiata. Pokazywaé korzysci, ktérych poszukujq, podsuwaé roz-

wiqzania, ktére sq dostepne, proste i smaczne. | szukaé przewodnikdw, ktdrzy sq z ich codziennosci.



D.S.: Dla mtodych ludzi wazne sq zatem konkretne korzysci i osoby, ktérym ufajqg. A co
z klimatem? Raport pokazuije, ze swiadomosé jest, ale rzadko wptywa na codzienne wybo-

ry. Co trzeba zmieni¢, by ,, klimat na talerzu” stat sie dla nich czyms realnym?

A.B.: Mtodzi wiedzq, czym jest kryzys klimatyczny, ale przy wyborze tego, co zje$é, temat klimatu
rzadko pojawia sie w ich decyzjach. Bo jedzenie to sprawa konkretna i codzienna - a klimat wcigz
brzmi zbyt ogdlnie, zbyt daleko. Zeby ,klimat na talerzu” przestat by¢ abstrakcjq, musi mieé te same
cechy, co inne dzisiejsze popularne wybory: by¢ dostepny, smaczny, wygodny i... modny. Naijlepiej,
jesli pojawi sie w najblizszym sklepie i bedzie promowany w sposéb czerpigcy z adekwatnych dla
mtodych tresci kultury. Badania dowodzq, ze jedzenie jest tematem wrazliwym na moralizowanie —
komunikaty typu ,powinienes” czesto wywolujq dystans zamiast checi zmiany. Zmiana nie zacznie
sie od sumienia, tylko od dostepnosci i pozgdania. Tylko wtedy jedzenie sprzyjajgce planecie prze-

stanie by¢ niszq — a stanie sie nowq normg.

D.S.: Gdyby mogta Pani podsumowaé jednym zdaniem — co ten raport méwi o tym, w jakim

$wiecie dorastajq dzisiejsi nastolatkowie?

A.B.: Mfodziez dorasta dzi§ w $wiecie, w ktérym wielkie korporacje spozywcze ksztattujg wybory
Zywieniowe, a stosowanym mechanizmom oddziatywania trudno sie oprzeé. Niektérzy badacze
poréwnujq nasze codzienne wybory do sytuaciji osoby ptynqcej w gdrskim strumieniu: z pozoru moze
wybrad kierunek, ale realnie niesie jq prqd. Tym prgdem jest otoczenie handlowe — podsycajgce po-
trzebe siegania po to, co szybkie, dostepne, wysokoenergetyczne. | trudno sie temu opieraé, bazujgc

jedynie na wiedzy czy dobrej wolli.

Agnieszka Bubak — w Fundacji More in Common prowadzi badania nad szerokim zakre-
sem zagadnieri powigzanych z demokracjq, polaryzacjq i najwazniejszymi wyzwaniami
spofecznymi naszych czaséw. Wczesniej przez wiele lat prowadzita badania marketingowe
i wspétpracowata przy opracowywaniu strategii dla najwiekszych marek w obszarze bizne-
su. Absolwentka Instytutu Stosowanych Nauk Spofecznych w Uniwersytecie Warszawskim,
podyplomowych studidw z zakresu badari w Uniwersytecie SWPS oraz Szkoty Strategii
Marki SAR.
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KLIMAT NA TALERZU

WYBORY ZYWIENIOWE STARSZYCH NASTOLATKOW
W PERSPEKTYWIE ZDROWIA | KLIMATU.

RAPORT Z BADANIA JAKOSCIOWEGO

Wstep

Raport przedstawia wyniki badania jako$ciowego przeprowadzonego na zlecenie Green REV Insti-
tute przez Fundacje More in Common Polska wéréd miodziezy szkét ponadpodstawowych. Celem
projektu byto zrozumienie zwyczajéw zywieniowych mtodziezy i postrzeganych przez nig zwigzkéw
diety ze zdrowiem i klimatem. Whioski z badar stanowiq wkiad do wiedzy niezbednej do przygoto-
wania strategii w zakresie transformaciji zywnoéciowej dla grupy docelowej 15-18 lat, a takze baze

do dalszych badan.
Streszczenie

Wiedza o odzywianiu, zainteresowanie tym tematem oraz postrzeganie zwiqzkéw ze zdrowiem
i dobrostanem planety sq wéréd mtodziezy zréznicowane, choé dominuje podejscie przypisujgce

matq wage tym zagadnieniom.

Minimalne zaangazowanie szkoty w edukacje zywieniowq i promocije zdrowych nawykéw sprawia,
ze na sposdb odzywiania mtodych ludzi najwiekszy wptyw ma dom rodzinny: przekonania, nawyki
oraz decyzje zakupowe rodzicéw. Prowadzi to do utrwalania nieréwnosci wynikajqcych z réznic

w kapitale kulturowym i zasobach materialnych.

Drugim czynnikiem ksztaftujgcym wzorce jest oferta gotowych do spozycia produktéw w nowocze-
snym kanale sprzedazy detalicznej, gtéwnie w sklepach takich jak Zabka czy Carrefour. Dla mtodzie-
zy, ktéra priorytetowo traktuje wygode i smak, oferta szybkich do spozycia i smacznych produktéw

spozywczych staje sie preferowanq opcjq jedzenia poza domem.



Rozumienie zwrotu , zdrowe odzywianie” mieéci sie w bardzo szerokim spektrum i nie dla wszystkich
jest normq czy aspiracjq. Jeszcze rzadziej pojawia sie myslenie o zaleznoéciach miedzy dietq a kwe-

stiami klimatycznymi i Srodowiskowymi.

Tematyka zwigzana ze zmiang klimaty, choé obecna w $wiadomosci mtodziezy, wydaije sig zbyt skom-
plikowana, odlegta i trudna, aby staé sig istotnym kryterium przy dokonywaniu wyboréw zywieniowych:
w przestrzeni publicznej dostepne sq sprzeczne przekazy, wiele , chwytliwych” medialnie przyktadéw
pochodzi z odlegtych regiondw, dyskusja wydaije sie upolityczniona, a narracja o wizji globalnej kata-

strofy w konfrontacji z wyobrazeniem o tym, co moze zrobi¢ jednostka — zbyt przyttaczajgca.

Diety wegetariariska i wegariska sq postrzegane przez mtodziez jako wymagajqce, pozbawione
przyjemnosci, wygody i wartoéci odzywczych. Ich stosowanie tgczy sie z wyobrazeniem duzego

wysitku i kompromiséw albo z brakiem dostosowania do stylu zycia i potrzeb oséb dorastajgcych.

Na co dzied sprawy zwigzane z odzywianiem przegrywajq walke o uwage z kwestiami tak pilnymi

i wymagajgcymi, jak szkota, i tak angazujgecymi emocjonalnie, jak rozrywka i zycie towarzyskie.

Ze wzgledu na to, jok trudny jest proces zmiany przekonan i nawykéw przez jednostki, z badania
wylania sie obraz koniecznoéci szerszych zmian systemowych — w handlu detalicznym oraz szkole.
Przekonania oraz zwyczaje rodzicdw i mtodziezy sq czesciq wiekszego, bardzo wptywowego eko-

systemu, ktdry nie ufatwia dzi§ podejmowania decyzji korzystnych dla zdrowia i klimatu.

Czytajqc raport, nalezy mie¢ na uwadze fakt, ze przedstawia on wyniki badania jakosciowego.
Oznacza to, ze wszystkie informacje i wnioski majg charakter hipotez opartych na analizie przepro-
wadzonej na mafej prébie: ich stopieri rozpowszechnienia w catoéci populacji wymaga weryfikacji

w badaniu ilociowym.
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Nota metodologiczna

Metoda:
Raport przedstawia wyniki badania jako$ciowego przeprowadzonego technikq zogniskowanych
wywiaddw grupowych (FGD). Kazda dyskusja grupowa trwata ok. 120 minut i zostata przeprowa-

dzona na podstawie scenariusza dyskusji przez badaczke More in Common Polska.

Préba:

6 FGD x 7 respondentéw. Grupa objeta badaniem to mtodziez w wieku 15-18 lat, uczgca sie
w szkofach ponadpodstawowych w trybie stacjonarnym, bedqca na diecie uwzgledniajgcej mieso
i jego przetwory, niecierpigca na alergie, nietolerancje i wykluczenia pokarmowe oraz zaburzenia

odzywiania, otwarta na zmiany w zakresie swojego sposobu odzywiania.

Rekrutacja zostata przeprowadzona na podstawie kwestionariusza rekrutacyjnego przez profesjo-

nalng sie¢ rekruteréw we wspdtpracy z agencjg Opinia24.

Lokalizacja:
Badanie zostato przeprowadzone stacjonarnie, w profesjonalnych fokusowniach, w szesciu lokali-
zacjach dobranych pod wzgledem réznej liczby mieszkaricéw, tj. do 100 tys.: towicz i Skarzysko-

-Kamienna; 100-300 tys.: Radom i Wtoctawek; ponad 300 tys.: Poznar i Warszawa.

Termin realizaciji:

Pazdziernik 2024 r.



Gtéwne wnioski

Jedzenie jest na dalekim miejscu wiréd priorytetéw badanej mtodziezy. Mozna zaryzyko-
wad hipoteze, ze aspektten jest wich zyciu zaniedbany — wiele 0séb je za mato, nieregularnie

albo w sposéb daleki od zasad zbilansowanej diety.

Wybory zywieniowe miodziezy sq ksztattowane gtéwnie przez fatwy dostep do produktéw,
ktére sq gotowe lub szybkie w przygotowaniu i spozyciu, a przy tym stanowig pokuse
pysznego smaku: to gtéwnie smaki stodkie i stone oraz produkty przetworzone - biate

pieczywo, nabiaf, migso i makarony.

Nawet ci — nieliczni z badanych - ktérzy aspirujq do zdrowszego odzywiania sig,
przyznajq, ze na co dzien fatwiejsze i bardziej pociggajqce jest wybieranie produktdw,

ktérych nie uznaje sie za zdrowe.

W percepcji respondentéw nie-wegetarian dieta okreslana joko wegetariaiska/wegan-
ska/roélinna jest daleka od motywacii, korzyici i okazji, ktére wptywajq na ich codzienne
wybory zywieniowe. Co wiecej, czesto nie wpisuje sie ona w sposéb, w jaki mtodziez
rozumie pojecie zdrowego odzywiania, poniewaz wyklucza skfadniki uznawane przez

nich za niezbedne, wiec w ich opinii skutkuje niedoborami.

Zdekodowanie pojecia diety korzystnej dla klimatu wymaga u mtodziezy duzego namystu.

Troska o planete nie jest brana pod uwage w ich codziennych decyzjach zywieniowych.

Szkofa odgrywa dzi§ minimalng role w przekazywaniu wiedzy na temat zywienia, a tym
bardziej w ksztattowaniu zdrowych nawykéw mtodziezy. Za ksztoft diety miodziezy
w o wiele wiekszym stopniu odpowiadajg decyzje zakupowe rodzicéw oraz najbardziej
eksponowana i promowana cenowo oferta sklepdw spozywczych (przede wszystkim

Zabki, ale takze Carrefoura, Biedronki i Lidla).
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Zwyczaje zywieniowe

Decyzje zywieniowe mfodziezy sq wynikiem oddziatywania wielu czynnikéw w ekosystemie, w kié-
rym funkcjonujg. Sq wypadkowq wyzwan i priorytetéw zwigzanych z ich aktualnym etapem zycia,
zwyczajéw zywieniowych w domu rodzinnym, norm panujgcych wéréd réwieénikéw i — w ogrom-

nym stopniu — komunikacji marek z kategorii spozywczej oraz oferty w kanatach sprzedazy.
Odzywianie to temat niskopriorytetowy

Gtéwnym motorem codziennych wyboréw zywieniowych mlodziezy jest potrzeba przejicia przez
dzier w taki sposéb, aby gtdéd zostat zaspokojony przy mozliwie najmniejszym zaangazowaniu,

W miare smacznie i tanio.

,Jedzenie dla mnie to nie jest co§ waznego w zyciu, ja po prostu jem, zeby zyé, i jem to, co mi

wpadnie w rece” — Mateusz, 18 [., Skarzysko-Kamienna

W przerwie kupuje butki suche, wafle. Bo tak najszybciej, zeby nie czué gtodu i czasem zal

wydawaé wiecej” — Ola, 15 |, Poznari

,Zazwycza| jaki$ rogalik, 7-days, napoje proteinowe i tyle. Najbardziej mi smakujg, majq

wartosci energetyczne: nie czuje glodu” — Kuba, 17 1., Skarzysko-Kamienna

Catodzienne menu

Nie wszyscy przed wyjsciem do szkoly jedzq $niadania. Ci, ktérzy je spozywaijq, siegajq po naj-
szybsze rozwigzania: pfatki $niadaniowe — czesto czekoladowe — z mlekiem, kanapki lub tosty
z serem i szynkq, paréwki, serki i jogurty mleczne, rzadziej jajecznice. Nieliczni, z ambicjami zdro-
wego odzywiania, siegajg po owsianke przygotowang poprzedniego wieczora. Priorytetem jest
jak najszybsze przygotowanie — czasem ograniczajqce sie do wyjecia z lodéwki, otwarcia i jak
najszybszego zjedzenia - nawet juz w drodze. O to, zeby poranny positek zostat w ogéle zjedzo-

ny, czesto dbajq rodzice.

LJogurt to jest co$ takiego, co moge pié¢ nawet jak juz wyjde, jak nie zdqze zjesé w domu, to

moge pi¢, idgc na autobus” — Dominika, 15 I, Radom



,Tata mi robi $niadania, bo jak wstaje rano to (...) zasypiam na kanapie. Przez wigkszo$é pod-
stawdwki $niadanie sam sobie przygotowywafem, czyli podgrzewatem mleko i wsypywa-
tem ptatki, ale (tata) uwazat, ze tam byto duzo cukru, niezdrowe i mato wartosciowe. Zebym jadt

zdrowiej, to on mi przygotowuije $niadania” - Jeremi, 17 |., Warszawa

Domowy obiad - jedli jest — najczedciej przygotowuje mama, cho¢ sq nastolatkowie, ktérzy przy-
gotowujq go samodzielnie. Wysokq pozycje majg tradycyjny kotlet z ziemniakami i suréwkg oraz
zupy. Preferencjq mtodziezy jest raczej makaron z dodatkami — kréluje sos bolonski i kurczak, cza-
sem dodatkiem jest szpinak lub pesto. Czestym rozwigzaniem na szybki obiad jest zaméwienie dla
domownikéw pizzy — dodatki pozwalajq dostosowaé jg do indywidualnych preferencii, wiec kazdy

znajdzie co$ dla siebie.

»~Ma byé szybko, ma byé dobre, np. makarony, tez z pesto albo jaki$ sos Smietanowy z kurcza-
kiem z saszetki. Samo sie robi: makaron sie musi ugotowaé, wrzucam pesto lub sos i jem” —

Julka, 18 1., Skarzysko-Kamienna

,Ja gléwnie caly czas jem pierogi ruskie lub z migsem i spaghetti bolognese, bo sq swietne.
Ogélnie sam makaron jest sam w sobie cudowny, a jeszcze w tym sosie fo juz w ogdle” — Mikofaj,

16 ., Poznan
Wieczorne positki to albo nadgonienie deficytéw w jedzeniu z catego dnia, albo odwrotnie: jedzenie
lekko, zeby unikngé probleméw ze snem. Bywa i tak, ze brak czasu (nauka) i zmeczenie eliminujg

ostatni positek.

,To tez takie troche niefajne, ze przez pét dnia nic nie jem, a pézniej szybko napycham sie pod

koniec dnia” - Grzegorz, 16 |, Poznan

Szkota nie sprzyja zdrowemu odzywianiu

Cze$é mlodziezy spedza czas w szkole bez jakiegokolwiek positku. Taki stan rzeczy ma rézne przyczyny:
- przerwy lekcyjne sq zbyt krétkie, aby zdqzyé zje$é, bo np. trzeba przemiescié sie miedzy

klasami albo wazniejsze jest porozmawianie z kolegami niz stanie w diugiej kolejce po

obiad. Przerwa obiadowa jest widziana niechetnie, bo wydtuzytaby pobyt w szkole;
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‘ JJest kociot w szkole, caty czas cos sie dzieje, przerwy krétkie, nie ma czasu. Cztowiek biega

z sali do sali, nie ma czasu wyciggngé kanapki, rogala, czegokolwiek” — Krzysiek, 15 I, Poznari
- stotéwka nie jest miejscem przyjaznym;

‘ »Nigdy mi sie nie chce tam i$¢, za duzo ludzi. Ten bufet robi tez jako palarnia, bo sie nauczy-

ciele tam nie dopchajq” - Filip, 16 I., Radom
- dostepne opcje nie sqg adekwatne do potrzeb: automaty sq petne stodyczy, ktére nie zaspoka-
iaja gtodu na diuzszy czas; do oferty stotéwki czy cateringu brakuje zaufania lub asortymentu

nie wystarcza dla wszystkich;

‘ »Zazwyczaj w automacie sq jakies batoniki, jakies paczki z chipsami itp., na chwile to moze

nasycié, ale na pewno nie na caty dzieri” - Nikola, 15 |, Poznan

‘ , U mnie w szkole sq zapiekanki, ale one szybko sie wyprzedajq, bo duzo oséb chce je kupié.

Bo sq ciepfe, a jak jest zimno, to sie chce cos cieptego, no i sq dobre” — Emilia, 16 I., Radom
- ceny sqg zbyt wysokie.

,Zeby ceny byly nizsze, bo kanapki potrafig kosztowaé 7-8 ztotych. Tak do 5 ztotych to by
byfo tak OK” — Weronika, 16 I., Radom

, U mnie w szkole butelka wody pétlitrowej kosztuje 4 ztote, a w Zabce by byta za 2-2,50" -

Krzysiek, 15 I., Poznari

»Na stoféwce mamy obiady za 18 zfotych i to jest tez catkiem sporo, jak za talerz ze schabo-

wym, czterema ziemniakami i jakqs suréwkgq, wiec bardziej bym cene zmienita” — Joanna, 16 1.,

Poznan

Mtodziez jednak rzadko zgfasza potrzebe zmiany: nie ma wobec szkoty wysokich oczekiwari
w zakresie zywienia. Najwiekszq frustracje budzi zakaz wychodzenia miedzy lekcjami do oko-

licznych sklepSw.



W sklepiku mamy butki z serem, szynkq, warzywami — zdecydowanie bardziej zdrowe niz
jedzenie w automatach. Jakby kto$ chciaf co$ konkretnie zdrowszego, to mdgtby sie upomnieé

i powiedzie¢ cos. Nikt nic nie méwi, wiec nie trzeba” — Mateusz, 18 I., Skarzysko-Kamienna

,Cata szkota jest niezadowolona, bo mamy zakaz wychodzenia ze szkoty. W sklepiku szyb-
ko sie koriczy jedzenie, a mamy Zabke 10 metréw od szkoly, ale nie wolno tam wychodzi¢” -

Julka, 17 1., Skarzysko-Kamienna

Pojedynczy respondenci deklarujg obecnosé stoféwki w swojej szkole. Nawet jednak, gdy jest ona

dostepna, wielu ucznidéw nie wykazuje nig zainteresowania:

- przyniesione z domu kanapki sq czesto preferowanym rozwigzaniem: sq przede wszystkim

tansze, a dodatkowo oferujq bezpieczeristwo pod wzgledem higieny i $wiezosci;

,Wole sobie wzigé na drugie $niadanie kanapke z domu. Nie jestem az tak gtodna, zeby

wydawaé te 20 zfotych dziennie na obiad w szkole” — Helena, 18 I., Warszawa

,Jak przynosimy z domu, to wiemy, jak przygotowujemy, co w tym jedzeniu jest. Gdzie indziej

nie widze, jak to jest przygotowywane, tak niesterylnie” — Patrycja, 18 ., Skarzysko-Kamienna

- jedzenie jest tak mato istotne, ze utrudnieniem staje sie konieczno$¢ korzystania z aplikacjj,

w ktérej z wyprzedzeniem trzeba zdeklarowaé sie co do positku.

,Jest jadtospis na caly tydzier i mozna sobie wczesniej zamdwidé caty obiad, ale z tego raczej
nikt nie korzysta, przynajmniej ja nie widziatem. To jest trudne do zrobienia, bo trzeba wybraé

jakgs aplikacje i sie logowaé, i nikomu sie nie chce” — Krystian, 16 I, Radom

Wyiatek stanowi Warszawa, w ktérej mtodziez czeéciej przyznawata sie do korzystania z obiadéw
w stotéwee (lub w szkolnym cateringu) i deklarowata przyktadanie wiekszej wagi do bycia najedzo-

nym w ciggu dnia.

+Wydaje mi sig, ze to jest bardzo dobra opcja, bo czesto brakuje mi energii w trakcie dnia i taki

obiad pomaga” - Natalia, 18 I, Warszawa
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PATRZYLYSMY NA TO,

ZE FAJNIE, ZE SOK

Z NATURALNYCH owocow,
NIE MA DODANYCH JAKICHS
SWINSTW, ALE CZEMU TO JEST
TAKIE DROGIE? JEZELI SWIAT
CHCE, ZEBYSMY SIE ZDROWO
ODZYWIALI, TO NIE POWINIEN
NAM TEGO UTRUDNIAC.

- OLA, 15 L., POZNAN




Okreslenie, w jakim stopniu mtodziez z Warszawy wyrdznia sq na tle reszty kraju, jedli chodzi
o $wiadomoéé i doswiadczenia ucznidw oraz oferte szkoty w zakresie zywienia, wymaga weryfikacji

w badaniu ilociowym.

Okoliczne sklepy i punkty fast food sg dla mtodziezy atrakcyjng alternatywq dla szkolnej

stotowki

Ich oferta spozywcza wzbudza silne pozytywne emocje, a promocje cenowe zapewniajq dostep-
nos¢ finansowq. Wiréd kuszqcych opcji dominuje Zabka ze swojq ofertq hot dogéw, drozdzéwek

i kanapek. Atrakcyjne sq takze bary z kebabem, hot dogi ze stacji benzynowych, pizza i sieci fast food.
,Jak mam wiecej lekcji, np. 8, i jestem w szkole od 8 do 16, to idziemy po prostu z przyjacidtmi
na tego hot doga, zeby sie zapetnié. Jest to forma obiadu poniekqd, bo jak wréce do domu to

jem takq obiadokolacje o 19” - Igor, 18 |., Warszawa

,Jak sie ze szkoly wraca, to czasem kusi is¢ do tej Zabki. tadnie wszystko wyglgda i dobrze

smakuje” - Filip, 17 |, Wtoctawek

,Do McDonald'’s przycigga to, ze sobie w domu takiego nie zrobie, jest szybko i nie jest az tak

powalajgco drogo” — Klaudia, 17 1., Skarzysko-Kamienna

,Jadlam pizze jeszcze w szkole: obok szkoty mam piekarnie i tam mozna kupié kawatek pizzy.

Bardzo jq lubie i bytam gfodna, a to jest co$, co mozna szybko kupi¢” — Emilia, 16 I, Radom
Zakupy w Zabce lub podobnym sklepie badani tgczq z wieloma korzysciami:

- to czesto najszybsza opcja na $niadanie lub drugie $niadanie;

,Jak zapomne $niadania z domu, bo mi sie czesto zdarza zasypiaé do szkoly, wtedy w Zabce

z reguly biore energetyka, ewentualnie wode i jesli zdqze to hot doga, a jesli nie - to pierwszq

lepszq butke” — Julka, 18 I., Skarzysko-Kamienna

- dla niektérych to ekscytacja zwigzana z wyjiciem ze szkoty pomiedzy lekcjami — przywilejem

dostepnym nie wszystkim uczniom;
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‘ ,Jak czasami mam jakqs godzing wolng, to idziemy cos zje$é, najblizej mamy do Zabki czy cos

takiego” — Mateusz, 18 |., Skarzysko-Kamienna

- dla niektérych to wyczekany, pierwszy od wielu godzin cieply positek;

+[Po co sie chodzi na stacje benzynowq?@] po hot dogi - sycq, ciepte, fajne sq” — Krystian, 15 1,
Radom

- cze$¢ ma przed sobq perspektywe diugiego powrotu ze szkoly, wiec taka przekgska

pozwala doczekaé do domowego obiadu (podobnie jak przygotowany od razu po powrocie

do domu tost);

‘ ,Sq dobre, szybkie i jak wracam ze szkoty do domu gtodna, to mam po drodze jakiegos fast

fooda” — Dominika, 15 I., Radom

- wstgpienie po szkole na fast food ma dodatkowy atrakcyjny aspekt przedtuzenia zycia

towarzyskiego.

‘ »Czasami nawet do nocy zostaje w szkole i z duzq liczbg kolegédw wracam do domu, w te

samgq strone jedziemy, to wchodze na jakis fast food” — Stefan, 18 I., Warszawa

Mozliwoséé swobodnego wyboru positku - innego niz w domu i innego niz w mtodszym, mniej sa-
modzielnym wieku — zaspokaja silng potrzebe autonomii. To prawo do wyboru jest atrakcyjng zdo-
byczq, ktéra odréznia etap szkoty ponadpodstawowej od czaséw w podstawdwcee, gdy jedzenie

tradycyjnego obiadu w szkolnej stotéwce byto powszechniejsze.

»Stoféwka to raczej w podstawdwce niz w sredniej. Teraz kto$ chce, to sobie cos kupi do
jedzenia. Obiad mozna sobie wzigé samemu, bo kazdy bierze to, co lubi. A tam trzeba byfo

jesé to, co zrobili” — Janek, 17 ., Skarzysko-Kamienna
Niska cena decyduje o wyborze

Jesli produkt kupowany jest samodzielnie, waznym kryterium wyboru staje sie niska cena. Z tego
wzgledu Zabka jest atrakcyjnym miejscem na zakupy gotowych przekgsek typu hot dog, panini, stod-
kie butki lub batony, ale nie owocédw czy warzyw - te sq tam duzo za drogie w stosunku do korzysci,

ktére oferujq.



|, Hotdog, bo najszybciej i najtarisza pozycja w Zabce” - Julka, 18 |, Skarzysko-Kamienna

,Czesto promocjami kusi Zabka. Zestaw hot dog i cola. | to jest kuszqce” — Michat, 171,
Wioctawek

‘ W Zabce aplikacja jest. Jak zbierze sie troche punktéw, to tam sq darmowe rzeczy, np. sq

stodycze, jakie$ przekqski, hot dogi tez sq” - Filip, 15 |, Radom

W podobny - zorientowany na niskq cene — sposéb decyzje podejmowane sq w kategoriach,

w kiérych atrybuty prozdrowotne czy etyczne wptywajq na wyzszq cene.

. Te jajka nie sq w 100% zdrowe, bo kupitem najtarisze z marketu. Jednak jak cos jest naturalnego
pochodzenia, to sie wydaje zdrowe, choé styszatem, ze do najtariszych produktéw sq wykorzy-

stywane najtarisze metody. [Ok, ale je wybrates?] Tak, bo sq tanie” — Patryk, 18 |., Warszawa
Rodzice to wazni decydenci
Za wigkszo$é decyzji zakupowych zwigzanych z produktami spozywczymi dostepnymi w domu od-
powiadajq rodzice (najczesciej mama). Mtodziez uczestniczy w rodzinnych zakupach sporadycznie
i czesto ogranicza sie w nich do dorzucenia produktéw, po ktére nie siegneliby rodzice, np. chipséw

i sfodyczy.

,Dzwonie do mamy i prosze, by kupifa to, na co mam ochote. O sfodycze. Jakies picie takie,

na przykfad cole” — Kasia, 15 |, towicz

,Ja jezdze z nimi i wktadam do koszyka to, na co mam ochote. Stodkie albo stone butki, jakas

pizzerka” — Weronika, 16 |, Radom

Zakres wptywania na decyzje rodzicéw jest rézny, choé dominujg postawy bierne: akceptacja tego,
co przygotujq rodzice. Osoby, ktére pod wzgledem smaku akceptujqg niewiele dar, uzgadniajq za-

zwyczaj z rodzicami swoje bazowe menu.

,Moi rodzice zawsze sie nas pytajg, co chcemy zjesé i moja odpowiedZ brzmi zawsze «nie
wiems, mojego brata tez. To jest w sumie naturalne, bo moja mama zna moje kubki smakowe

i po prostu, jak co$ zrobi, to wie, ze mi bedzie smakowaé” - Krzysiek, 15 I, Poznari
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Mata waga przyktadana do jedzenia jest wypadkowaq wielu czynnikéw:

- odmiennych priorytetéw, takich jak np. dtuzszy sen lub przeglgdanie telefonu zamiast $niadanio;

.Ja generalnie nigdy rano nie jem $niadari. Wole pospaé 10 czy 20 minut dfuzej niz wstawad” -

Nikola, 15 I., Poznan

- ograniczen zwigzanych z brakiem czasu lub energii na przygotowania i jedzenie;

,Czasami to jest w czasie nauki jakas szybka kolacja, a czasami sie zapomni o tej kolacji,

bo sie jest za bardzo zmgczonym” — Stefan, 18 |, Warszawa

- nieodczuwania gfodu — zardwno przed szkotq, jok i pomiedzy lekcjami, co moze byé

uwarunkowane stresem;

,Dzi$ na przyktad nic nie jadtem na sniadanie, no bo nie chciafo mi sig, bo szkota i tak dalej,
moze stres, ale w weekend najczesciej jem. [Pytanie: jesli nie rano, to kiedy jest twdj pierwszy

positek8] Od razu jak wréce ze szkoty” — Maks, 17 I., Wioctawek

- prawdopodobnie mato obecnego w programie szkolnym nauczania o dziataniu poszcze-
gdblnych skfadnikéw odzywczych i roli odzywiania w jakoséci kondycji psychofizycznej
w ciggu dnia, a nie tylko w odroczonych skutkach zdrowotnych. Odpowiedzi na pytania

o role sktadnikéw odzywczych dla zdrowia najczesciej byly oparte na przekazach rodzinnych;

,Nie powinno sig jes¢ za duzo mqki. [Dlaczego?] Nie wiem, bo tak jako§ mama méwita” —

Aleksander, 16 |., Radom

- nieodczuwania negatywnych skutkéw swojej diety tu i teraz, braku myslenia o odroczonych

skutkach obecnego stylu zycia.

,Nie odzywiam sie zdrowo, ale nie miafem takiego bodZca, ktéry by mnie przekonat do tego,
Ze musze co$ z tym zrobié, bo nie czuje sie inaczej, jak przez caly dzier, tydzieri jadtbym fast

fooda albo jadtbym same warzywa i owoce” - Jeremi, 17 |., Warszawa



Jedzenie zdrowo jest daleko za innymi motywacjami

Rzadko kiedy ,zdrowie” jest kryterium aktywnie wykorzystywanym przez mfodziez w ich codzien-

nych wyborach zywieniowych.

| ,Nie mam czegos takiego, ze niezdrowo, zdrowo. No nie” — Mikofaj, 16 ., Poznari

W tym rzecz, ze niczego nie jadam, co jest zdrowe. Warzywa, owoce raz na ruski rok
jem tylko. Dfugo sie robiq i nie chce mi sie siedzieé przy gotowaniu” - Kuba, 17 1., Skarzysko-

-Kamienna

,Jak mam taki dzien, ze sobie postanowig, ze bede je$¢ zdrowo, to sie szybko koriczy, brak

czasu to ogranicza” - Joanna, 16 ., Poznari

Oczekiwanie, aby je$é zdrowo, jest jednak tak silng normq, ze potrafi pojawiaé sie w deklaracjach,

mimo ze nie pokrywa sie z rzeczywistosciq.

,Chodzi o to, zeby w miare zdrowe byfo to $niadanie. By to nie byta pizza, tak jak ja wczorgj
zjadfam na sniadanie, ale jakas kanapka, ewentualnie serek, owoc. Zjadtam pizze, bo zostato
z wieczoru i musiatam zje$é. [Dlaczego musiatasg] Bo miatam na nig ochote” — Emilia, 16 1,

Radom

Na co dzieri wygrywa dostepno$é, wygoda i pokusa smaku:

Jak jest rogalik «7 days», a rogalik z piekarni, to jest miedzy nimi réznica: rogalik z pie-
karni ma mniej cukru, jest robiony na $wiezo, jest ogdlnie zdrowszy. [To dlaczego siegamy po

«7 days’a» 2] Bo jest smaczniejszy” - Alek, 16 I., Radom

,Nawet w Zabkach hot dogi sq wysoko przetworzone. Ale jemy, bo jest szybkie i tanie. Nie

jestem na tak, ale jak musze cos zje$é, to ziem” — Kinga, 17 1., Skarzysko-Kamienna

Nieliczni doswiadczyli tego, ze to, co i jok jedzq, ma realne przetozenie na to, jak sie czujg. Odczu-
wanie takich krétkookresowych negatywnych skutkéw stosowanej diety, np. w postaci bélu brzucha
i glowy, znuzenia, ospatosci, wypadajgcych wloséw i pogorszenia cery, potrafi wptyngé na zmiany

w odzywianiu.
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»[Przydataby sie] wiedza, co robi niezdrowe jedzenie z samym sobq. Ja miatem co$ takiego
przez te mroczki w pierwszej klasie, to mnie zmartwifo i zainteresowato, jak sie odzywiam.
Moje zmiany behawioralne — albo byfem bardzo tatwo poirytowany, albo ciggle przybity

i to nie byla jesienna depresja — nie byly dlatego, Ze jestem kuku na muniu, ale przez to, ze

ja sie bardzo Zle odzywiatem. Bo jadfem za mato” — Tomek, 18 I, Whoctawek

»To nie tylko wptywa na nasze zdrowie, ale i samopoczucie. Ciezko mi powiedzie¢ jak dokfad-

nie, ale jak zjem Zle, to boli glowa i czasem wiem, ze jak zjem co$ u babci, to lepiej sie ogdlnie

czuje” — Krystian, 16 |., Radom

Podejmowane przez mfodziez dziatania - a czesciej deklarowane ambicje — zwigzane ze , zdrow-

szym” jedzeniem to przede wszystkim:

- ograniczanie — gtéwnie iloéci spozywanych stodyczy; czasem czestotliwoéci spozywania
niezdrowych ttuszczéw w postaci chipséw, kebabéw lub innego rodzaju fast foodéw — zdarza sie

to zazwyczaj po okresie wzmozonego spozycia takowych (np. w wakacije);

,Zdrowa dieta to ograniczenie stodkosci i jedzenie mniejsze| ilosci rzeczy” — Ewa, 18 I,

Skarzysko-Kamienna

| ,Jalubie pojesé stodycze. Jedzqc mysle o dentyscie, o tych zebach” - Filip, 16 I, Radom

- kompensowanie niezdrowych wyboréw produktami uznawanymi za zdrowe lub ,zdrowsze

alternatywy”;

,No jak juz zjem sobie kebsa, powiedzmy na obiad, to na kolacje troche gtupio drugiego za-
méwié. To zamiast na kebsa albo do Maka ide sobie po jakqs butke stodkg albo po jabtko

moze czasami, albo po te wafle ryzowe” — Staszek, 15 |, towicz

- zmniejszanie deficytéw jako reakcja na zaniedbania, ktérych skutki odczuwa sie tu iteraz,

np. w wyniku jedzenia za mato lub nieregularnie albo picia za matej iloéci wody;

»Duzo wody zaczetam pié, a kiedys szklanka wody to byto tyle przez caly dzien. A jak zacze-
fam dbad o diete, $niadania, obiady i cafe menu na caly dzier, to o wiele lepiej i psychicznie,

i fizycznie sie czuje” — Ewa, 18 ., Skarzysko-Kamienna



Powyzsze aspiracje zwigzane ze zdrowiem majg o wiele wyzszy priorytet niz kwestie zwigzane

z obecnosciq lub iloscig miesa w diecie.
Co jest zdrowe?
U wielu oséb produkty postrzegane przez nie joko zdrowe pojawiaiq sie nie z wyboru, lecz przy okaziji:
- jako jedzenie domowe, gléwnie obiady;
- jako wynik staran rodzicdw, ktérzy widzqgc, jokich wyboréw dokonuje dziecko, starajq sie
wprowadzi¢ do jego diety choé jeden zdrowszy element i jest nim czesto sam fakt zjedzenia

przez dziecko $niadania lub domowego obiadu.

Przekonanie o tym, co jest zdrowe, jest najczescie] wynikiem rodzinnych przekazéw (,mama zawsze

méwita, Ze to jest zdrowe”) i funkcjonujgcych potocznie prostych przekonan.
Zdrowe zdaniem mtodziezy sq:
- przede wszystkim owoce i warzywa — zrédto witamin i bfonnika niezbednych dla zdrowia
cztowieka;
|, Tak jest w reklamach: jak zdrowe zywienie, to sq owoce i warzywa” — Piotrek, 17 |, Wioctawek

- umiar w iloéci jedzenia i czestotliwoici siegania po fast food;

., Osoby, ktére jedzq niezdrowo, przesadzajqg z ilosciq. Caty czas niezdrowe jedzenie. Chipsy

rézne, pizza, cukierki” — Tomek, 18 I., Wioctawek

- nabiat: zrédto biatka i budulec zdrowych, silnych kosci;

»Ze zdrowych rzeczy, to jadfem twardg ze $mietanq. Jest zdrowy, bo ma biatko” — Krystian, 16 1,

Radom

»Rano na szybko napdj mleczny wysokobiatkowy. W kazdym sklepie sq. Jest tam wiecej energii,

ale w sumie to dobre sq po prostu” — Kuba, 17 I, Skarzysko-Kamienna

- biatko zwierzece to wazny element diety wielu mfodych: niezbedny budulec masy migéniowej

i zrédio energii, zaspokaja gféd na diuze;.
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»Staram sie wiecej biatka, bo wtedy nie musze mysleé o jedzeniu w ciggu dnia. Biatko dtuzej sie
trawi, to dfuzej jeste$ najedzony i wtedy rzeczywiscie moge sie skupié¢ na tym, ze mam sie
czego$ uczyé w szkole albo moge gdzies wyjsé i nie musze kombinowaé, co i kiedy zjem” -

Joanna, 18 |, Warszawa

Silnych przekonan w zakresie roli biatka mtodzi ludzie nabierajq, rozpoczynajqc przygode z treno-
waniem sportu, a szczegdlnie chodzeniem na sitownie. Osoby uprawiajgce sport wydajq sie jedy-

nymi pozytywnymi wzorami w zakresie zdrowego odzywiania i majgcymi realny wptyw na innych.

LJak posztam na sifownig, to dopytywatam ludzi, co diugo chodzgq, co trzeba jesé, a czego sie

nie powinno. Na Facebooku, na TikToku jest duzo filmikéw” - Julka, 18 |, Skarzysko-Kamienna

»Moje ptatki na mleku sq raczej zdrowe, bo staram sie pod wieczdr uzupetniaé biatko, a mleko
ma biatko. Jak sie je duzo biatka, to ma sig wiekszg mase, a ja w pitke gram i trenuje na sitowni” —

Filip, 16 1., Radom

,Kto sig zdrowo odzywia? Osoby, co éwiczq - pitkarze, siatkarze, te osoby, co chodzq na
sitownie, bo muszq mieé specjalng diete, by mieé lepszq kondycje. Tez ciafo lepsze. [A co jest

w ich diecie?] Biatko pochodzqce z migsa” — Kuba, 17 |, Skarzysko-Kamienna

+Mam w klasie osoby, ktére sq swirami sportowymi i bardzo im zalezy, zeby jesé zdrowo

i z duzq ilosciq biatka” — Grzegorz, 16 |., Poznan

- produkty ,nieprzetworzone”, tzn. takie, kiére przygotowuije sie w domu (np. obiad, chleb),
albo proste, tradycyine, znane od lat, kojarzgce sie z domowq kuchnig, np. kanapki, droz-
dzéwki; niepochodzqce z masowej produkgii, np. , wiejskie”, z bazarku, z tradycyjnej piekarni

versus z hipermarketu lub pakowane;

,Jestbardziej przetworzone. Musi mieé wigcej dodatkéw, by diuzej mogfo leze¢” — Tomek, 181,

Wioctawek

,Ogladatam program o zdrowym zywieniu i méwili, ze w tych wspdfczesnych chlebach
i butkach jest bardzo duzo chemii. Po taniosci to robiq i by nam bardziej smakowato, by sie

lepiej sprzedato i by byfo tarsze. Ja unikam bufek z marketu, a chleb kupujemy w piekarni. Do

tamtych rzeczy jest dodawana jakas guma guar czy takie rzeczy” — Zuza, 17 I., Whoctawek



CO POZNAM JAKAS
DZIEWCZYNE NOWA, TO
DOWIADUJE SIE, ZE MA
ZABURZENIA ODZYWIANIA.
(...) JAK CODZIENNIE SIE
SKROLUJE TEGO INSTAGRAMA
| OGLADA PRZEROBIONE
ZDJECIA ALBO LUDZI PO
OPERACJACH, TO SIE MYSLI,
CZEMU JA TAK NIE WYGLADAM.
A CIEZKO WYGLADAC, JAK
EDYTOWANE ZDJECIA.

— MARTA, 17 L., WARSZAWA
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- produkty, ktérych pochodzenie sie zna, np. z pola babci, z hodowli kur cioci itp. To szczegélnie

mocno wybrzmiewajgce kryterium w mniejszych miastach, np. w Radomiu czy towiczy;

»~Moja babcia ma kury i jak te kury sie lepiej odzywiajq, to i ja sie lepiej odzywiam, jedzqc te
jajka” — Krystian, 16 |, Radom

- produkty polskie: np. polskie jabtka (oznaczone naklejkq);

— pieczone a nie smazone;

‘ ,Bo frytki w domu mozna zrobié w piekarniku, a w Maku sq smazone w glebokim tluszczu” -

Paulina, 18 ., Wioctawek
- z kwasami omega.

,1a safatka z turiczykiem, mamy tam rézne kwasy i omegi, to jest dobre. Nie wiem, ale
jest potrzebne. Duzo rodzice mi o tym powtarzali, ale to tez byto na biologii” — Piotrek, 17 1,

Wioctawek
Okreslenie , bezpieczna zywno$é” nie nalezy do codziennego jezyka
Sformutowanie to budzito wirdéd badanych konsternacje: w pierwszej chwili nie wiedzieli, jak je rozumieé.

‘ »Bezpieczna zywnosé2 Nie wiem, nie ma chyba racze| takiej niebezpiecznej, co moze nas

zabié¢” — Nikola, 15 I, Poznar

Odkodowanie zwrotu ,bezpieczna zywno$¢” wymaga chwili namystu. To przede wszystkim zyw-

no$é godna zaufania: $wieza i przygotowana do jedzenia tak, ze nie grozi zatruciem.

‘ ~Mam pewnosé, ze mnie nikt nie otruje, ze jest dobrze wysmazone mieso, dobrze ugotowane

ziemniaki” - Filip, 16 |., Radom

Dopiero w nastepnej kolejnosci , bezpieczna zywnos$é” jest rozumiana w sposéb pokrewny do zdro-
wej zywnosci: jest naturalna i w efekcie nieszkodliwa dla zdrowia cztowieka, np. nieprzetworzong,

niepryskana, bez konserwantéw, bez dodatku hormonéw itp.



,Jak najmniej rzeczy przetworzonych, tych wszystkich skrobi modyfikowanych. Zeby tych E nie
byto” — Michat, 17 |., Wtoctawek

‘ . Na przykfad owoce, jak najmniej spryskiwane tymi wszystkimi chemicznymi zwiqzkami, Zeby

je zachowad i tylko dla wyglqdu” - Kuba, 17 1., Skarzysko-Kamienna
Czesto jako najbardziej bezpieczna uznawana jest zywno$é pochodzqca ze znanego osobiscie zré-
dta, np. hodowana przez osobe znajomq albo przygotowana w domu. Ogélnie osoby indywidual-
ne, produkcja lokalna i sprzedaz w handlu tradycyjnym cieszq sie wiekszym zaufaniem — podobnie

jak w przypadku zrédet zdrowej zywnosci.

»Czemu bazarek wydaje sie bardziej zaufany?@ Bo nie robi tego firma, tylko ludzie. | ufamy, ze

ci ludzie zrobig to lepiej” - Nina, 17 |., Warszawa
Jak jeszcze rozpoznaé zdrowe (i bezpieczne) jedzenie?
Kryteria w postaci oznakowar zywnosci rzadko przywotywane sq spontanicznie:
- eko/bio: jednomyslnie uznawane za drogie — wedlug wielu za drogie, aby byto dostepne;

.Taki przecietny Kowalski czy przecietny ja nie bedzie wybieraé ekologicznych, bo mnie nie

staé” — Michat, 18 ., Wiloctawek

,Patrzylysmy na to, ze fajnie, ze sok z naturalnych cukréw, owocéw, nie ma dodanych jakichs

$wiristw, ale czemu to jest takie drogie? Jezeli swiat chce, zebysmy sie zdrowo odzywiali, to nie

powinien nam tego utrudniaé” — Ola, 15 ., Poznari

- specyficzne znaki graficzne, np. na bananach, daktylach, kakao: dla tych, ktérzy przywigzujq
wage do pochodzenia lub sposobu produkgji, to tatwa do zapamietania heurystyka — wiadomo,

czym sie kierowaé przy wyborze;

,Zawsze na $wieta dostaje kuleczki marcepanowe posypane kakao i moi rodzice czy ja stara-
my sie szukaé takiego loga, ze chodzi o to, ze to kakao nie byfo... [Chodzi ci o takq zabe?]
Chyba tak, ze pracownicy nie byli wykorzystywani i ze byfo im ptacone w miare, no solidnie” —

Pauling, 18 I., Wloctawek
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Niektdrzy sq $wiadomi ich istnienia, ale nie starajq sie zrozumie¢ ich znaczenia:

., Zielone listki sq, nie wiem, chyba w jogurtach, ale nie zwracatbym na to za bardzo uwagi” -

Krzysiek, 15 I, Poznari

| ,Te naklejki. Nigdy nie czytatem” — Mikotaj, 16 |., Poznar

Niektérzy nie majg do nich zaufania:

| ,Niby sq oznaczeniaq, ale nie wiem, czy mozna im ufaé” — Marta, 17 |., Warszawa

- NUTRI-SCORE: czeiciej rozpoznawany jako znak graficzny niz przywotywany pod swojqg
wiaéciwg nazwg. Operowanie skalg koloréw i alfabetem sprawia, ze oznaczenie jest intuicyjne.
Jego wplyw wydaije sie na razie bardzo ograniczony — pojedynczy respondenci przyznawali,
ze moze mieé wplyw na wybdér marki, ale nie kategorii produktu. U niektérych jest Zrédfem
rozczarowania: buduje oczekiwania ogdlnie wysokiej jakosci produktu, co czasem nie pokry-

wa sie z analizg skfadu.
,Ja widziatam takg skale. Pokazywali, ze niby ta Gratka jest zdrowa, a w sktadzie zupetnie co$
innego byfo: ilosé truskawek, zamiennik truskawek, na pewno to nie byty truskawki” — Mikotaj,
16 1., Poznar

Mieso w diecie

Dla duzej grupy oséb jedzenie miesa jest silnie utrwalonym przyzwyczajeniem, a jego smak jest

bardzo lubiany.
. Pierwsze skojarzenia z obiadem to wtasnie, ze co$ z miesem, mieso i jakies dodatki do
tego: schabowy, ziemniaki i suréwka. Ryz z kurczakiem, brakowafoby mi tego, bo lubie to” —
Grzegorz, 16 |., Poznan

Mieso uwazane jest za naturalny element diety cztowieka.

.My jako gatunek przez naszq biologig jestesmy wszystkozerni, no i jest dobre, by jesé i to, i to.

Tego potrzebujemy” — Piotrek, 17 I., Wioctawek



,To jest nasza natura, ze kazdy nawzajem sie zjada. Ciggnie nas do tego miesa, bo to jest nasz

naturalny instynkt” — Krzysiek, 15 |., Poznan

Na jedzenie miesa wptywa dominujgcy wzorzec odzywiania w rodzinie, a osoba decydujgca (naj-

czeséciej mama) — nie chce przygotowywad kilku réznych obiaddw.

,Ja to bym w sumie sprébowata, staram sig ograniczaé mieso, bo jakos nie jestem wielkq fankg,
ale jesé jem, bo mama kaze. Znaczy nie, ze kaze, ale zawsze, jak cos jest na obiad, to zazwy-
czaj jest co$ z miesem, bo mdj tata je mieso i ciezko by byto robié trzy dania po prostu” -

Joanna, 16 |, Poznan

Dieta bez miesa: kluczowe spostrzezenia

Motywacije i okazje, w ktérych badana mtodziez siega po produkty spozywcze, nie po-

krywaiq sie z percepcjq korzysci diety bez migsa

Dla czesci mtodziezy réznice pomiedzy dietq wegetariafiskqg a wegarskq nie sq jasne — myslq, ze to
tozsame okreélenia. W dalszej czesci raportu do okreslenia obu diet stosowane bedzie sformutowa-

nie ,dieta wege”.

,Owoce i warzywa"” to dominujqce pierwsze skojarzenia z dietq wege. Po czeici za te skojarzenia

odpowiadajq obserwacje.

LJak ja zamawiam tortille z kurczakiem, to ona zamawia tortille z warzywami albo jak byta

pizza, to wzieta wege z warzywami i méwita, ze git” — Marta, 17 |., Warszawa

Te skojarzenia pociqggajq za sobqg wiele niekorzystnych przekonan respondentéw o tym sposobie

odzywiania:

- dieta wege nie zaspokaja podstawowych potrzeb w zakresie odzywiania sie, fj. najedzenia sie
(zaspokojenia gtodu oraz dostarczenia niezbednej dawki energii do dziatania) oraz dostar-
czenia sktadnikéw odzywczych niezbednych do prawidfowego funkcjonowania organizmu.

W percepcji respondentéw efektem diety roélinnej jest czesto poczucie glodu oraz niedobory;
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»Ja to mam zapisane w skojarzeniach, ze glodéwka. Tam sie nie je. Ja nawet nie wiem, co sie

tam je, a czego sig nie je” — Janek, 17 |., Skarzysko-Kamienna

- dieta wege nie oferuje kluczowych korzysci decydujgcych o wyborze produktéw spozyw-
czych: wygody, fj. fatwosci i szybkosci oraz przyjemnosci jedzenia. Wedtug respondentéw
przygotowanie positku wege wymaga duzej inwestycji czasu w przygotowanie (krojenie

warzyw) oraz duzych umiejetnosci, aby danie przyprawié tak, by miafo dobry smak;

,Bede musiaf zaczqé to robié, ale w przysztosci, bo wigcej czasu trzeba poswiecié, zeby to

przygotowad i sie nauczyé to robié¢” — Szymon, 16 |., towicz

., Kojarzq mi sie kotlety sojowe, kabanosy wege i ogélnie produkty wege: sq gorszq wersjq tych

miesnych, mniej smacznq” - Patryk, 18 |, Warszawa

- w powszechnym przekonaniu dieta wege nie jest wystarczajgco zréznicowana, aby mogta byé
zbilansowana, przez co wydaie sig szkodliwa. Migso jest postrzegane jako niezbedny element

tego zbilansowania;

.Ja tez styszatem ostatnio, Ze niejedzenie miesa jest zte. Mozna przez to umrzeé, jak sie nie
bedzie jadto w ogdle miesa. Nic nie jest w stanie zastgpié tego, ile migso ma warto$ci odzyw-

czych, tego biatka, tych uszczy” — Piotrek, 17 |., Wioctawek

,Zeby wszystkiego byto po trochu. Troche biatka — biatko jest z migsa — witamin, weglowoda-

néw. Zeby wszystko bylo wyréwnane, to daje zdrowie” - Ewa, 18 I., Skarzysko-Kamienna

,Styszatem, ze dieta musi by¢ zréznicowana, zeby uzupetniaé wszystkie sktadniki potrzebne

organizmowi: duzo biatka, duzo witamin. Jezeli uslysze, ze jest jakies mieso przyrzqdzone, to

bedzie petnowartosciowe” — Marcin, 16 |., towicz

- migso i produkty odzwierzece (nabiat) postrzegane sq jako najlepsze, niezastgpione zrédto

tak bardzo cenionego w diecie biatka — szczegélnie istotnego w okresie dorastania.

,Do rosniecia jest potrzebne biatko i ci, ktérzy przeszli wczesniej na diete wege, sq nizsi od

tych, co przeszli pézniej, moze to przypadek, a moze nie” — Jeremi, 17 |, Warszawa
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Dieta wegariska ze wzgledu na brak nabiatu wydaije sie bardzo problematyczna: budzi jeszcze

wieksze obawy niedoboréw, ale takze monotonii w diecie.

»Mieso moglabym sprébowaé wyeliminowaé, ale nabiat to by byto dla mnie za duzo: bo to jest
takie naturalne, miatabym wigksze deficyty biatkowe, mniejszq réznorodno$é¢” — Nina, 17 1,

Warszawa

Mtodziez jedzgca mieso nie utozsamia sie z powodami, dla ktérych inni przechodzg na

diete bezmiesng

Zdaniem nie-wegetarian osoby stajg sie wegetarianami/weganami przede wszystkim z poczucia
troski i odpowiedzialnoéci — za swoje zdrowie, za dobrostan zwierzqt, za planete. Dla wiekszosci

badanych nie sq to czynniki, ktérymi kierujq sie w swoich wyborach spozywczych na co dzien.

,Jak ktos kocha zwierzeta, uwaza, ze jedzenie miesa to krzywdzenie zwierzqt, to niech nie je

tego migsa” — Aleksander, 16 I, Radom

Przekonanie, ze dieta wege jest zdrowa, jest wedtug badanych fatszywe, cho¢ zgadzajg sie, ze w diecie

ogdlnej jest za duzy udziat migsa, wigc zmniejszenie iloéci i czestotliwosci jego spozywania jest zdrowe.

,Ta moja znajoma, ktéra na wakacje przeszta na wege, powiedziata, ze my jako gatunek
ludzki spozywamy za duzo tluszczy zwierzecych, a za mato roslinnych i ona chciata sobie tak

to uzupetié” - Paulina, 18 I., Wioctawek

Brakuje wiary, ze dziatania jednostki majqg przetozenie na globalne problemy

Te osoby, ktére sq sktonne dbaé o dobrostan zwierzgt, nie wierzq, ze ich dziatania mogg mieé szeroki

wplyw, co ostabia motywacje do zmiany.

,Bo jak tylko ja mam nie jesé, to ok, honorowo moge to zrobié, ale realnie to nic nie zrobi. Bo
jedyne, co robieg, to kupuje zwierze, ktdre i tak jest zabite. To, czy ja go nie kupig, czy kupig, to

oni tak czy siak to zrobiq” — Maks, 171, Wtoctawek

,Na Instagramie obejrzatam i miatam takie «Ol». Na dobrg sprawe, jesli nie jestem w stanie
sie do czego$ przyczynié, to czemu miatoby to mieé¢ na mnie wiekszy wplyw — nie moge nic

z tym zrobié, co ja tym biednym krowom zrobie” - Patrycja, 18 |, Skarzysko-Kamienna
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Dieta bez miesa: inne bariery

Dieta bez miesa napotyka takze na pomniejsze bariery, ktére doktadajq sie do ogdlnego poczucia,

Zze nie jest to dieta o jednoznacznie pozytywnym wydzwigku.
Dla diety bez migsa brakuje dowodu spotecznej stusznosci

Wedtug relacji respondentéw nawet w domach, w ktérych jeden z rodzicéw stosuje diete bez miesa,

nie ma to wplywu na diete proponowang innym domownikom.

Dieta bez miesa jest daleka od normy wsréd réwiesnikéw — czesé uczestniczqeych w badaniu re-

spondentéw nie potrafita przywotaé ani jednej osoby na takiej diecie w swoim otoczeniu.

Z kolei ci, ktérzy takie osoby w swoim otoczeniu znali lub sami sprébowali w przesztoéci ograniczaé migso,

przywolujq wiele obrazowych przyktadéw, jok doprowadzita ona do probleméw w funkcjonowaniu.

‘ ,Moja kolezanka z podstawdwki jest wegetariankq, a ona tez czesto oblewata, bo pewnie

przez to, ze nie jadfa wystarczajqcej ilosci jedzenia” — Paulina, 18 I, Wioctawek

W opinii respondentéw komponowanie zbilansowanego menu wymaga duzej wiedzy oraz wysitku

i czesto nie jest mozliwe bez wspdtpracy z dietetykiem i suplementacii.

‘ ,Moja przyjaciétka uznata, ze po prostu nie bedzie jesé miesa i zapomniata, ze wtedy trzeba

troszke uwazaé na to, co sie je, i miafa anemie takg mocng” — Marta, 17 1., Warszawa
Diecie bez miesa brakuje jednoznacznosci

Dania wege wystepujq takze w kontekécie uwazanym za niezdrowy i szkodliwy dla planety, jok np.
w McDonald’s. Wzmacnia to przekonanie, ze jedynq jasng, niepodwazalng motywacjq do wyboru

diety bez migsa jest troska o zwierzeta, a nie o zdrowie czy $rodowisko.

. Produkty specjalnie zrobione dla wegetarian tez sq jako$ chemicznie wytwarzane.
W McDonald’s sq te wege burgery, to one tez nie sq raczej zdrowo stworzone i dla czto-
wieka, i dla $rodowiska. Produkcja wege miesa, czyli tofu, tez wymaga wiele wody, wydaje

mi sie” — Stefan, 18 I., Warszawa



Instagramowe przedstawienia diety bez miesa mogq pogtebiaé bariery wobec niej

Dieta wege jako element prezentowanego w mediach spoteczno$ciowych stylu zycia z pewnosciq
niektérych przycigga — ale innych dystansuje jako przejaw mody, a nie $wiadomy wybér oparty na

autentycznych wartosciach.

Dodatkowo ten sposéb prezentowania diety pogfebia bariere, ze jest ona czasochfonna, a nawet
ze jest elementem cafosciowego, perfekcyjnego stylu zycia. W efekcie tworzy wrazenie niedostoso-

wania do zycia badanych.

W Internecie troche sie zgubit cel tego. Bardziej moda, a nie ze co$ za tym sie niesie. Ogdl-
nie taki lifestyle (...). Taka estetyka. Jakby przejscie na wege miato zmienié twoje zycie, ze
nagle jestes fit, masz dzieri zaplanowany i utozony, twoje positki sq dopracowane i nigdy na

szybko nic nie musisz ogarniaé. Przejmujesz sie tematami w stylu sSrodowisko, dobro zwierzqt” —

Helena, 18 I., Warszawa
Niecheé¢ do zobowigzan: nie dla diety wege, tak dla pysznych dan i produk-
téw bezmiesnych

Mimo Ze migso jest cenione, to istnieje $wiadomosé, ze nie powinno byé go za duzo w diecie, bo jest

zrédtem nadmiaru ttuszczy prowadzqgeych do chordb, a jego jako$é czesto nie jest optymalna.

.Mysle, ze powinnismy je$¢ i warzywa, i migso, ale moze mniej miesa, a wiecej warzyw. Te

wszystkie tuszcze nie sq dla nas dobre, cholesterol i zapychanie zyt” — Tomek, 18 I, Wioctawek

,Migso nie jest najlepszej jakosci w tych czasach. Z tego co stysze od mamy (...), jest strasznie

napompowane wodg, w supermarketach jest przeterminowane i przeklejane sq daty przydat-

nosci” — Kinga, 17 1., Skarzysko-Kamienna

Dania bezmigsne sq w diecie mile widziane jako smaczna alternatywa w ramach zréznicowane;
diety, a nie jako opcja ramowana jako jedyna wtasciwa w oparciu o argumenty prozdrowotne lub

etyczne.
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WIEM TO, ZE KLIMAT SIE
OGOLNIE OCIEPLA | ZE

JEST TO ZLE, ALE TO JEST
WSZYSTKO, CO WIEM.

TO JEST TAK POWSZECHNY

| POPULARNY TEMAT, ZE
NAWET NIE INTERESUJAC SIE
TYM, TO MI GDZIES
PRZELATYWALO, ALE
JEDNOCZESNIE SIE TYM

TEZ NIE INTERESOWALEM,
NIE UMIEM O TYM POWIEDZIEC.

— MIKOtAJ, 16 L., POZNAN




W szkole nawet takie dania na poziomie sq np. jakas papryka nadziewana, cukinia nadzie-
wana serem, kaszq, warzywami. Wole te opcje z nadziewanq paprykq, raczej unikam tych

dar miesnych, bo one raczej stabo smakujg” - tukasz, 18 I., Warszawa

»Zamienniki” migsa i produktéw odzwierzecych sq wybierane, gdy sq fatwo dostepne i smaczne.

,Lubie na przyktad mleko owsiane do kawy: jezeli mam je w domu, to wybieram mleko owsiane.
Tez lubie zamiast kurczaka zje$é tofu albo zamiast kanapki z szynkq, kanapke z hummusem,

kierujgc sie smakiem raczej” — Joanna, 16 ., Poznan

Niecheé wobec identyfikacji z dietq wege obecna jest nawet wiréd osdb, ktére ze wzgledu na
swoje preferencje smakowe i sensoryczne niemal nie jadajg migsa lub jedzq je rzadko i wybidrczo
(np. tylko migso z kurczaka). Przed takq identyfikacjg powstrzymuje m.in. cheé zostawienia sobie
furtki”, aby bez wyrzutéw sumienia wynikajgcych z tamania postanowien ulegaé czasem pokusie

smaku dan z zawartoécig miesa.

,Ja kiedys myslatam o tym, zeby nie jesé miesa ze wzgledu na zwierzeta, ale duzo rzeczy, ktére

lubie, ma w sobie migso. [Co cig powstrzymuje?] Pizza” — Weronika, 16 I, Radom

. Generalnie to nie jestem wegankg ani wegetariankq, ale nie przepadam za miesem po prostu.

Nie powiem, myslatam pare razy o tym, ale czasem fajnie sobie is¢ na McDonalda, jakies

nuggetsy zjesé. (...) To takie inne jest niz niejedzenie migsa przez caly czas” — Kasia, 15 1., towicz

Dieta a srodowisko, klimat i problemy spoteczne
Czy sposéb wytwarzania zywnosci ma wplyw na swiat?

Plastikowe opakowania sq najczesciej wymienianym aspektem produkeji zywnosci, ktéry ma nega-
tywny wplyw na $rodowisko: stanowiq zagrozenie dla zwierzat i ryzyko zdrowotne dla ludzi, ktérzy
spozywajq mikroplastik w jedzeniu. Sklepy takie jak Zabka kojarzg sie pod tym wzgledem nega-
tywnie ze wzgledu na duzq liczbe plastikowych opakowar. Wypowiedzi o plastiku sg w wiekszosci

oparte na pojedynczych, czasem anegdotycznych przyktadach.
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W morzu zyjq ryby i jest duzo plastiky, to ten plastik przedostanie sie do nich. Jak my jemy te
ryby, to ten mikroplastik do nas przechodzi. Styszatam w jakims programie National
Geographic”. ,Tez co$ takiego styszatem, taka ciekawostka, ze tygodniowo jemy 0,06 miligra-

méw mikroplastiku”.

»Dziadkowie majg swoje pole i warzywa stamtqd majqg pozytywny wptyw na srodowisko, bo
nie bedzie tych plastikowych opakowan. Jak bierzemy marchewki, to bierzemy siatke jednora-

zowag, to jest juz jaki$ wplyw, a tak to mam od babci bez Zadnych siatek”.

,Czy w Zabce jest dostep do jedzenia majgcego dobry wpltyw na klimat, $rodowisko@ Nie.
Nie bardzo. Bo jest duzo plastiku we wszystkim praktycznie. Duzo plastikowych opakowari.

One szkodzq, bo to sie dfugo rozktada”.

Respondenci zwracali uwage takze na inne negatywne efekty uboczne produkciji zywnoéci, lecz byty
to wypowiedzi pojedynczych osdb, a przykfady czesto przywotywane byty z niepewnosciq i pocho-

dzily z odlegtych regionéw $wiata.

.Kazdy wie, ze jest jakis problem, ale ‘ok, tak sie dzieje’, nie zgtebiamy tego tematu. Wiem, ze
jedna produkcja jest bardziej szkodliwa dla srodowiska niz inna, ale nie zgtebiatam tego tematu,

zeby sie wypowiedzie¢” — Helena, 18 |., Warszawa

Woymieniane przyktady to:

- zanieczyszczenie powietrza i gleby poprzez emisje z fabryk;

,[Czy slyszeliscie o zwigzku pomiedzy tym, co sie je, a zmianami klimatu2] Nie. Tez nie. Nie bar-
dzo, chyba ze chodzi o ten plastik. Odpady, co fabryki produkujq te zywno$é, ze to sie wigze

z zanieczyszczeniami powietrza czy jak cos jest ogrzewane, to ten dym szkodzi” — 15-16 |, Radom

- masowa produkcja — przyspieszenie wzrostu migsa i roélin kosztem dobrostanu zwierzgt, co

wplywa niekorzystnie zaréwno na ich zdrowie, jak i zdrowie ludzi;

,Byt reportaz w TVN o kurczakach zagrodowych i pokazywali, ze tak tuczyli kurczaki
jakimis zwiqgzkami, ze miaty przerost migsni, byty na wybiegu, ale byfo ich tak duzo, ze nie byty
w stanie sie ruszad, a zycie zwierzecia bardzo wplywa na jakosé jedzenia, ktére my dostaje-

my” — Zuzia, 17 |, Wioctawek



- marnowanie zasobéw — nadprodukcja zywnosci i jej nieréwna dystrybucja (jedni kupujg

nadmiar, inni cierpig gtéd);
. Niektdre kontynenty majq nadmiar jedzenia, a niektére nie. Jest problem w Ameryce, ze tam
tyle jedzenia sie marnuje. Jakie$ badania widziatam, ze 60% jedzeniq, jakie kupujg, jest potem
wyrzucane. Kiedy np. w Afryce brakuje tego, ale nie tylko w Afryce” - Nina, 17 |., Warszawa
- hodowla kréw - produkcja gazéw cieplarnianych;
,Nie wiem, czy glupoty nie powiem, ale mi sie kojarzy, ze w Ameryce bardzo duzo gazéw
cieplarnianych nie wytwarzajq fabryki, bo tez, ale krowy i to jest dziwne, ale tak jest. To jest tak,

jak bysmy mieli jakqs fabryke wegla czy co$” — Michat, 17 |, Wioctawek

- transport zywnosci na duze odlegtosci, takze do krajéw, w ktérych dany rodzaj zywnosci jest

wytwarzany;

W wiekszosci sklepéw jabtka sq kupowane spoza Polski i ten dowdz jest i drozszy, i bardziej

wplywajgcy na jakosé powietrza” — Joanna, 18 I, Warszawa

- olej palmowy: wycinanie laséw pod plantacje, niszczenie siedlisk zwierzqt;

,Plantacje palmy olejowej wyniszczajg roslinnosé i zwierzetom zabierajq siedliska, to nie

powinno mieé miejsca, ale tak sie dzieje” — Paulina, 18 I, Wtoctawek
- szkodliwo$é opryskéw.
,Jak sie pryska warzywa czy owoce, to przyroda cierpi, np. jesli w promieniu 5 czy 10 km od

tych spryskanych owocéw sq ule i pszczoty siadajq na tych owocach, to cafe kolonie tych

pszczét umierajq przez te opryski” — Jeremi, 17 1., Warszawa

Dostrzegane problemy spoteczne zwigzane z odzywianiem i zywnosciq to:

- gtéd: Afryka to nadal pierwsze skojarzenie z obszarami dotknietymi kleskqg gfodu — powody
upatrywane sq w jej naturalnym klimacie, ktéry nie sprzyja rolnictwu oraz mato rozwinietej

gospodarce, kiéra nie potrafi zorganizowaé we wlasciwy sposéb upraw, produkgji i dystrybucii.
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Gtéd kojarzony jest takze z obszarami dotknietymi wojng, np. Ukraing, ale na dalszych miejscach,

takze kazdym innym miejscem na $wiecie, w tym Polskg;

., Pierwsze to Afryka, Etiopia, kojarzy sie z takimi wychudzonymi dzieémi, ktére umierajq, ale
wszedzie na $wiecie sq takie problemy u pojedynczych ludzi. W krajach niskorozwinietych
najczescie|. Rolnictwo moze byé mafo zmodernizowane, nie ma tam jakichs fabryk, ludzi do

obrotu tym wszystkim” — Klaudia, 16 I., Radom

- otyto$é: jej wystepowanie przypisywane jest w najwiekszym stopniu brakowi ruchu. Rzadziej

jako przyczyny wymieniane sq problemy ze zdrowiem, takze psychicznym;

,Duzo widuje takich oséb z nadwaggq, ktérzy prowadzq zty, osiadly tryb zycia” - Joanna, 181,

Warszawa

, Coraz powszechniejsze staje sie cos takiego jak Glovo, ze ludzie sobie zamawiajq. Ludzie sie

stajq coraz bardziej leniwi, zasiadujq sie w domach” — Wiktoria, 15 ., towicz

- zaburzenia odzywiania: na obecno$é takiego problemu w swoim otoczeniu wskazywaty

dziewczyny. Wing obarczaty media spofecznosciowe, kiére kreujq nierealistyczne oczekiwa-

nia dotyczgce wygladu;

»Co poznam jakqs dziewczyne nowq, to dowiaduje sie, ze ma zaburzenia odzywiania. Prze-
razajqce, ze to jest az na takq skale. Jak codziennie sie skroluje tego Instagrama i oglgda
przerobione zdjecia albo ludzi po operacjach, to sie mysli, czemu ja tak nie wyglgdam. A ciez-

ko wygladaé, jak edytowane zdjecia” - Marta, 17 I., Warszawa
- podziaty spofeczne tworzone dookota sposobdw odzywiania.
»Spoteczenstwo sie dzieli przez aktywistéw (...). Takie osoby, ktére w bardzo kontrowersyjny

sposéb, nie naukowy, nie poprzez tlumaczenie, dlaczego wegetarianizm jest dobry, tylko

poprzez atakowanie ludzi, ktérzy jedzg mieso” — Teo, 16 |., Poznar



Sposéb myslenia o zywnosci roslinnej oraz zwiqgzkach diety ze sSrodowiskiem i klimatem

nie wplywa na codzienne decyzje zakupowe

Nawet jedli cze$é badanej mtodziezy styszata i jest w stanie dostrzec korzysici diety wege, sq to roz-
wazania w trybie myélenia krytycznego, racjonalnego i przedktadajgcego odroczone korzysci nad
dorazne gratyfikacje — czyli w trybie zupetnie odmiennym od tego, w jakim podejmujqg codzienne

decyzje zakupowe.

Ich codzienne decyzje w kategorii spozywczej podejmowane sq albo nawykowo, albo spontanicz-

nie — impulsowo, w oparciu o pozytywne emocie i obietnice natychmiastowej gratyfikacii.

Zmiana klimatu: percepcja problemu

~Troche mnie to martwi, ale nie dotyczy”: zmiany klimatyczne to temat odsuwany na

dalszy plan

Zmiana klimatu to temat, o ktérym badana mtodziez styszata — na lekcjach w szkole i w mediach.
Jednak nie jest to problem angazujgcy emocjonalnie i aktywnie obecny w ich codziennym mysleniu

i decyzjach, np. zakupowych.

. Wiem to, ze klimat sie ogdlnie ociepla i ze jest to zfe, ale to jest wszystko, co wiem. To jest tak
powszechny i popularny temat, ze nawet nie interesujqc sie tym, to mi gdzies$ przelatywato, ale
jednoczesnie sie tym tez nie interesowatem, nie umiem o tym powiedzie¢” — Mikotaj, 16 I,

Poznan

Cze$éé przyznaije sie do kompletnego braku zainteresowania tematem: ich uwaga skupiona jest na , tu

i teraz” w zyciu szkolnym, towarzyskim, rozrywce.

,To odlegly temat. Zyje i ciesze sie z tego, co tu i teraz. Dopiero jak ja umre, to moze sig dziaé

katastrofa” — Kinga, 17 |., Skarzysko-Kamienna

. [Pytanie: czy zmiana klimatu wplynie jakos na Wasz sposdb jedzenia i zycia2] Rézne osoby:

A. Raczej nie mysle o tym; B. Nie mysle o tym; C. Nie wiem; D. Tez o tym nie mysle” — 15-16 lat,

towicz
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Niektérzy przyznajq, ze zagadnienie budzi pewien niepokdj, ale jest odsuwane jako temat:

- trudny: potencjalnie zbyt przyffaczajqcy;

»Staram sig unikad tego tematu, bo to jest bardzo duzo. Wiem, ze to jest samolubne podejscie,

ale to przyttacza, jok sie ma 16 lat” — Helena, 18 I., Warszawa

- abstrakeyjny: niedotyczqcy ich osobiscie albo ich miejsca zamieszkanio;

+Zawsze chciatem pojechad do Los Angeles, a Los Angeles moze nie by¢, bo sie zaleje, albo
co$ w innym temacie, nie jestem pewien. Ja sie chyba pomylitem, chodzi o to, ze jest na ptytach
tektonicznych i sie zapadhnie. Ze nas zaleje to raczej nam nie grozi, bo mieszkamy na wyzynie” -

Janek, 17 |, Skarzysko-Kamienna

., To diugotrwaly proces — ze wzgledu na to nie czuje, by mnie dotyczyt, wydaje sie odlegly.

O powodziach styszatem, na pofudniu Polski, ale nie jako o zmianie klimatu” - Filip, 16 I, Radom
- nieoczywisty;

‘ ,Czy powodzie byty oznakq zmiany klimatu? Tak pétf na pét. Bo tez raz na jaki$ czas co$

takiego sie dzieje” — Szymon, 16 |., towicz
- polityczny;

‘ ,Nigdy sie nie zagfebiatam w ten temat, bo nie lubie wchodzié w tematy polityczne, a raczej

to sie wiqze z politykq i réznymi bardzo skrajnymi poglgdami” - Ola, 15 I., Poznari

Katastrofa klimatyczna wydaije sie odlegta w czasie i przestrzeni. W wypowiedziach brakuje powig-
zania tego, co nauczane w szkole i zastyszane w mediach, z lokalnymi i angazujgcymi emocjonalnie

przyktadami, ktére budowatyby adekwatnosé narracii klimatyczne;.

+Moze przydafoby sie doinformowanie sie, czym ono jest, bo mam wrazenie, ze w szkole
mdwi sie o zmianie klimatu, ale po miesigcu nie potrafifabym powiedzieé, czym jest ta zmiana
klimatu. [Byto to przedmiotem jakiejs lekcji2] U mnie nie. Byfo wspominane czesto, ale... No

wlasnie, to jest bardziej wspomnienie niz lekcja” — 15-16 ., Poznan



Co mozna zrobié dla klimatu?

Pojedyncze osoby deklarujg namyst nad klimatem lub dziatanie na jego rzecz. Zrédfem zachowan
proklimatycznych sq najczesciej napotkane w mediach watki uznane za ciekawe i angazujgce. Po-

dawane przyktady dziatan sq jednak do$é wybidrcze i niszowe.

,A dla mnie zmiana klimatu to sprawa, ktérq trzeba sie zajgé teraz. Jak ustyszatam, ze wycinajg
las réwnikowy i zwierzeta nie majq gdzie zyd, ze to wycinanie laséw nie jest dobre dla naszej

planety, to zaczetam mysleé o tym, jakie daktyle kupuje” — Zuza, 17 I., Wioctawek

Dostrzegane obszary, w ktérych dokonata sie albo konieczna bedzie zmiana stylu zycia na rzecz

ograniczenia zmiany klimaty, fo:
- segregacja $mieci i ograniczenie korzystania z plastikowych opakowan;

,Pamietam, ze kiedys nie segregowalismy $mieci, a teraz od dobrych paru lat te $mieci sq

mocno segregowane” — Ewa, 18 |., Skarzysko-Kamienna
- fransport — korzystanie z komunikacji publicznej, przejécie na samochody elektryczne;

,Zanieczyszczenie przyczynia sie gléwnie do tego, ze powieksza sie dziura ozonowa i pro-
mieniowanie jest coraz wigksze. Na pewno takim krokiem jest wymiana samochodéw spalino-

wych na elektryczne” - Janek, 17 |., Skarzysko-Kamienna

- ograniczenia kupowania ubran, w tym typu , fast fashion” z chifskich platform sprzedazowych

(Temu, Shein);

., Kupowanie mniej ubran pewnie, bo do produkcji ubran jest potrzebne duzo wody. Styszatam
na Internecie. [Co$ z tym zrobita$2] Nie. No wiasnie, to jest wada, ze co$ trzeba zrobié z tym” —

Ola, 15 I., Poznar

- pojedyncze osoby wskazujg na pozytywny wptyw ograniczenia hodowli zwierzgt dla przemystu

migshego.
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,Dieta wege ma mniejszy wplyw na §rodowisko, bo produkcja migesa wymaga bardzo wiele
wody. Byly liczone hektary ziemi: ile 0oséb wyzywiq zwierzeta na nich, a ile, jakby byty tam

warzywa, to o wiele wiecej ludzi by bylo wykarmionych” - Patryk, 18 |, Warszawa

Poczucie braku sprawczosci jednostki jest silnym argumentem usprawiedliwiajgcym biernosé. Jednak

miodzi ludzie deklarujq otwarto$é na bardziej surowe odgérne regulacie.

,Regulacje globalne, bo jak u nas w Europie jest to uregulowane, to co sie dzieje w innych

zakgtkach $wiata jest po prostu...” — Piotrek, 17 1., Wioctawek

My mozemy mieé jaki§ minimalny wplyw. Bardziej trzeba przekonaé bardzo wiele oséb:
narodowos¢, kontynent, organizacje, ktére posiadajq te fabryki, do zaktadania bardziej efek-

tywnych filtréw, rezygnowania z niektérych sposobéw” — Nina, 17 I, Warszawa

Wizje przysziosci

Choé trudno o precyzyjne wyobrazenia, wszyscy myslq o potrzebie zdrowszego odzywiania w przy-
szfo$ci. Dorosto$¢ kojarzq z wolniejszym metabolizmem i mniejszq aktywnosciq fizyczng wynikajacg
z czasochfonnej pracy i wiekszej liczby obowigzkéw. Takie warunki ograniczq im mozliwosé jedze-

nia sfodyczy i fast foodéw bez konsekwenciji dla tuszy, jok to sie dzieje obecnie.
W sumie fajnie by byfo zrobi¢ t¢ zmiane, ale nic mnie do niej nie pcha na razie. Bym chciat
bardziej ku zdrowemu, zeby na starosé nie mieé jakichs probleméw ze starosciq” - Jeremi, 171,

Warszawa

Jedzenie przysztoici” to jednak sformutowanie dosé abstrakcyjne i sktaniajgce do wybiegania

myslami kilkadziesiqt, a czasem i kilkaset lat w przyszfosé:

- zjednej strony rodzi obawy wobec jedzenia sztucznego, przetworzonego;

»Takie cos nienaturalne strasznie, takie galaretowate czy cos. Bo juz nic nie bedzie wtedy. Nie

starczy surowcdw” - Iza, 15 |., towicz

- z drugiej budzi nadzieje na rozwigzania mniej szkodliwe dla planety, np. brak szkodliwosci

opakowan i bardziej nowoczesne gospodarowanie zasobami, co pozwoli wyzywié catq ludzkosé;



| ,Wdrozyé do obiegu plastik, co bedzie w stanie szybciej sie roztozyé” - Filip, 16 |, Radom

»Nie bedziemy musieli mieé¢ 15 aréw miejsca na zwierzyne, ale wystarczy laboratorium, gdzie
sklonujemy to migso (...). Na poczqtku to moze byé dla nas dziwne, ale dalej jemy to, co jemy

i nikomu to nie przeszkadza” — Maks, 17 I., Wioctawek
- niektdrzy oczekujq jeszcze lepszej odpowiedzi na swoje aktualne potrzeby.

+Wiecej kalorii w mniejszym produkcie w celu zaoszczedzenia czasu. Bedziemy mogli szybciej

zjesé, a bardziej sig najes¢” — Krystian, 16 I., Radom

Konkluzje i rekomendacje

Wyniki badania wskazujq, ze zwiekszenie udziatu Zzywnosci roélinnej w diecie mtodziezy wymaga
szeroko zakrojonych dziatar dotyczqcych jej postrzegania - a wiec zaréwno odpowiedniej komuni-

kacji, jok i widocznosci w miejscu sprzedazy.

1. Komunikacja korzysci ze spozywania zywnosci roslinnej powinna odwotywaé sie do
szerszego niz obecnie spekirum motywacji, w tym do motywacji dzisiaj niezgtaszanych,

a kluczowych, gdy dokonywane sq zakupy.

Aby dieta roélinna i majgca pozytywny wptyw na klimat byta tatwiej przywotywana w pamieci ku-
pujgcego w momencie decyzji, nalezy potqczyé jq z kluczowymi potrzebami i okazjami, w ktérych
miodzi odbiorcy myélq o sieganiu po produkty spozywcze. Te okazje nazywane sq w marketingu

punktami wejécia do kategorii (category entry points — CEP).

Kluczowe dla mtodziezy CEP to: ,jestem gtodny — chce sie naje$é”, , chce fatwosci, wygody”, , chce
zje$¢ na cieplo, lecz na szybko/po drodze”, , chce zjes¢ inaczej niz w domu”, , chce zjesé pysznie”

. PP T Y
i ,chce zje$¢ mozliwie jak najtaniej”.
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2. Dania roslinne i wybory zywnosciowe dobre dla klimatu powinny by¢ upowszechniane
jako element zréznicowanej diety, pod hastem redukcji ilosci spozywanego miesa, a nie

calosciowej diety wege.

O ile — gdy wiqczy sie myélenie refleksyjne, nie impulsowe — ograniczanie spozycia migsa
bywa uwazane przez niektérych za zdrowe, o tyle catkowita rezygnacja z miesa wywotuje
silny sprzeciw jako niezgodna, sprzeczna z preferencjami smakowymi, nawykami, przekona-

niami i potrzebami.

3. Zwiekszenie spozycia produktéw roslinnych wymaga zmiany w srodowisku sprzedazy

detalicznej.

Zmiana oznacza:

- zwiekszenie udzialu tej zywnosci w ofercie najbardziej atrakcyjnych dla mtodziezy produktéw
gotowych do spozycia (on-the-go), ktérymi dzisiaj sg gtéwnie hot dogi, kanapki, batony. Nie
oznacza to jednak prostych zamiennikéw produktéw z migsem, np. wege hot dogdw, lecz
propozycji atrakcyjnych, ,kuszqgcych” smakowo, a przy tym wiarygodnych i adekwatnych pod
wzgledem korzysci, ktérych mtodzi poszukujq: najedzenia sie szybko, wygodnie i w poréwny-
walnej cenie;

- polepszenie jej widocznosci, np. poprzez czestsze objecie promocjami;

- wprowadzenie zmiany pozycjonowania cenowego — obnizenia cen do poziomu produktéw

pochodzenia zwierzecego.
4. Dieta roslinna wymaga nowych adwokatéw, aby wejsé¢ do mainstreamu.

Srodowisko wegetarian, kiére promuje diete z troski o dobrostan zwierzqt, wydaie sie mtodziezy nie-
bedqgcej wegetarianami odlegtym punktem odniesienia i nieadekwatnym postaricem zachet do czest-
szego siegania po produkty wege. Mtodzi ludzie nie podzielajg tych wartosci, dlatego nie przyjmujq

przemawiajqgcych za nimi argumentéw.

Adwokat diety rolinnej powinien uosabiaé cechy, ktére pozwalajg odpowiadaé na wspdtczesne
bariery zwigzane z jej stosowaniem — takie jak czasochtonno$é¢ przygotowywania positkéw, trud-

no$é w zaspokojeniu glodu czy obawy dotyczqce ewentualnych niedoboréw.



Takg osobq moze byé na przykfad sportowiec — jako postaé kojarzona z duzym wysitkiem fizycz-
nym oraz dbatfoéciq o zdrowq i wartoéciowq odzywczo diete, ktéra wptywa na jego wydajnosé.
Pozwolitoby to postrzegaé diete roélinng nie tylko przez pryzmat korzysci symbolicznych (dobrostan
zwierzqt) albo odroczonych (potencjalnie zdrowie i dobrostan planety), ale takze funkcjonalnych
i natychmiastowych, takich jak codzienne dziatanie, funkcjonowanie na optymalnym poziomie ener-
gii i wydajnosci. Sportowiec wydaje sie odpowiednig postaciq, poniewaz uprawianie sportu jest
jednq z niewielu okolicznosci, ktére skfaniajg mtodziez do wiekszej dbatosci o odzywianie i wprowa-

dzania przemyslanych zmian w diecie.

5. Chgc wplyngé na odzywianie mtodziezy, warto docieraé do decydentéw i gate-keeperéw.

Warto rozwazy¢, do jakich grup docelowych powinny byé kierowane dziatania, aby uzyskaé wptyw
na zmiane nawykéw mtodziezy oraz na jakim etapie zycia mtodziezy powinny by¢ one do nich kie-

rowane bezposérednio.

Rodzice

Rodzice, zwlaszcza matki, odgrywaijq kluczowq role w ksztattowaniu nawykéw zywieniowych mto-
dziezy - to one najczeiciej decydujq, co znajduije sie w lodéwce, na talerzu i w kanapce nastolatka.
Ich brak wiary w korzysci ptyngce z diety roélinnej oraz brak do$wiadczenia w przygotowywaniu

potraw wege mogq stanowi¢ istotng bariere w popularyzacii takiej diety wiréd mtodziezy.

Warto proponowaé im proste, gotowe przepisy na roslinne dania wtasciwe dla nastolatkéw, ktére

bedq jednoczeénie smaczne, pozywne i zdrowe.

Mtodziez wskazuje, ze rodzice dyscyplinujq ich albo sami podejmujq starania o wprowadzenie ja-
kichkolwiek zdrowych elementéw w diecie dzieci, mogq wiec by¢ bardziej uwazni i otwarci na argu-

menty w kontekécie zywienia i zdrowia niz mfodziez.

Dom jest takze miejscem ksztattowania sie przekonari i nawykdw zywieniowych na diugie lata, wiec

przekonanie rodzicéw do diety wege jest inwestycjg w kolejne pokolenia.

Szkota
Pozytywna rola szkoty moze by¢ wypetniana w dwéch obszarach:
- edukacja o zdrowiu i klimacie: integrowanie wiedzy o zywieniu w kontekicie zdrowia (dzisiqj
przekazywane na lekcji biologii) i wptywu na klimat (dzisiaj przekazywane na lekcji geografii),

zwigkszanie adekwatnoici poprzez atrakcyjng forme przekazu (video) oraz utrwalanie
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poprzez uczynienie przedmiotem regularnej nauki, a nie pojedynczych lekcji ulegajqgcych
naturalnym procesom zapominania;

- stotéwki w szkole podstawowej z opcjq pysznych dar rodlinnych jako sposéb na budowa-
nie pozytywnych nawykéw i do$wiadczeri z daniami roélinnymi o duzej skali oddziatywania.
W szkotach podstawowych stotéwki sq powszechnie dostepne, a mfodziez — wedtug dekla-
racji badanych - bardziej sktonna, aby z nich korzystaé: mozliwe, ze takze dlatego, iz pobli-
skie sklepy nie sq dla nich tak tatwo dostepne (zakaz wychodzenia ze szkoty, mniejszy wiasny

budzet — wiekszy nadzér rodzicéw itp.).

6. Oprécz edukacji o potrzebie upowszechnienia diety bez miesa i korzysciach z niej pty-
ngcych oraz diety dobrej dla klimatu warto podkreslaé realny wptyw jednostki na zmiany

systemowe/ globalne.

Mozna to osiqgngé poprzez nagtasnianie historii ruchéw konsumenckich, ktére miaty realny wptyw
na poprawe standardéw zywnosciowych, etycznej hodowli czy przejrzystoéci sktadu produktéw.
Chodzi tu np. o kampanie, ktére doprowadzity do wycofania nieetycznych metod produkeji, wpro-
wadzenia oznaczer pochodzenia sktadnikéw, zmniejszenia zawartosci cukru, oleju palmowego czy
konserwantéw, a takze promowania zywnosci lokalnej i sezonowej. Podawanie takich przyktadéw
moze wzmacniaé poczucie sprawczoéci u konsumentéw — pokazujqc, ze ich wybory majg znacze-

nie i mogq realnie ksztattowaé rynek.
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BADANIA DOWODZA,

ZE JEDZENIE JEST TEMATEM
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TO MtODZI KONSUMENCI ZADECYDUJA,
JAK BEDZIE WYGLADAC PRZYSZLOSC
NASZEJ PLANETY

PROF. DR HAB. PIOTR SKUBALA

Raport ,Klimat na talerzu” dostarcza niepokojgcych wynikéw, ktére wskazujg na gteboki kryzys
w nawykach zywieniowych miodziezy i ich brak $wiadomosci ekologicznej. W kontekscie kry-
zysu klimatycznego i $rodowiskowego wyniki te stajq sie alarmujgcym sygnatem o pilnej potrze-
bie szybkiej transformacji spotecznej, szczegdlnie w zakresie edukacji zywieniowej i nawykdw
konsumpcyjnych. Mtodziez w obliczu kryzysu klimatycznego powinna staé sie motorem zmian,

a obecne dane pokazujq, ze raczej nie peni tej funkgji, co rodzi pytanie o przyszlosé naszej planety.

Przede wszystkim niepokojqce jest stwierdzenie, ze jedzenie znajduje sie na dalekim miejscu wiréd
priorytetéw miodych ludzi, a ich nawyki zywieniowe sq czesto nieregularne i dalekie od zbilan-
sowanej diety. W obliczu kryzysu zdrowotnego i ekologicznego, w ktérym nieprawidtowe nawyki
zywieniowe przyczyniajqg sie do rozwoju choréb cywilizacyjnych i przyspieszenia degradaciji srodo-
wiska, takie podejicie wydaje sie nie tylko zaniedbaniem, ale wrecz zagrozeniem. Mtodziez, ktéra
ma dzi$ najwiekszy wplyw na ksztattowanie przysztosci, powinna wykazywaé wiekszq odpowie-
dzialno$¢, a ignorowanie przez niq podstawowych zasad zdrowego odzywiania stawia pod zna-

kiem zapytania skuteczno$é¢ podejmowanych dziatari na rzecz zmniejszenia $§ladu weglowego.

Dodatkowo dominacja tatwego dostepu do przetworzonych produktéw, bogatych w ttuszcze na-
sycone, sél i cukry, stanowi wyrazny sygnat o koniecznosci transformaciji systeméw dystrybuciji
i produkciji zywnosci. W obliczu kryzysu klimatycznego, ktéry wymaga natychmiastowych dziatan
na rzecz ograniczenia emisji gazéw cieplarnianych, mfodziez joko konsument przysztosci powin-
na wybieraé zywno$¢ wspierajgcq zaréwno jej zdrowie, jak i dobrostan planety. W tej chwili jed-
nak to tatwo dostepne, tanie i smakowite, lecz szkodliwe jedzenie stanowi gtéwng sktadowq diety

mfodziezy, co tylko pogfebia problem.

Zaskakujgcym odkryciem jest réwniez to, ze mlodziez nie dostrzega powigzan miedzy dietq a pro-
blemami klimatycznymi. Choé w $wiadomosci wielu mtodych ludzi zmiany klimatyczne sq obecne, nie

przektadajq sie one na ich codzienne wybory zywieniowe. Niezrozumienie, jok dieta wptywa na stan



naszej planety, jest gteboko niepokojgce, zwtaszcza w $wietle pilnej potrzeby zmniejszenia emisji ga-

zéw cieplarnianych, do ktérej mtodziez mogtaby wnieé¢ istotny wkiad, zmieniajgc swoje nawyki.

Réwniez postrzeganie diet wegetarianskich i wegariskich jako nadmiernie wymagajqcych, pozba-
wionych przyjemnosci i wartoéci odzywczych utrudnia wprowadzenie zmian w diecie mtodziezy.
Problem tkwi w braku edukacji zywieniowej oraz w ztych przekonaniach, ktére opieraijq sie nie na
faktach, lecz na stereotypach. Mtodziez nie dostrzega, ze dieta roélinna moze byé smaczna, tatwa

w przygotowaniu i petnowartoiciowa, a przy tym korzystna dla zdrowia i srodowiska.

Zgodnie z raportem szkota pefni minimalng role w ksztattowaniu zdrowych nawykéw zywienio-
wych. W obliczu kryzysu klimatycznego szkoty powinny staé sie centralnym punktem edukacji na
temat zréwnowazonego rozwoju, zdrowia i wplywu diety na srodowisko. Wspétczesna miodziez
zamiast byé pionierami zmian - staje sie biernym konsumentem, ktéry podejmuje decyzje zywie-

niowe pod wptywem wygody i reklamy, a nie troski o planete czy wiasne zdrowie.

Mamy do czynienia z powaznym problemem, ktéry wymaga szybkich i systemowych dziafar.
Edukacja, zmiana dostepnosci zdrowych produktéw, a takze odpowiedzialne podejscie do reklam
i promocji zywnoéci w mediach — powinny by¢ fundamentem dziafar, ktére pozwolg miodziezy

sta¢ sie aktywnymi uczestnikami transformacii w kierunku zréwnowazonego rozwoju.

prof. dr hab. Piotr Skubata — Uniwersytet Slgski w Katowicach, Team Europe Direct, rada eks-
percka Green REV Institute. Autor ponad 419 artykutéw naukowych i popularnonaukowych,
etyk srodowiskowy, edukator ekologiczny, dziatacz na rzecz ochrony przyrody; aktywista

klimatyczny.
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SZYBKO, TANIO, DUZO | NIEZDROWO
— ,SUKCES” BRANZY | PORAZKA
WOLNEGO RYNKU

KAMILA KADZIDLtOWSKA

Raport ukazuje ponurg prawde o systemowym charakterze kryzysu zywieniowego i jego gtebo-
kim wptywie na zdrowie mtodych ludzi oraz stan $rodowiska. Kto ponosi odpowiedzialno$é¢ za
ten kryzyse Jak wynika z analizy, nie sq to wcale szkoty, lecz rodzice oraz - co budzi szczegdlny
niepokdj — niezdrowa i nieetyczna, ale dominujgca oferta handlowa sklepéw dostepnych dzi§ na

kazdym rogu.

To wlasnie strategia sprzedazy wielu sieci handlowych, oparta na tatwo dostepnej i taniej, ale wy-
produkowanej w sposéb niezréwnowazony i wysoko przetworzonej zywnosci, ksztattuje codzien-
ne wybory zywieniowe zaréwno mtodziezy, jak i catych rodzin. Ta niezdrowa oferta skutecznie
wyparta zdrowsze alternatywy (symptomatyczne jest to, ze zywno$¢ lokalna, sezonowa, roélinna
i nieprzetworzona uznawana jest za alternatywnqg wobec tej dostepnej na pétkach sklepowych
dyskontéw) i jednoczesnie scementowata niekorzystne nawyki zywieniowe, ktére majq destrukcyjny

wplyw nie tylko na zdrowie, ale réwniez na klimat i srodowisko.

To, ze niezdrowa zywnoéé produkowana w sposéb nieetyczny i destrukeyjny dla planety jest dzi$
tak tania i tatwo dostepna, nalezy uznaé za prawdziwy ,,sukces” korporacji z branzy spozywczej
i handlowej — oraz za wielkg porazke wolnego rynku, ktéry ,reguluje si¢” kosztem zdrowia i kon-
dycji najstabszych. Branza migsna i mleczarska gra na rynku spozywczym nieczysto, inwestujqc
nie tylko w lobbing polityczny, lecz takze nieuczciwy marketing. Jedng z taktyk jest stosowanie
dezinformacji zdrowotnej i klimatycznej, ktéra zdofata wméwié konsumentom, ze dieta wegarska
czy planetarna jest niezdrowa i przez to niewarta zachodu, podczas gdy realne koszty zdrowotne

i srodowiskowe produktéw odzwierzecych pozostajq przemilczane.

Co wiecej, wszechobecne dyskonty — czesto lokalizowane strategicznie w sgsiedztwie placéwek o$wia-
towych (casus Warszawskiej dzielnicy Wawer) po to, by zwabié rodzicéw i, wychowaé” sobie wiernych
konsumentéw od przedszkola — odgrywajq kluczowq role w kreowaniu fatalnych nawykéw zywienio-

wych polskich rodzin. Wegariska oferta zdrowych, a zarazem smacznych i tatwych do przygotowania



produkiéw jest tam weigz bardzo uboga; nic wigc dziwnego, ze pardwki, wedliny, migsa i ptatki z mlekiem

sq dla wielu mtodych i ich rodzin jedynym wyborem w obliczu rosngcych kosztéw zycia.

Jako rodzic doskonale rozumiem frustracje ptynqcq z codziennych préb dostarczenia zdrowych
positkéw, ktére bytyby jednoczesnie smaczne, tatwo dostepne i przystepne cenowo. Nawet naj-
bardziej zmotywowani rodzice czy mfodziez napotykajq na $ciane wysokich cen produktéw lokal-
nych, sezonowych czy wegariskich, co prowadzi do zniechecenia i — w konsekwencji - rezygnaciji

z aspiracji do zdrowszego i etycznego stylu zycia.

Optymizmem napawa jednak to, ze — jak wynika z badan przywotanych w raporcie - o ile mto-
de Polki i mtodzi Polacy dostrzegajg brak skutecznosci dziatar jednostkowych, o tyle deklarujg
otwarto$é na bardziej surowe, odgdrne regulacje dla branzy spozywczej, ktére pomogtyby kon-
sumentom w dqgzeniu do zmiany nawykéw zywieniowych na bardziej zréwnowazone. To dowéd

na rosngcg $wiadomosé i cheé zmian w tej grupie wiekowe;.

Jako Rodzice dla Klimatu zgadzamy sie z konkluzjq, ze to nie indywidualne nawyki czy decyzje sq
gtéwnym problemem, lecz system, ktéry — jak pokazuje raport — musi ulec gruntownej przebudo-
wie. Konieczne sq dziatania systemowe i wdrozenie odgdrnych regulacji zgodnych z politykami

Zielonego tadu, w tym:

- promowania diety planetarnej w placéwkach publicznych oraz wprowadzenia zielonych
zamdwien publicznych, w szczegdlnosci w szkotach i instytucjach publicznych, z uwzgled-
nieniem priorytetéw dla lokalnych, sezonowych i ekologicznych produktéw, co nie tylko
wspiera zdrowe nawyki zywieniowe, ale réwniez rozwija lokalne rolnictwo;

- norm dotyczqcych reklamy zywnosci adresowanej do dzieci, zakazujgcych promowania
produktéw szkodliwych dla zdrowia i srodowiska;

- rozszerzenia edukacji zywieniowej w szkotach tak, by programy nauczania uwzgledniaty
wiedze o wplywie zywnosci na zdrowie i srodowisko;

- walki z dezinformacjq i greenwashingiem poprzez wzmocnienie unijnych przepiséw prze-
ciwdziatajgeych fatszywym informacjom na temat ekologicznej zywnoéci i zdrowych diet

oraz transparentne raportowanie dziatan przez korporacje spozywcze.

Mniej oczywiste, ale bardzo wazne, jest takze wprowadzenie przepiséw uniemozliwiajgcych
lokalizowanie dyskontéw oraz sklepéw wielkopowierzchniowych w poblizu placéwek edukacyj-
nych (na wzér zapiséw dotyczgcych dyskontéw oraz lokalizacji sklepéw monopolowych), co za-

pobiegnie ksztattowaniu sie niezdrowych nawykéw zywieniowych wiréd dzieci i mtodziezy juz

71



72

od pierwszego dzwonka. Transformacja szkét w kierunku zdrowej i przyjaznej przestrzeni wraz
z wprowadzeniem diety planetarnej bytoby krokiem w strone trwatych i pozytywnych zmian, w tym

edukacji dorostych spotecznosci lokalnych.

Wdrozenie tych regulacji w zycie wydaije si¢ warunkiem sine qua non skutecznej profilaktyki zdro-
wia mtodych pokoler. Wymaga to zdecydowanego wsparcia politycznego oraz wspédfpracy na
poziomie samorzqdowym, krajowym i miedzynarodowym w paradygmacie, w ktérym to zdrowie

dzieci, a nie zyski branzy spozywczej czy handlowej, stanie sie priorytetem decyzyjnym.

Kamila Kadzidtowska — wiceprezeska i wspétzatozycielka ruchu Rodzice dla Klimatu — oby-
watelskiej inicjatywy dziatajqcej na rzecz sprawiedliwosci klimatycznej, czystego powietrza,
ochrony $rodowiska oraz dobra przysztych pokoleri. Oredowniczka sprawiedliwej transfor-
macji i praw dzieci, z interdyscyplinarnym wyksztatceniem w zakresie afrykanistyki, stosun-
kéw miedzynarodowych, rezyserii dokumentalnej, polityki klimatycznej oraz przywddztwa

politycznego.



TO NIE INDYWIDUALNE NAWYKI
CZY DECYZJE SA GLOWNYM
PROBLEMEM, LECZ SYSTEM,
KTORY MUSI ULEC GRUNTOWNEJ
PRZEBUDOWIE. KONIECZNE

SA DZIALANIA SYSTEMOWE

| WDROZENIE ODGORNYCH
REGULACIJI ZGODNYCH

Z POLITYKAMI ZIELONEGO tADU.

— KAMILA KADZIDtOWSKA




Planeta, ludzie, zwierzeta
Po pierwsze - szacunek

Zainwestuj 1,5% swojego podatku w Roélinng Szkote. Razem
uczmy szacunku dla ludzi i zwierzat, odpowiedzialnoéci za
$rodowisko oraz zdrowego odzywiania. Zyskaj lepszqg
przysztoéé - dla siebie i kolejnych pokolen.




PROFILAKTYKA OD KUCHNI
NINA MEZYK

Styl zycia, ktérego kluczowym elementem jest dietq, jest bezposrednio powigzany ze zdro-
wiem. Nieodpowiednia dieta moze wplywaé na zwiekszenie ryzyka zachorowania na cho-

roby ukfadu sercowo-naczyniowego, cukrzyce czy nowotwory.

Na podstawie danych Krajowego Rejestru Nowotworéw szacuije sig, ze nawet 30% nowotwo-
réw ztodliwych moze by¢ dietozaleznych. Szczegélnie dotyczy to raka jelita grubego, raka piersi
u kobiet oraz raka gruczotu krokowego u mezczyzn'. A niestety w Polsce i na $wiecie obserwujemy
rosnqcq liczbe zachorowar na nowotwory. Co wiecej, roénie liczba diagnoz dotyczqgcych oséb

coraz mtodszych?,

Coraz czeiciej podkresla sie, ze nowotwory nie sq wylqgcznie skutkiem czynnikéw genetycznych
czy przypadku. Styl zycia — a w szczegdlnosci sposéb odzywiania — odgrywa kluczowq role
w prewenciji choréb nowotworowych. Wedtug Miedzynarodowej Agencji Badan nad Rakiem (IARC)

dieta jest jednym z najwazniejszych modyfikowalnych czynnikéw ryzyka zachorowania na raka®.

Dieta oparta na produktach roslinnych: warzywach, owocach, petnoziarnistych zbozach, rosli-
nach strgczkowych i orzechach - wykazuje dziatanie ochronne. Zwiqzki bioaktywne, takie jak
polifenole, btonnik, witaminy i mineraty, wspierajq uktad odpornosciowy i pomagajq neutralizo-
waé wolne rodniki. Badania pokazujq, ze osoby stosujgce diete §rédziemnomorskq lub opartg
na zasadach diety DASH (zaktadajgcych nacisk na spozywanie duzej iloéci warzyw, owocéw,
produktéw petnoziarnistych, chudego nabiatu i chudego miesa, z jednoczesnym ograniczeniem
spozycia sodu, ttuszczéw nasyconych, cholesterolu i stodyczy) rzadziej chorujg na nowotwory

jelita grubego, piersi czy prostaty*.

Nie mozna zapominaé, ze dieta to tylko jeden z elementéw stylu zycia. Réwnie wazne sq regular-

na aktywnoéé fizyczna, unikanie uzywek, odpowiednia iloéé snu i umiejetnosé radzenia sobie ze

! https://scienceinpoland.pap.pl/aktualnosci/news%2C98896 %2 Cspecialistka-co-trzeci-nowotwor-zlosliwy-moze-byc-nowotworem-dietozaleznym
2 https:/ /www.who.int/news/item/01-02-2024-global-cancer-burden-growing--amidst-mounting-need-for-services

% https:/ /www.iarc.who.int/reference /the-role-of-diet-in-cancer-the -epidemiologic-link /

“ https:/ /iris.who.int/bitstream /handle /10665,/349086 /WHO-EURO-2021-4007-43766-61591 -eng.pdf2sequence=1%26isAllowed=y
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stresem. Wszystkie te czynniki dziatajg synergicznie — wzmacniajqg odporno$é, regulujq metabo-

lizm i zmniejszajq ryzyko wystgpienia chordb przewlektych, w tym nowotworéw?.

W Rak’n’Rollu wiemy, ze profilaktyka nie zamyka sie w regularnych badaniach przesiewowych. To
tez codzienne wybory. | choé nowotwory dietozalezne u dzieci sq rzadkoscig®, to jednak nawyki
zywieniowe ksztaftowane w dziecifistwie majq ogromne znaczenie dla zdrowia w dorostosci’.
Nadmiar cukru, przetworzonych produktéw, brak odpowiedniej iloéci warzyw i btonnika w diecie
— to wszystko moze prowadzié do przewleklych stanéw zapalnych, otytoéci i zaburzeri metabo-
licznych, ktére zwiekszajq ryzyko nowotworéw w pdzniejszym zyciu®. Dlatego tak wazne jest, by
edukacja zdrowotna, w tym zywieniowa, zaczynata sie juz w szkotach. Swiadomosé, jak jedzenie
wplywa na zdrowie, powinna by¢ elementem podstawy programowej — tak samo jak matematyka
czy jezyk polski. Dzieci i mtodziez, ktére nauczq sie komponowaé zdrowe positki, majg wiekszg

szanse na zachowanie zdrowia w dorostosci.

Rak’n’Rollowa , Profilaktyka Na Nowo” to inne spojrzenie na dbanie o siebie. Pokazanie, ze przy-
sztoéé profilaktyki lezy w holistycznym podeijsiciu do zdrowia. Musimy odej$¢ od myslenia o cho-
robie jako o czym$, co moze przyj$¢ jedynie ,z zewngtrz”, a zaczqé traktowaé zdrowie jako efekt

codziennych decyzji. W tym przede wszystkim Zzywieniowych.

Nina Mezyk — socjolozka, fundraiserka. Od 2022 roku zwigzana z Fundacjg Rak’n’Roll.
Wygraj Zyciel, gdzie poza fundraisingiem, w zespole , Profilaktyki Na Nowo” zajmuje sie
propagowaniem nowego spojrzenia na dbanie o siebie i zmianqg sposobu méwienia o zdro-
wiu na takie, ktére dziata — zacheca do robienia matych rzeczy (dobrych wyboréw), po-

zwalajqcych pozostaé w formie i cieszyé sie niq na dfuze;.

° https:/ /www.who.int/news-room/fact-sheets /detail /healthy-diet

¢ https://www.cancer.org/cancer/ childhood-cancer/ causes-risk-factors-prevention.html

7 https:/ /nypost.com/2025/05 /28 /health/study-links-childhood-factor-to-colorectal-cancer-risk /
8 https:/ /www.who.int/news-room/fact-sheets/detail /healthy-diet



Z TRADYCJA NIE TRZEBA WALCZYC,
BY JESC ZDROWIEJ
ROZMOWA Z ULA ROZALSKA

Tradycja w kuchni nie musi byé przeszkodq na drodze do zdrowia. - To, co dzi§ nazywamy
Jtradycyjnym jedzeniem”, czesto ma zaskakujgco krétkg historie. Zwyczaje sie zmieniaijq,
a my mozemy sprawié, ze zmieniq si¢ na lepsze — méwi dietetyczka Ula Rézalska.
W rozmowie z Dagmarg Szastak opowiada o tym, jak nie daé sie stereotypom, dlaczego
warto rozbrajaé kulinarne przyzwyczajenia i jok budowaé nowe nawyki bez rezygnowania

z tego, co wazne.

Dagmara Szastak: Pani specjalizacja to diety roslinne, w tym dla dzieci i mtodziezy. Jakie

wyzwania dostrzega Pani w pracy z mtodymi pacjentami?

Ula Rézalska: Praca z dzieémi przedszkolnymi i wezesnoszkolnymi bardzo rézni sig od pracy z mfo-
dziezq ostatnich klas podstawdwki oraz szkét srednich. W pierwszej grupie skupiam sie na edukacji
zywieniowej rodzicéw oraz na wprowadzeniu zbilansowanej diety w cafej rodzinie. W tym wieku
dzieci uczq sie przez obserwacje rodzicéw, wiec jesli chcemy, zeby dziecko jadto pefnowartosciowe
positki, to na talerzach rodzicéw tez powinny sie one pojawié. Tutaj wyzwaniem jest wprowadzanie
nowych produktéw spozywczych do diety dziecka. Czesto stysze od rodzicéw, ze ,dziecko tego
nie sprébuje”, , dziecko tego nie lubi”, ,dziecko tego na pewno nie zje”, a potem okazuje sie, ze
rodzic nie lubi danego produktu i z tego powodu nie pojawia sie on w diecie catej rodziny. W wieku
nastoletnim, kiedy grupa réwiesnicza ma duzy wptyw na decyzje, szukamy takich propozycji posit-
kéw, ktére z jednej strony bedq odzywcze, ale z drugiej — réwnie waznej dla nastolatkéw — strony
podobne do tego, co jedzq znajomi. W tej grupie wiekowej trudnosciq staje sie rozmowa o tym,
dlaczego warto zadbaé o diete i jaki ma ona wplyw na zdrowie. Myle, Ze dzieje sie tak dlatego, ze
u mfodziezy konsekwencje niedoboréw zywieniowych sq na tyle odroczone w czasie, ze temat jest

dla nich mafo istotny.
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D.S.: Co ma Pani na mysli, méwiqc, ze , konsekwencje sq odroczone w czasie”? Mozna

»~nadrobi¢” te zalegtosci?

U.R.: Niedoborowa dieta moze np. niekorzystnie wptynqgé na ukfad hormonalny (zaburzaé prace
tarczycy, a takze produkcje hormondw ptciowych), prowadzié¢ do choréb ukfadu kostnego (oste-
openii, osteoporozy) czy tez zaktécié funkcjonowanie ukfadu nerwowego (mogaq wystqpié trudnosci
poznawcze, obnizenie nastroju). Te nastepstwa czesto zauwazalne sq dopiero w dorostosci, np. gdy
kobieta stara sie o cigze. Objawy niedoboréw dzielimy na odwracalne, cze$ciowo odwracalne oraz
na trwate — zalezy to od tego, jak diugo trwat niedobér i jak powazne zmiany spowodowat w or-
ganizmie. Odpowiadajqc wiec na pytanie, czy mozna , nadrobié¢” te zalegtosci, trzeba stwierdzié:
niestety nie zawsze, wiec lepiej nie zostawiaé sobie zadania zbilansowania diety na , potem”. Pro-
blemy zywieniowe u dzieci i nastolatkéw, ktére najczeiciej obserwuje — niezaleznie od tego, czy sq
na diecie tradycyijnej, czy roslinnej — to nadmierne spozycie cukréw prostych (w napojach, stodkich
przekgskach zastepujgcych positki) oraz zbyt mata ilo§é spozywanych warzyw i owocéw. U mfo-
dziezy pojawia sie dodatkowo problem czestego spozywania positkéw typu fast food oraz bardzo
nieregularne jedzenie. Coraz czesciej prowadzi to do wystqpienia otytosci juz w tak mfodym wieku!
Dzieci i mfodziez na dietach rodlinnych rzadziej pojawiajq si¢ w moim gabinecie z powodu nadmier-

nej masy ciala, czestszy natomiast jest u nich problem niedoboréw Zywieniowych.

D.S.: Z raportu ,Klimat na talerzu” wynika, ze szkota odgrywa ograniczong role w edu-
kacji zywieniowej, a najwiecej w kwestii nawykéw zywieniowych mtodych ludzi zalezy od
domu rodzinnego. Jakie ma Pani doswiadczenia w pracy z rodzinami? Czy Pani zdaniem
rodzina jako podstawowa komérka spoteczna wlasciwie odgrywa swojq role w ksztalto-

waniu zdrowych nawykéw zywieniowych mtodziezy?

U.R.: Moim zdaniem nie do korica wiasciwie spefnia te funkcje. Rodzicom czesto brakuje wiedzy
z zakresu Zywienia i z reguty sami majq wiele niewtasciwych nawykéw zywieniowych. Trudno sie
jednak temu dziwié, poniewaz brakuje w Polsce wiasciwej edukacii zywieniowe|. Do tego dochodzi
zycie w cigglym biegu, nawat obowiqzkdw, brak czasu i spychanie zasad zdrowego stylu zycia na
dalszy plan. Dzieci to obserwujq i powielajq schematy. Moje doswiadczenia w pracy z rodzicami sq
natomiast bardzo dobre. Rodzice pojawiajgcy sie w moim gabinecie ze swoimi pociechami sq za-

zwyczaj bardzo chetni do nauki i zaangazowani w proces zmiany nawykdw zywieniowych rodziny.



D.S.: Co najczesciej laduje na talerzach mtodych ludzi? Jakie zmiany w ich diecie moglyby
poprawic ich zdrowie i samopoczucie, a takze zmniejszy¢ negatywny wplyw ich wyboréw

zywieniowych na srodowisko?

U.R.: Na $niadanie (jesli w ogdle jest jedzone) najczeiciej mtodzi ludzie wybierajg ptatki $niadanio-
we z mlekiem / napojem roslinnym. W szkole zazwyczaj jedzq kanapki, drozdzéwki, batoniki i musy
owocowe. Danie ciepte na obiad bqdz obiadokolacje to zazwyczaj makaron z dodatkami: kurcza-
kiem w przypadku diety tradycyjnej, serem/tofu w przypadku diety wegetariariskiej/wegariskiej.
Brakuje w tych positkach warzyw, owocéw, orzechdw, petnoziarnistych produktéw zbozowych. To,
co pozytywnie wplynetoby zarazem na ich zdrowie, jak i na stan srodowiska, to zwigkszenie spozy-
cia tych brakujgcych produktdw, szczegélnie rodzimych. Wprowadzajqgc je do diety, jednoczesnie
znaczqco ogranicza sie spozycie produktéw wysokoprzetworzonych i pakowanych w plastikowe

opakowania.

D.S.: Czy pacjenci sq $wiadomi wplywu ich diety na $rodowisko i klimat? Ze kazda dieta

generuje slad weglowy i to, co jemy, ma wieksze (niz jednostkowe) konsekwencje?

U.R.: Z pacjentami stosujqcymi diete tradycyjng nie rozmawiam na ten temat. Z kolei pacjenci stosu-
jgcy diete rodlinng wsréd powoddw przejicia na ten model zywienia relatywnie rzadko wymieniajg
dbato$é o klimat. Najczestszym powodem wykluczenia produktéw odzwierzecych z diety jest troska

o dobrostan zwierzqt.

D.S.: Jedzenie ma gleboko zakorzenione miejsce w tradycii i kulturze, a préba zmiany na-
wykéw zywieniowych bywa odbierana jako naruszenie rodzinnych rytuatéw czy tozsamo-
$ci kulturowej. Jakie widzi Pani mozliwosci wprowadzania zmian w diecie, ktére zachowa-

tyby szacunek dla tradyciji, jednoczesnie promujqc zdrowsze nawyki zywieniowe?

U.R.: Bardzo czesto bywa tak, ze co$, co uwazamy za tradycyjne i — méwigc kolokwialnie - jedzone
,od zawsze”, jest tak naprawde wynikiem powolnych zmian zwyczajowych czy ekonomicznych. Po-
trawy, ktére dzisiejsi Polacy uznaliby za tradycyjne, ich pradziadkom w duzej mierze wydawatyby sie
dosé obce. Za przyktad niech postuzy nam ilosé konsumowanego miesa i czestotliwo$é serwowania
dari miesnych. Migso od lat 90. ubiegfego wieku powszechnie gosci na talerzach Polakéw, wypie-
rajgc tym samym positki na bazie warzyw strgczkowych. Wezesniej mieso byfo konsumowane duzo
rzadziej — raczej w niedziele i swigta. Wynika to oczywiscie z wielu czynnikdw, takich jak dostepnosé
pewnych produktéw spozywczych czy tez status materialny, ale juz pokazuje to, jak czesto mylgce

jest dla nas hasfo ,tradycyjna dieta”. Dlatego ja nie postrzegam zdrowej diety jako stojgcej niejako
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w sprzecznosci z tradycjq — tradycja i tak ulega zmianom, a od nas zalezy, czy wyjdg nam one na
dobre, czy niekoniecznie. Samo uzmysfowienie sobie tego faktu jest pomocne dla przetamania pew-
nych stereotypéw w naszych glowach. Na tak stworzonej bazie, swego rodzaju otwartosci, fatwiej

jest juz wprowadzad zmiany i je zaakceptowaé.

D.S.: Wokét diety roslinnej narosto wiele stereotypéw, a niekiedy bywa ona traktowana
z dystansem. Jak skutecznie wprowadzaé diete roslinng? Jakie podejscie powinna przyjqé

rodzina, by zmiany byly naturalne, a nie postrzegane jako radykalne?

U.R.: Przy wprowadzaniu diety roslinnej mysle, ze pomocne moze by¢ skupienie sie na tym, co wig-
czamy do diety, a nie to, z czego rezygnujemy. Osoby bedqce na diecie roslinnej czesto styszqg
pytania typu: ,to co Ty wiasciwie jesz2”, ,skqd czerpiesz biatko?”. Swiadczy to o tym, ze osobom
na diecie tradycyjnej dieta roslinna wydaje sie bardzo uboga, restrykcyjna i niedoborowa. A tak
naprawde znajdziemy w niej wiele pysznych, odzywczych i fatwych do przygotowania produktdw,
np. strqczki, kasze, orzechy, nasiona, pestki, warzywa, owoce, makarony, pieczywo, oleje, napoje

i jogurty roélinne, tofu. To diuga lista, czesto dfuzsza niz u 0séb stosujgcych diete tradycyjng.

D.S: Czy sq dania/produkty, ktére szczegélnie dobrze sprawdzajq sie na poczatek przy

zmianie diety? Czy pacjenci sq zaskoczeni po pierwszych eksperymentach, np. z tofu?

U.R.: Tofu to dobry przyktad. Jesli na poczqtku pojawia sie niecheé do tego produktu, to najczesciej
wynika ona z tego, ze w pierwszych prébach kulinarnych byto ono ,mdle”, , bez smaku”, ,ggbcza-
ste” (to sq opinie, ktére najczeicie] stysze w gabinecie). Ale jak juz popracujemy nad umiejetnoscig
jego doprawiania, to wigkszosé oséb stosuje je regularnie, bo ma wysokq warto$é odzywczq, jest
tatwo dostepne i szybkie w przygotowaniu. Inne produkty spozywcze, ktére proponuje na poczagtek,
to np. strqczki sfoikowane /puszkowane — skracajq czas przygotowania positku, nie trzeba pamietad
o tym, zeby kilka godzin przed gotowaniem je namoczyd, rzadziej powodujg wzdecia, zawsze moz-
na mieé ich zapas w szafce kuchennej i z ich wykorzystaniem podbié zawarto$¢ biatka w positku.
Super rozwigzaniem na poczqtek jest tez zaopatrzenie sig w kilka dodatkéw do potraw, ktére wspa-

niale wzbogacajq ich smak: sos sojowy, ptatki drozdzowe, papryka mielona wedzona.

D.S.: Dane Green REV Institute wskazujq, ze az 60-80% positkéw serwowanych w polskich
szkotach to wcigz dania miesne. Jakie, Pani zdaniem, zmiany powinny zaj$é¢ w szkolnych
stotféwkach, aby umozliwi¢ mtodym ludziom wybér zdrowych opcji? Co stoi na przeszko-

dzie w realizacji tej zmiany w systemie edukacyjnym?



U.R.: To jest bardzo ztozony temat, ale jesli miatabym wymienié jeden, najwazniejszy moim zdaniem
element, to bytby to brak wiedzy na temat zdrowego zywienia. Wszyscy potrzebujemy edukacii zy-

wieniowej: rodzice, nauczyciele, dzieci, wiasciciele firm cateringowych oraz ustawodawcy.

D.S.: W jaki sposéb i gdzie jg wdrozy¢? Kto powinien nas tego nauczy¢?

U.R.: Dzieci powinny czerpaé te wiedze od rodzicéw, rodziny, nauczycieli. Zeby to byto mozliwe, po-
trzebujemy edukaciji dorostych w formie np. zajeé prowadzonych w szkotach rodzenia, pogadanek
dla rodzicéw na spotkaniach w przedszkolu, szkole, kurséw i szkoleri dla nauczycieli, kierownikéw
stoféwek, akcji informacyjnych prowadzonych w Internecie, social mediach. Takie rozwigzania sq juz
oczywiscie stosowane, ale nie sq to dziatania zakrojone na wystarczajgco szerokg skale. Patrzgc jak
niedostateczna jest wiedza zywieniowa, uwazam, ze tych rozwigzan potrzebujemy duzo i szybko.
A kto powinien nas tego uczy¢@ Specjalisci ds. zywienia, osoby z wyksztafceniem z tego zakresu.
Bardzo przestrzegam przed czerpaniem wiedzy z przypadkowych i niesprawdzonych Zrédet, od
0sdb, ktére nie majg wyksztafcenia kierunkowego, a informacje, ktére przekazujq, nie sq oparte na
dowodach naukowych oraz dobrej jakosci badaniach. Bardzo duzo rzetelnych informacji na te-
mat zdrowego odzywiania mozna znaleZé na stronie internetowej Narodowego Centrum Eduka-
cji Zywieniowej. Dostepne sq tam materiaty edukacyjne, e-booki, karty pracy, poradniki, przepisy,

a nawet bezptatne konsultacje dietetyczne online.

D.S.: Problem nadwagi i otylosci wérdd dzieci w Polsce staje sie coraz powazniejszy — do-
tyczy az 30% dzieci w wieku szkolnym. Jakie, Pani zdaniem, sq przyczyny tego trendu i jak

dieta roslinna moze wspieraé dzieci w walce z tym problemem?

U.R.: Przyczyn jest wiele, nie tylko Zywieniowych: spedzanie czasu przed monitorami, niedostateczna
ilo$¢ aktywnosci fizycznej, niedobdr snu, stres, niewlasciwa dieta itd. Dieta roslinna moze wspieraé
utrzymanie wiasciwej masy ciata, ale tylko, jezeli jest ona wiasciwie zbilansowana i opiera sie gtéw-
nie na produktach niskoprzetworzonych: strgczkach, zbozach, warzywach, owocach, orzechach,
nasionach, pestkach. Positki przygotowywane z tych produktéw dobrze odzywiajq organizm, za-
pewniajq uczucie sytoéci, dostarczajg energie do praktykowania aktywnosci fizycznej i pracy umy-
stowej. Musze jednak podkreslié, ze dieta roslinna nie zawsze jest synonimem zdrowej diety. Coraz
czesciej spotykam sig z sytuacjq, ze produkty odzwierzece zostajq zastqpione przez produkty roslin-
ne wysokoprzetworzone: burgery roslinne, wegariskie , sery” na bazie ttuszczu, roslinne deserki. Die-
ta opierajqca sie na takich produktach obfituje w cukry proste, ttuszcze, kwasy ttuszczowe nasycone,
sdl, jest natomiast uboga w btonnik, biatko, mineraty i witaminy. U oséb stosujgcych te wersje diety

ro§linnej czesto wystepuje nadwaga, a nawet otyfo§é. Co moze pomdc przeciwdziataé epidemii
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nadwagi i otytosci wéréd dzieci i mtodziezy? Na pewno zwiekszanie swiadomosci o powodach jej
wystepowania, konsekwencjach, jakie za sobq niesie, oraz metodach zapobiegania jej. Czyli znowu
wracamy do tematu edukacji. Mysle, ze pomyst wprowadzenia przedmiotu ,,edukacja zdrowotna”
byt $wietny i bardzo zaluje, ze napotkat taki opdr. Wprowadzenie tego przedmiotu oczywiscie nie

rozwiqze problemu, ale od czegos trzeba zaczqé.

Ula Rézalska - dietetyk kliniczny, prowadzi wtasny gabinet dietetyczny ZBILANSOWANA.PL.
Specjalizuje sie w dietach roslinnych (wegetariariskich i wegariskiej) oraz w dietoterapii oséb
po chirurgii bariatryczne|. Zajmuje sie edukacjq zywieniowq dzieci, mtodziezy i dorostych.
Udziela wsparcia zywieniowego kobietom w cigzy, karmigcym oraz rodzicom dzieci w kaz-
dym wieku. Prowadzi konsultacje indywidualne, warsztaty i szkolenia. W swojej pracy kieruje

sie zasadq racjonalnego podejscia do diety, opartego na aktualnej wiedzy naukowei.
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Planer Roslinnej Szkoty

Publikacja pokazuje, ze w szkolnej stoféwce mozna serwowaé
zdrowe, smaczne, etyczne i ekologiczne positki. Zawiera roslinne
przepisy, inspiracje oraz rzetelng wiedze o zywieniu. To narzedzie dla
catej spotecznosci szkolnej, ktére wspiera rozwéj dzieci, dobre samo-

poczucie oraz troske o planete i klimat.

Magazyn Bezpieczna Zywno$é, Nr 1

Pierwszy numer otwiera przestrzei do merytorycznej debaty
o wyborach zywieniowych i ich roli w budowaniu zréwnowazone;j
przysztosci. Zawiera takze raport o dostepnosci roslinnych positkéw
w polskich szkotach, podkresélajgc potrzebe edukacji i zmian na

rzecz zdrowia dzieci i ochrony planety.

Where does plant-based meat fit in the UPF conversation?

Nowy przewodnik przygotowany przez The Good Food Institute
Europe oraz Physicians Association for Nutrition (PAN Interna-
tional) rozprawia sie z powszechnymi mitami na temat zywnosci
ultraprzetworzonej (UPF) i pokazuje, jakq role roélinne zamienniki
migsa mogq odegraé w budowaniu zdrowszej i bardziej zréwno-

wazonej diety.

Nutrition Misinformation in the Digital Age

Raport Rooted Research Collective pokazuie, jak zywieniowa dezin-
formacja szerzy sie w mediach spofecznosciowych. Popularne sq
diety-cud, budowanie leku wokét zywnosci pochodzenia roslinnego
oraz rady samozwariczych ekspertéw, ktérzy podwazajq oficjalne
zalecenia. Wykorzystujg emocie, pseudonauke i atrakeyjny wizeru-

nek, by zdoby¢ zaufanie i wptywaé na miliony ludzi.
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