Moda na produkty sezonowe — dla zdrowia
naszego i kondycji planety
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Dietetyka koncentruje sie na doborze dostepnych produktow zywnosciowych,
korzystnych dla zdrowia czlowieka. Ale w ostatnich latach coraz czeSciej zwraca sie
uwage na znaczenie tego wyboru zywno$ci takze dla $rodowiska naturalnego.
Wynika to z coraz wyrazniejszego dostrzegania wplywu produkeji zywno$ci na
globalne ocieplenie oraz na rabunkowa eksploatacje zasobow naturalnych.
Przekladaja sie one bowiem, na wtorne szkody dla zdrowia ludzi, czy to przez
kleski zywiolowe wywolane zmianami klimatycznymi, czy tez np. przez odciecie
licznych spotecznosci od dostepu do wody pitnej. Branie pod uwage tych kwestii —
czyli zaréwno zdrowia ludzi jak i srodowiska naturalnego — jest fundamentem tzw.
diety planetarne;j.

W diecie planetarnej zaleca sie w szczegolnosci wybor tych produktow
zywnoS$ciowych, ktorych produkcja zwigzana jest z mniejsza emisja gazow
cieplarnianych oraz z mniejsza, bardziej sprawiedliwa eksploatacja zasobéw
planety takich jak woda (Willet i wsp. 2019). Najblizsza idealom diety planetarnej
jest dieta fleksitarianska, uznawana za jedna z najzdrowszych.

Co roku amerykanski miesiecznik U.S. News&World Report, na podstawie oceny
wybranych modeli zywieniowych, prezentuje ranking plebiscytu na najzdrowsze
diety. W 2023 roku kolejny raz na pierwszym miejscu znalazla sie dieta
srodziemnomorska. Zaraz za nigex aequo znalazly sie: wspomniana dieta
fleksitarianska oraz dieta DASH (ang. Dietary Approches to Stop Hypertension),
czyli dieta stosowana w leczeniu i zapobieganiu nadci$nienia. Podium zamyka
dieta MIND (ang. Mediterranean — DASH Intervention for Neurodegenerative
Deleay), czyli oparta na $rodziemnomorskiej dieta pomagajaca zachowaé
sprawnosci funkeji poznawczych.

Diety $rodziemnomorska, DASH czy MIND maja wiele elementow wspolnych.
Zwraca sie w nich uwage m.in. na spozycie réznokolorowych warzyw i owocow. W
przypadku diety fleksitarianskiej ta uwaga jest szczegblnie wyrazna, gdyz jest to
model zywienia, w znacznej mierze zgodny wegetarianizmem. Dieta
fleksitarianska, oparta jest glownie na produktach roélinnych i mniejszym udziale
miesa i jego przetworow (U.S. News&World Report, 2023).

Jednak, sama maksymalizacja udzialu produktéw roélinnych nie wystarczy. Zeby
najbardziej wpasowywaé sie w zalozenia diety planetarnej — tj. minimalizacje
szkod dla srodowiska naturalnego — liczy sie takze to jakie produkty zywnoSciowe
wybieramy. Dlatego w tym tekscie bedziemy omawia¢ kwestie dostepnoSci
produktéw roslinnych dla konsumentéw w ciggu roku oraz ich znaczenie nie tylko
zywieniowe, ale rowniez dla ochrony srodowiska.

Bezpieczenstwo zywnosciowe



Racjonalne zywienie polega na stalym dostarczaniu wraz z produktami i positkami
optymalnych iloéci energii i niezbednych skladnikéw odzywczych zgodnie z
potrzebami danego organizmu. Planowanie zywienia ulatwia dokonywanie
zakupow w oparciu o produkty, ktére pojawiaja sie sezonowo np. truskawek czy
jablek. Produkty sezonowe charakteryzuja sie nie tylko wieksza wartoscia
odzywcza ale rowniez sa bardziej przystepne cenowo (Jeszka i KoHajtis-Dolowy,
2010) i jak pokazuja ostatnie badania, maja rowniez znaczenie dla kondycji naszej

planety.

Dostarczanie konsumentom bezpiecznego i pozywnego jedzenia w przystepnej
cenie jest jednym z wyzwan systeméw zywnoSciowych (Komisja Europejska,
2020). Jest réwniez odpowiedzia na rosngce zapotrzebowanie konsumentéw na
zdrowe i przyjazne dla srodowiska produkty, jak wynika z badania Eurobarometru
z 2021 roku. Zywno$¢ ekologiczng kupuje i je 32% Europejczykow jednocze$nie
31% zadeklarowalo, ze kupuje i je mniej miesa, a 16% podczas zakupow
zywnos$ciowych bierze pod uwage Slad weglowy zywno$ci (Eurobarometr, 2021).

Niestety, nadal w Europie marnowane jest okolo 10% zywno$ci udostepnianej
konsumentom w UE w handlu detalicznym, uslugach spozywczych i
gospodarstwach domowych. Jednocze$nie okolo 36,2 min os6b nie moze sobie
pozwoli¢ na wysokiej jakosci posilek co drugi dzien (Eurostat, 2020). Europejska
strategia ,,Od pola do stolu”, nie tylko ma na celu zapewnienie aby lancuch
zywno$ciowy mial neutralny lub pozytywny wplyw na $rodowisko ale réwniez
zapewnienie bezpieczenstwa zywnoSciowego, zywienia i co zostalo rowniez
podkres$lone w raporcie — zdrowia publicznego. Wyraza sie to poprzez dostep dla
konsumentow odpowiedniej pod wzgledem ilosci i jakoSci (pelnowarto$ciowej),
zrownowazonej zywnosSci. Transformacja zywieniowa ma takze zapewni¢ dostep
do zywnoSci przystepnej cenowo chronigc nie tylko interesy konsumentéw, ale
takze producentow zywnos$ci na wszystkich etapach lancucha zywno$ciowego
(Komisja Europejska, 2020).

Dieta zrownowazona

Organizacja Narodow Zjednoczonych do spraw Wyzywienia i Rolnictwa (FAO)
definiuje diete zréwnowazong jako ,diete o niewielkim wplywie na Srodowisko,
ktoéra przyczynia sie do bezpieczenstwa zywno$ciowego i zywieniowego oraz do
zdrowego zycia obecnych i przyszlych pokolen. Zréwnowazona dieta chroni i
szanuje r6znorodno$¢ biologiczng i ekosystemy, jest kulturowo akceptowalna,
dostepna, sprawiedliwa ekonomicznie i przystepna cenowo; odpowiednia pod
wzgledem odzywczym, bezpieczna i zdrowa; przy jednoczesnej optymalizacji
zasobow naturalnych i ludzkich” (FAO. Sustainable Diets and Biodiversity 2010).

Wyzwania jakie stoja przed globalnym systemem zywieniowym wynikaja z ciagle
rosngcej populacji oraz z potrzeby transformacji ukierunkowanej na redukcje
emisji gazéw cieplarnianych. Szacuje sie, ze produkcja zywno$ci odpowiedzialna
jest za ponad jednag czwarta $wiatowej emisji gazoOw cieplarnianych (IPCC 2019,
Poore & Nemecek 2018, Vermeulen et al. 2012) oraz stanowi jedna z gléwnych
przyczyn utraty bioroznorodno$ci (IPBES 2019). Konsumpcja wysoko
przetworzonej zywnoSci jest rowniez odpowiedzialna za przedwczesne zgony z
powodu chorob dieto-zaleznych (tj. choréb ukladu krazenia, cukrzycy typu 2,



wybranych typo6w nowotworow). Szacuje sie, ze w 2017 roku byla odpowiedzialna
za 11 milionéw przedwczesnych zgonéw (GBD 2017 Diet Collaborators 2019).
Zmiana systemu zywno$Sciowego w kierunku zapewnienia zdrowej diety
pochodzace] ze zrownowazonego systemu zywnoSciowego uwaza sie za
konieczno$¢ ze wzgledow zdrowotnych oraz klimatycznych. Bez przeprowadzenie
zmiany w sposobie produkeji zywnos$ci nie bedzie mozliwosci osiggniecia Celow
Zrownowazonego Rozwoju Narodéw Zjednoczonych (UN SDGs) oraz zalozen
Porozumienia Paryskiego (Rockstrom i wsp. 2020, Willet i wsp. 2019).

Lokalnie czy sezonowo?

,Jedz lokalnie” to jedno z najczeSciej padajacych hasel w kontekscie redukeji Sladu
weglowego. Mimo, ze intuicyjnie wydaje sie to racjonalne, wedtug Hanny Ritchie
(2020) jest to jedna z tych rad, ktéora wprowadza w blad. Wedlug Ritchie
(2020) ,,lokalne jedzenie mialoby znaczacy wplyw tylko wtedy, gdyby transport byl
odpowiedzialny za duza cze$¢ koncowego Sladu weglowego zywnos$ci. W
przypadku wiekszoSci produktow spozywczych tak nie jest.” (Ritchie 2020).
Patrzac na lancuch produkcji zywno$ci w kontekScie produkcji gazow
cieplarnianych przez jego poszczegolne elementy, wazniejsze staje sie patrzenie na
to co jemy niz to skad jedzenie pochodzi. Jedzenie lokalne, szczegblnie w czasie
sezonu przyniesie korzySci dla portfela, ze wzgledu na nizsze koszty zywnoSci
sezonowej, ktorej cena moze by¢ pomniejszona o koszty zwigzane z konieczno$cia
jej przechowywania i produkeji w miesigcach poza sezonem (EUFIC 2018).

Ogolnie, zywno$¢ oparta o produkty pochodzenia zwierzecego zwigzana jest z
wytworzeniem wiekszego $ladu weglowego niz produkty pochodzenia roslinnego.
W przypadku wiekszos$ci produktow zywnoSciowych za najwieksza produkcje
gazOw cieplarnianych odpowiedzialny jest proces produkcji na etapie
gospodarstwa oraz zuzycie gruntow (Ritchie 2020, Poore & Nemecek 2018).
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Rowniez Weber i Matthews wykazali, iz emisja gazow cieplarnianych zwigzana z
zywnoscia jest zdominowana przez faze produkcji. Transport jako calo$¢ stanowi
jedynie 11% emisji gazow cieplarnianych w calym cyklu a koncowa dostawa od
producenta do sklepu detalicznego tylko 4%. Rozne grupy zywnos$ci wykazuja duzy
zakres w intensywnosSci i to na nie poprzez zmiane diety powinni zwroci¢ uwage
konsumenci (Weber i Matthews 2008). Produkcja zywnoSci, przy wykorzystaniu
wysokoemisyjnych metod (np. szklarnie czy chlodnie) moze sie wigza¢ réwniez z
wiekszym zuzyciem energii, niz importowana zywnos$¢ z kraju, gdzie jest akurat
sezon na dany produkt (Carlsson-Kanyama i wsp. 2003).

Wedlug Polleau i Biermann (2021) odzywianie sie produktami lokalnymi i
regionalnymi jest najbardziej zré6wnowazonym sposobem odzywiania, jednak
potrzeba na to wiecej dodatkowych dowoddéw. Autorzy publikacji uwazaja, ze
problem tkwi w braku wiedzy konsumentéw czym sa produkty pochodzace ze
zrownowazonej produkcji. Uwazaja roéwniez, ze istnieje potrzeba przekazywania
wiedzy na temat zdrowej i $rodowiskowo przyjaznej diety do publicznej
wiadomoéci (Polleau i Biermann, 2021). Przy dokonywaniu wyboru okreslonych



produktéw, nasza uwage powinien rowniez zwrdci¢ aspekt etyczny produkceji
sprowadzanych produktow zywno$ciowych (np. warunki i koszty pracy). Pomoca
w tym zakresie dla konsumentow ma by¢ wdrazana Unijna Dyrektywa nalezytej
starannos$ci przedsiebiorstw w zakresie zrownowazonego rozwoju (Corporate
Sustainability Due Diligence Directive, 2022).

Znaczenie sezonowosci dla planowania racjonalnego zywienia

Definicja stowa dieta okres§la sposob zywienia, uwzgledniajacy ilo$¢ i jako$c
spozywanych pokarméw (Ciborowska, Ciborowski 2021). Celem przyjmowania
produktéw zywno$ciowych jest dostarczenie energii oraz niezbednych sktadnikow
pokarmowych, dostosowanych do potrzeb organizmu (Ciborowska, Ciborowski
2021). Faktem jest, ze dieta bazujaca na zywnoSci nieprzetworzonej oraz dobrze
zbilansowana pod katem makroskladnikéw (bialka, thuszcze, weglowodany) oraz
mikroskladnikow (witaminy 1 skladniki mineralne), jest czynnikiem
prewencyjnym dla przewleklych choréb niezakaznych (Locke i wsp. 2018). W
zwigzku z tym, skupienie sie na spozywaniu produktéw bogatych w niezbedne dla
zdrowia skladniki, powinno sta¢ sie celem i dzialaniem kazdego czlowieka.

Zatem gdzie szuka¢ wartoSci odzywczej i czy istnieja czynniki, ktore moga
modyfikowac jej poziom? W ostatnim czasie ze $§wiata zywieniowego mozna bylo
uslysze¢ glosy, dotyczace zarzutéow jakoby wspolczesne warzywa i owoce mialyby
nie mie¢ juz zadnej wartoSci odzywczej w stosunku do tych uprawianych kilka
dekad temu (Ebert, Engels 2020). Informacje te nie znalazly swojego
odzwierciedlenia w twardych dowodach naukowych, natomiast niewatpliwie
zwrocily uwage na kwestie dotyczace réznic w zawartoSciach witamin, sktadnikow
mineralnych czy suchej masy w produktach, w zalezno$ci od pochodzenia czy
okresu uprawy w ciggu roku.

Wspolczesny konsument, ktéry wymaga od producentéw zywnosSci dostepu do
ulubionych produktéw przez caly rok, spowodowal ogromne zmiany w systemie
zarzadzania i produkcja dobr konsumpcyjnych. Niewatpliwie wplynelo to rowniez
na zwiekszenie produkcji gazéw cieplarnianych jakie generuje przemyst spozywczy
(Ritchie 2020). Uprawa warzyw i owocoOw w warunkach szklarniowych, poza
sezonem ich wystepowania nie tylko zwieksza konieczno$¢ stosowania
energochlonnych metod upraw (Ritchie 2020), ale wigze sie rowniez ze
zmniejszona zawarto$cig witamin i sktadnikow mineralnych w finalnym produkcie
(Kosma i wsp. 2013).

W badaniach na salacie uprawianej w okresie wiosennym i zimowym, Kosma i
wsp. wykazali, ze salata uprawiana w naturalnym sezonie jej wystepowania, tj.
okresie wiosennym, charakteryzowala sie Srednio o ok. 6mg wyzsza zawarto$cia
witaminy C w przeliczeniu na 100g produktu oraz wyzsza zawarto$cia Swiezej
masy o ok. 30g w stosunku do salaty uprawianej poza sezonem, co przeklada sie
na bogatszy profil mineralny tego warzywa. Co wazne, salata uprawiana w okresie
wiosennym, charakteryzowala sie nizsza zawarto$cia azotanéw w stosunku do
salaty uprawianej zimg, ktorych spozywanie w nadmiernej iloSci moze by¢
niebezpieczne dla naszego organizmu (Kosma i wsp. 2013).

Inni autorzy wykazali rowniez, ze mniejsze naslonecznienie warzy i owocow
uprawianych poza sezonem ich wystepowania wplywa na pogorszenie wtasciwosci



organoleptycznych, poprzez zmniejszenie zawartoSci glownych zwigzkow
smakowo-zapachowych, cukréw i kwaséow (Caruso i wsp. 2004). W skrbcie —
truskawka uprawiana w szklarniach w grudniu nie dos$¢, ze nie bedzie tak dobrze
smakowala jak ta zebrana koncem lata, to jeszcze bedzie mniej odzywcza i bardziej
,swodnista”. Nie mowigc juz o kwestii zdecydowanie wyzszej ceny produktow
nabywanych poza sezonem.

Co robi¢?

Co zatem robic¢, je$li w okresie zimy czy na przednoéwku chcemy jednak zadbac¢ o
roznorodno$¢ w diecie? Doskonale znana jest zalezno$¢ spozywania duzej iloSci
produktow spozywczych i zwiekszania potencjalu mikrobioty jelitowej, ktora
oddzialuje pozytywnie na szereg mechanizmoéw w naszym organizmie (Gomaa
2020, Requena, Velasco 2021). Z pomoca przychodza sposoby na przedluzanie
trwalo$ci zywnosci i jej przydatnosci do spozycia. Technika, ktéora w duzym
stopniu ogranicza ubytek witamin i skladnikbw mineralnych jest tradycyjne
mrozenie (Czaniecka-Skubina, Nowak 2010).

Porownujac zawarto$¢ witaminy C w truskawce Swiezej i mrozonej, ilosci klaruja
sie kolejno na poziomie 66,0mg/100g produktu oraz 59,4mg/100g produktu —
zatem straty witaminy C nie sg razace (Kunachowicz i wsp. 2017). Mrozenie w
duzym stopniu zachowuje profil skladnikow mineralnych produktu i tak,
zawarto§¢ potasu zaréowno w truskawce $wiezej jak 1 mrozonej wynosi
133mg/100g produktu. Warto réwniez zwréci¢ uwage na to, aby w jak
najwiekszym stopniu zredukowaé ubytek wartoSci odzywczej w mrozonych
produktach, nalezy zachowa¢ odpowiednie techniki rozmrazania, np. w lodowce.
Mimo iz produkt rozmrozony charakteryzuje sie pogorszona strukturg i
jedrnoscia, to jednak w dalszym ciggu stanowi dobre zrodlo witamin i mineraléw,
ktére zawdzieczamy uprawie, zbiorach i mrozeniu go w sezonie (Czaniecka-
Skubina, Nowak 2010).

Zatem aby zapobiega¢ zimowym i wiosennym niedoborom, warto w sezonie
wystepowania warzyw i owocow zadba¢ o ich mrozenie, fermentowanie czy
suszenie, aby w miesigcach, kiedy naturalnie nie rosna na polu, nie by¢
zmuszonym do siegania po mniej odzywcze odpowiedniki. Dzieki temu
przyczynimy sie do zmniejszenia Sladu weglowego i degradacji naturalnych
ziemskich ekosysteméw. Swiadome zywienie, nie tylko pod katem wlasnego
zdrowia, ale i zdrowia naszej planety, to najwyzszy poziom kompetencji
zywieniowych i zywno$ciowych. Dlatego warto podejmowa¢ dzialania w kierunku
ich rozwoju.
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