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Streszczenie: Od pierwszych dni zycia cztowiek ma styczno$¢ z zywnoscia. Dlatego wydaje sie, ze 0 zywnosci wie wszystko
i jest specjalista w tej dziedzinie. Jednak czy naprawde tak jest? Celem pracy jest préba przyblizenia wiedzy na temat
zalet i wad réznego typu sposobéw odzywiania sie tak, aby kazdy cztowiek mégt w petni swiadomie podejmowac decyzje
o wyborze diety. Cztowiek ewolucyjnie i biologicznie przystosowany jest do diety zrdznicowanej, czyli do zywnosci pocho-
dzenia zwierzecego i roslinnego. Coraz wiecej jest jednak osob wybierajacych i propagujacych wegetarianizm, ale gdyby
wiekszos¢ spoteczenstwa podijefa taka decyzje, to ucierpiataby réznorodnos¢ upraw, bytoby gtéwnie zapotrzebowanie na
rosliny straczkowe. Zanik bioréznorodnosci miatby wptyw na wymieranie owadéw pozytecznych. Podobnie jest z decyzja
o0 wyborze zywnosci z produkeji konwencjonalnej czy ekologicznej. Wydaje sie, ze zywno$¢ ekologiczna jest zawsze zdrow-
sza i bezpieczniejsza dla czlowieka. Zywnos¢ ekologiczna na pewno jest wolna od zanieczyszczen pestycydami, ale obec-
nos¢ metali szkodliwych dla zdrowia w obu typach zywnosci jest juz podobna. Natomiast zywnos¢ ekologiczna moze by¢
bardziej zainfekowana patogenami i w wiekszym stopniu podatna na zanieczyszczenia biologiczne. Niezbedne jest, aby
dieta cztowieka uwzgledniata indywidualne zapotrzebowanie energetyczne, zapotrzebowanie na wszystkie podstawowe
sktadniki odzywcze, w tym wode, ale takze powinna stanowi¢ przyjemnos¢ i by¢ wyrazem kultury danego regionu.

Stowa kluczowe: zywnos¢ konwencjonalna, zywno$¢ ekologiczna, dieta zréznicowana, dieta wegetariafiska, zanieczysz-
czenia zywnosci

Abstract: People deal with food from the first days of their lives; therefore, it seems that they know all about it, and that
they are specialists in this field. However, is that really the case? The aim of this study is to highlight the advantages and
disadvantages of various types of diet, to enable the reader to make conscious decisions about which one to choose. Man
is evolutionarily, and biologically, adapted to a varied diet, namely, food of animal and vegetable origins. However, more
and more people are choosing and promoting vegetarianism, but if that trend were followed by most of the population,
crop diversity would suffer, because the demand would be mainly for legumes. Loss of biodiversity would, in turn, lead to
the extinction of beneficial insects. Similarly, the decision whether to choose food from conventional or organic produc-
tion has many implications. It would appear that organic food is always healthier and safer for humans. However, while
organic food is certainly free from pesticide contamination, the content of harmful metals in both types of food is similar.
Moreover, organic foods can be, to a greater extent, infected with pathogens or susceptible to biological contaminants.
Human diet should take into account individual demand for energy, all essential nutrients, including water, but it should
also provide pleasure, and reflect the culture of a given region.

Keywords: conventional food, organic food, varied diet, vegetarian diet, food contamination
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Wstep

Od pierwszych dni zycia czlowiek ma stycz-
no$¢ z zywnoscia. Dlatego wydaje sie, ze
o zywnos$ci wie wszystko i jest specjalista
w tej dziedzinie. Czy naprawde kazdy czlo-
wiek wie co je i jak ma dba¢ o zywno$¢, aby
byla dla niego i jego najblizszych bezpieczna.
Pierwsza najwazniejsza decyzja jest wybor
typu diety. Czlowiek, podejmujac tak wazna
decyzje, ktéra moze mie¢ olbrzymie kon-
sekwencje dla zdrowia, czyli decyzje o wy-
borze diety, powinien kierowac sie petna
wiedzg o wszystkich wadach i zaletach danej
diety i dokonywa¢ wyboru $wiadomie. Wy-
bierajac diete, cztowiek powinien zdawac
sobie w pelni sprawe z jej wptywu na jego
organizm, na jego wydolnos$¢ psychofizyczna
i zdrowie jego rodziny, a takze na stan éro-
dowiska (Ludwicki et al. 2011, 120).

Celem pracy jest préoba przyblizenia wie-
dzy na temat zalet i wad réznego typu sposo-
béw odzywiania sie tak, aby kazdy czlowiek
mogl w pelni §wiadomie podejmowac decy-
zje o wyborze diety i z dostateczna wiedza
na temat jej wplywu na zdrowie i funkcjono-
wanie cztowieka, a takze jego rodziny oraz
ewentualnego wplywu na otaczajace nas
$rodowisko.

1. Zywnos¢ z produkcji konwencjonalnej
i ekologicznej

W dobie powszechnego wystepowania che-
micznych zanieczyszczen w §rodowisku
wydaje sie naturalne, Ze moga one réwniez
przenikac do zywnoéci. Ponadto, do produk-
cji zywnosci na szeroka skale w celu uzyska-
nia wysokiego plonowania konieczne jest
uzywanie zaréwno nawozenia, jak i che-
micznych $rodkéw ochrony roslin do zabez-
pieczenia upraw przed réznymi szkodnikami,
plesniami, owadami czy chwastami. Dla-
tego zywno$¢ z produkcji konwencjonal-
nej powszechnie uwaza sie, ze ma mniejsza
warto$¢ odzywcza lub jest wrecz niebez-
pieczna, poniewaz zawiera rézne substan-
cje chemiczne takie jak pestycydy czy rézne
dodatki do zywnosci - popularnie zwane
»E”. Dodatkami do Zywnosci sa substancje
o okreslonym dzialaniu funkcjonalnym, np.

konserwanty, czyli zwiazki przedluzajace
trwalo$¢ produktéw, mieszanki smakowo-
-zapachowe zwane aromatami, barwniki
i inne (emulgatory, zagestniki, $srodki spulch-
niajace i inne $rodki zmieniajace konsysten-
cje produktow). Definicja ta obejmuje
zaréwno substancje naturalne, jak i sztuczne
(naturalne pochodzace bezposrednio z pro-
duktéw naturalnych; identyczne z natu-
ralnymi tzn. syntezowane przez czlowieka,
ale o identycznej strukturze chemicznej
ze zwigzkami naturalnymi; sztucznie syn-
tezowane przez czlowieka i charakteryzujace
sie struktura nieodpowiadajaca jakimkol-
wiek substancjom wystepujacym w natu-
rze). Dodatki do Zywnosci dodawane sg do
zywnosci przetworzonej na roznych etapach
jej produkcji, aby zapewni¢ maksymalna
ochrone konsumentéw. Kazda substancja,
ktéra ma by¢ uzywana jako dodatek do zyw-
nosci, musi uzyskac zezwolenie na jej stoso-
wanie w produkcji zywnosci. Pomimo zlej
stawy dodatki do Zzywnosci w przemysto-
wym wytwarzaniu §rodkéw spozywczych
sa niezbedne. U niektérych jednak konsu-
mentéw moga pojawic sie¢ niepokojace ob-
jawy, poniewaz u coraz wiekszej liczby oséb
(szczegodlnie dzieci) wywoluja one alergie.
Z jednej strony, nawet jesli zaden z tych
zwiazkéw osobno nie jest szkodliwy, to cia-
gle spozywanie produktéw zywno$ciowych
zawierajacych te zwigzki w duzych ilosciach
radykalnie zwigksza ryzyko pojawiania sie
réznego rodzaju alergii. Z drugiej za$ strony,
nie bytaby wtasciwie mozliwa masowa pro-
dukcja zywnosci, ktéra jest dystrybuowana
przez sieci sklepowe na calym $wiecie, a co
za tym idzie, jest dostepna praktycznie przez
caly rok i dla wszystkich, bez stosowania
dodatkéw chemicznych, zwlaszcza konser-
wantow (EFSA 2004, 16; Gajda-Wyrebek et
al. 2016, 35—38; Gawecki 2011, 40—41, 53—55;
Goralczyk 2018; Smiechowska and Florek
2011, 152—156).

Natomiast zywno$¢ ekologiczna jest no-
wym trendem w produkcji zywnosci reali-
zowanym przez tzw. rolnictwo ekologiczne.
Ekologiczna produkcja zywnosci oparta
jest na specjalnych prawnych wymaganiach
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dla producentéw, ktére m.in. dotycza od-
powiednio dobranego ptodozmianu, oraz
zastosowaniu nawozéw zielonych, natu-
ralnych i kompostéw pochodzacych z wia-
snego gospodarstwa rolnego, a pielegnacja
roslin, np. odchwaszczanie upraw, powinna
by¢ wykonywana tylko mechaniczne. Za-
chowujac taki rezym produkcyjny, mozna
sie spodziewad, ze zywnosc¢ ekologiczna be-
dzie wolna np. od pozostaltosci pestycyddw,
poniewaz w tej produkcji zabronione jest
stosowanie chemicznych $§rodkéw ochrony
roélin i nawozo6w sztucznych, ale nie ma
juz pewnosci, jesli chodzi o zanieczysz-
czenie jej metalami szkodliwymi dla zdro-
wia i innymi trwalymi zanieczyszczeniami
organicznymi, ktérych wystepowanie jest
powszechne w $rodowisku, w tym w glebie.
Jednoczesnie ze wzgledu na stosowane me-
tody ochronne podczas produkcji zywnosci
ekologicznej wystepuje wyzsze niz w zywno-
$ci konwencjonalnej zagrozenie wystapienia
zanieczyszczen biologicznych, dotyczy to np.
obecnosci drobnoustrojéw chorobotwér-
czych pochodzacych czy to ze stosowania
nieodpowiedniej jako$ci nawoz6w natu-
ralnych, czy ze strony organizmoéw glebo-
wych. Dodatkowo zywno$¢ ta jest bardziej
podatna na inwazje grzybéw plesniowych,
a co za tym idzie i na obecno$¢ toksycznych
mikotoksyn, czyli wtérnych metabolitéw
grzybow plesniowych uwalnianych do zyw-
nosci. Ich obecno$¢ moze powstawac juz na
polu lub pézniej w trakcie niewlasciwego

przechowywania zywnosci zaréwno w skle-
pie, magazynie. jak i w domu (Brzostek-Ka-
sprzak i in. 2013, 123; Gadomska et al. 2014,
556—560; Gawecki 2011, 40—41, 53—55; Goral-
czyk 2018; Smiechowska i Florek 2011, 152—
156; Ustawa 2009; WHO 2012, 296).

Zywno$é¢ znajdujaca sie w obrocie han-
dlowym zawsze musi by¢ bezpieczna dla
konsumentéw. Dotyczy to zar6wno zyw-
no$ci konwencjonalnej, jak i ekologiczne;j.
Objete sa one identycznym zakresem badan
kontrolnych w systemie bezpieczenstwa
zywnosci, zgodnie z Rozporzadzeniem nr
882/2004 Parlamentu Europejskiego i Rady
w sprawie kontroli urzedowych przepro-
wadzanych w celu sprawdzenia zgodnosci
Z prawem paszowym i zywno$ciowym oraz
regulami dotyczacymi zdrowia zwierzat
i dobrostanu zwierzat. Produkty spozywcze
z produkcji ekologicznej dodatkowo musza
spelnia¢ wymagania dotyczace znakowa-
nia, ktére okresla Rozporzadzenie Rady nr
834/2007 w sprawie produkcji ekologicz-
nej i znakowania produktéw ekologicznych
oraz Rozporzadzenie Komisji nr 889/2008
ustanawiajace szczegdlowe zasady wdraza-
nia rozporzadzenia Rady (WE) nr 834/2007
w sprawie produkcji ekologicznej i znako-
wania produktéw ekologicznych w odniesie-
niu do produkgcji ekologicznej, znakowania
i kontroli. W tabeli 1 podsumowano wady
i zalety zywnosci z produkcji konwencjonal-
nej i produkcji ekologiczne;j.

Tabela 1. Cechy Zzywnosci konwencjonalnej i ekologicznej

Zywnos¢ konwencjonalna

Zywnos¢ ekologiczna

Zawiera pozostatosci pestycydow

Nie powinna mie¢ pozostatosci pestycydow

Moze zawiera¢ zwigzki chemiczne, ktdre s3
zanieczyszczeniami $rodowiska, w tym gleby*

Moze zawiera¢ zwigzki chemiczne, ktre s zanieczyszczeniami
$rodowiska, w tym gleby*

Moze zawiera¢ dodatki do zywnosci (konserwanty, aromaty
tzw. ,E")

Moze byc zainfekowana patogenami chorobotworczymi
i podatna na zanieczyszczenia biologiczne (plesnie,

mikotoksyny)

Ma przedtuzony okres przydatnosci

Ma bardzo krétki okres przydatnosci do spozycia

* Nawozy, metale szkodliwe dla zdrowia; trwate zanieczyszczenia organiczne: polichlorowane bifenyle, polibromowane bifenyle, polibromo-

wane difenyloetery, wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne, dioksyny itp. (EFSA 2008a, 131; EFSA 2008b, 114; EFSA 2010, 1701; EFSA

2011, 2156; EFSA 2012, 2743; EFSA 2019, 16).
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2. Dobor sposobu odzywiania sie

Sposéb odzywiania sie, czyli dieta, jest in-
dywidualnym wyborem kazdego czlowieka.
Wiekszo$¢ ludzi stosuje tzw. zréwnowa-
zong diete, czyli konsumuja wszystkie pro-
dukty, zar6wno pochodzenia zwierzecego,
jak i roslinnego. Ewolucyjnie i biologicznie

wlasnie do takiej diety cztowiek jest najlepiej

przystosowany, o czym §wiadczy uzebienie

oraz funkcjonalna i biochemiczna budowa

uktadu trawiennego. Czlowiek lepiej wy-
korzystuje sktadniki odzywcze z zywnosci

pochodzenia zwierzecego. Natomiast zyw-
nos¢ pochodzenia roslinnego nie dostarcza

wszystkich niezbednych aminokwaséw i wi-
tamin, a podstawowe jej pozytywne dziala-
nie to mechaniczne usprawnienie pracy
jelit. Oproécz diety zréznicowanej wyréz-
niamy réwniez tzw. diety wykluczeniowe

(eliminacyjne). Diety wykluczajace, jak na-
zwa wskazuje, wykluczaja rézne jej sktad-
niki z powoddéw zdrowotnych (np. gluten,
mleko krowie, biatko jaja kurzego itp.). Spe-
cyficzna dieta wykluczajaca jest wegetaria-
nizm polegajacy na §wiadomym wylaczeniu

z diety miesa, w tym ryb i owocéw morza.
Wegetarianizm moze wystepowac w kilku

odmianach, ktére w ré6znym stopniu elimi-
nuja produkty pochodzenia zwierzecego,
przyktadowo: laktoowowegetarnianizm
uwzglednia oprécz produktéw roslinnych

takze nabial i jaja, laktowegetarianizm rezy-
gnuje w diecie z jaj, czy bardziej radykalne

odmiany jak weganizm odrzucajacy wszel-
kie produkty zwierzece na rzecz wytacznie

pokarmoéw roslinnych. Osoby wybierajace

i propagujace wegetarianizm (weganizm)

czesto motywuja to ochrona zwierzat ho-
dowlanych, ale czy zdaja sobie w pelni

sprawe, ze gdyby wiekszos$¢ spoteczenstwa
podjeta taka decyzje, to - aby zaspokoi¢ po-
trzeby odzywcze wszystkich - ucierpialaby
na tym réznorodno$¢ upraw, poniewaz za-
potrzebowanie byloby gtéwnie na rosliny
straczkowe. Zanik bioréznorodnos$ci miatby
z kolei kolosalny wplyw na wymieranie owa-
déw pozytecznych, ktére to zjawisko obser-
wujemy juz dzisiaj na terenach objetych
uprawami wielkoobszarowymi (Dardziriska

iin. 2016, 99—105; Nazarewicz 2007, 23—27;
Pyrzynska 2013, 27—-36).

Na innym biegunie znajduje sie tzw. dieta
pudetkowa, ktéra moze by¢ zaréwno zréz-
nicowana, jak i wegetarianiska (weganska).
Dieta pudetkowa zyskuje coraz wieksza
popularno$¢ zwlaszcza wérdd ludzi aktyw-
nych, poniewaz jest przygotowywana przez
fachowcédw i uwzglednia wszystkie elementy
niezbedne do prawidlowego odzywiania sie
konkretnego konsumenta. Dieta ta jest skie-
rowana gléwnie do zapracowanych, aktyw-
nych oséb majacych mato czasu i checi na
samodzielne przygotowywanie positkow,
ale jest korzystna tylko wtedy, gdy opraco-
wuje ja wykwalifikowany dietetyk. W innym
przypadku zamiast korzysci moze spowo-
dowaé powazne zaburzenia w prawidlowym
funkcjonowaniu organizmu (Augustynska-

-Prejsnar i in. 2014, 17—-26; Pyrzynska 2018,
265—271; Wasilik 2014, 66—74). W tabeli 2
przedstawiono wady i zalety diety zréznico-
wanej, wegetarianskiej i pudetkowe;j.

Z dieta pudetkowa nieodtacznie kojarzy
sie generowanie duzej ilosci odpaddéw, po-
niewaz dania te - z powoddéw higienicznych

- dostarczane sa w jednorazowych opako-
waniach, gléwnie wykonanych z tworzyw
sztucznych. W ten nurt wpisuja sie tez opa-
kowania stosowane do réznych wyrobdéw
zywno$ci przetworzonej, ktore z jednej
strony generuja duze ilosci odpaddw, ale
z drugiej strony chronia zywnos¢ przed jej
zanieczyszczeniem, m.in. przed rozwojem
drobnoustrojéw chorobotwérczych, wy-
wolujacych u ludzi rézne choroby, ktére
w konsekwencji moga zagrozi¢ ludzkiemu
zyciu, lub - prozaicznie - przed réznymi za-
nieczyszczeniami fizycznymi (kamyki, piach,
pylitp.).

3. Opakowania do zywnosci

Niemal polowa opakowan na $wiecie po-
wstaje z tworzyw sztucznych, co stanowi
duze zagrozenie dla srodowiska. Dlatego
ros$nie potrzeba stosowania opakowan, ktére
mozna poddac recyklingowi, lub z materia-
téw ulegajacych szybkiemu rozkladowi, np.
pozyskiwanych ze Zrédet odnawialnych.
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Tabela 2. Cechy diety zréznicowanej, wegetarianskiej i pudetkowej

Dieta zréznicowana

Dieta wegetarianska

Dieta pudetkowa

Zalety

Dostarcza w sposéb naturalny
wszystkich niezbednych sktadnikéw
odzywczych

Nie sa zabijane zwierzeta

Opracowywana przez
profesjonalistéw w odpowiedzi na
potrzeby i preferencje konkretnych
konsumentow

Biologicznie i ewolucyjnie
cztowiek jest przystosowany do
zroznicowanego pokarmu

Dostarczana do konsumenta
w postaci ostatecznej

Wady

Cierpienie zwierzat hodowlanych

Niedohor sktadnikéw odzywczych (brak
niektorych aminokwaséw egzogennych)

Generuje duze ilosci odpadéw (np.
jednorazowych opakowan)

Zanieczyszczenie Srodowiska, tzw. $lad
weglowy
straczkowych)

Zanik bioréznorodnosci roslin (coraz wigksze
arealy przeznaczane pod hodowle roslin

Wymieranie gatunkow owadow
pozytecznych (np. owaddw zapylajacych)

Konsumenci takze coraz czesciej wykazuja
troske o srodowisko naturalne i $wiadomos¢
ekologiczna. Moda na ekologie w duzej mie-
rze dotyczy réwniez rynku opakowan zyw-
nosci, co wynika z faktu, iz stanowia one od
60% do 70% catego rynku opakowan. Biorac
to pod uwage, wszystkie podejmowane dzia-
tania powinny prowadzi¢ do zmniejszania
wplywu tego sektora na $srodowisko, jest to
bowiem jeden z fundamentéw innowacyjno-
$ci (Cwiek-Ludwicka 2014a, 36—38; Iwanow
iin. 2012, 220; Pawlicka i in. 2014, 18—20).
Jednoczes$nie, aby zachowa¢ odpowiednia
jako$¢ zywnosci, materialy, ktoére sie z nig
stykaja na wszelkich etapach jej produkcji,
tj. podczas przechowywania, transportu
i przetwarzania, réwniez musza spelniac
takie same warunki jakosciowe co zywnosc.
Wszystkie elementy, z ktérymi styka sie zyw-
no$¢, powinny spetnia¢ wymagania zwig-
zane z bezpieczenstwem zywnosci okreslone
w rozporzadzeniu (WE) Nr 1935/2004 Par-
lamentu Europejskiego i Rady w sprawie
materialéw i wyrob6w przeznaczonych do
kontaktu z zywno$cia oraz uchylajacym dy-
rektywy 80/590/EWG i 89/109/EWG oraz
wytyczne i kryteria okreslone w tzw. Inter-
national Food Standard (IFS). Niezaleznie,
jaka diete stosujemy: zréznicowang, wege-
tarianiska, pudelkows, czy tez wybieramy

zywnos¢ z produkcji konwencjonalnej czy
ekologicznej, nalezy pamietaé, ze opakowa-
nie i inne wyroby, ktére stykaja sie z zywno-
$cig, rowniez moga wplywac na jej jakosc.
Aby zminimalizowa¢ ten wplyw, nalezy
z duza dbato$cia wybiera¢ odpowiednie
opakowania, tzn. te, ktore przeznaczone
sa do kontaktu z zywnoscia, tj. oznaczone
znakiem ,kieliszek i widelec” Wszystkie ma-
terialy i produkty do kontaktu z zywnoscia,
podobnie jak zywnos¢, podlegaja urzedowej
kontroli prowadzonej przez laboratoria sta-
¢ji sanitarno-epidemiologicznej. W zalez-
nosci od tego, z jakiego materiatu produkty
te sa wykonane, z np. tworzywa sztucznego,
papieru, metalu, szkla, w ré6znym stopniu
wplywaja na jako$¢ zywnosci. Najpopu-
larniejsze, bo wygodne i lekkie, to wyroby
z réznych tworzyw sztucznych. Niestety
w zaleznosci od tego, z jakiego tworzywa
te produkty sa wykonane, moga sie z nich
uwalnia¢ rézne substancje chemiczne, ktdre
z jednej strony wplywaja na jako$¢ zywnosci
a z drugiej strony nie sa obojetne dla zdro-
wia ludzi (Cwiek-Ludwicka and Ludwicki
2014b, 169—177; Cwiek-Ludwicka 2015, 299—
307; Dobrzynska 2015, 41—59; EFSA 2008a,
1—131; EFSA 2012, 2743; EFSA 2015, 2743;
Goéralczyk and Robson 2019a; Goéralczyk
and Majcher 2019b, 123—-127; Strucinski
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Tabela 3. Wybrane substancje migrujace z opakowan

do zywnosci

Grupa chemiczna  Zwigzek chemiczny

Gdzie sg wykorzystywane

Szkodliwe dziatanie

produkty
Perfluorowane PFOS Sktadniki opakowan
zwigzki alifatyczne  (perfluoro- odpornych na ttuszcz do

(PFAS) oktanosulfonian)

kukurydza, pizza itp.

zywnosci, jak: prazona

Moga by¢ odpowiedzialne za:

- obnizenie zdrowia reprodukcyjnego kobiet,
- zaburzenia cyklu menstruacyjnego,

- niskg wage urodzeniowa noworodkéw

PFOA Naczynia teflonowe (garnki,
(kwas patelnie itp.)
perfluorooktanowy)

Ftalany - estry DEHP Naczynia kuchenne, Moga powodowac:

kwasu ftalowego  (ftalan di-2- zabawki dla dzieci - zaburzenia pracy tarczycy, astme oraz alergie,
etyloheksylu) - zaburzenia funkcjonowania uktadu rozrodczego
DBP u kobiet i mezczyzn,
(ftalan dibutylu) - niedorozwéj gonad u mezczyzn; natomiast

narazenie w okresie wzrostu wptywa na opdzniony
rozwoj gonad, zmniejszenie masy jader i najadrzy,
- zmiany patologiczne i biochemiczne w jadrach,
martwice nabfonka kanalikéw nasiennych,

- obnizenie zdolnosci rozrodczych,

-zmniejszenie ilosci i jakosci nasienia, co

w konsekwencji prowadzi do nieptodnosci meskiej,
- rozwéj endometriozy i miesniakow u kobiet,

- wady rozwojowe uktadu rozrodczego u potomstwa
gdy: oboje rodzice byli narazeni, kobiety podczas
cigzy i w okresie laktacji miaty kontakt,

- zaburzenia stosunku ptci u potomstwa

Bisfenole - Bisfenol A(BPA)*  Papier termiczny (np.
organiczne zwiazki  Bisfenol S (BPS) paragony kasowe);
zgrupy fenoli Bisfenol F (BPF) opakowania zywnosci

Bisfenol AF (BPAF)

i butelki do napojéw oraz
do karmienia niemowlat;
naczynia jednorazowe

na Narazenie w okresie prenatalnym:

- mniejsza waga urodzeniowa,

- zwigkszona czestotliwos¢ zmian w uktadzie
rozrodczym chtopcéw,

-zmiany behawioralne ze stanami lekowymi,

depresja i agresja,

(talerze, kubki); naczynia do - dysfunkcja pracy tarczycy,

kuchenek mikrofalowych;

zabawki dla dzieci;
powtoki plastikowe, n
wewnatrz puszek do
Zywnosci;

- wystepowanie otytosci

p.

urzadzenia magazynujace
i doprowadzajace wode

* najpopularniejszy z bisfenoli

iin. 2006, 99—112; WHO 2012). W tabeli
3 zestawiono najpowszechniej migrujace
z opakowan do zywno$ci substancje wraz
z informacjami o ich potencjalnym szkodli-
wym dzialaniu na zdrowie cztowieka.

4. Gospodarowanie zywnoscia

Jedzenie (zywnos$¢) jest podstawa egzy-
stencji cztowieka, poniewaz zapewnia

organizmowi niezbedna do dziatania ener-
gie, ale tez powinna by¢ przyjemnoscia i wy-
razem kultury danego regionu. Jednocze$nie
Dalajlama zwrdécil uwage, ze ,,obecne czasy
to czasy szybkiego jedzenia, lecz wolnego
trawienia”, znaczy to, ze dostarczamy or-
ganizmowi ponadnormatywne ilosci ener-
gii, co powoduje nadmierna otylo$¢ u ludzi
z tzw. panstw rozwinietych. W tych krajach



Paradoksy wyboru sposobéw odzywiania sie cztowieka

77

dodatkowym problemem jest marnowa-
nie zywnosci, ktore jest wazna kwestia dla
globalnego bezpieczenistwa zywno$ciowego
i dobrego zarzadzania zasobami srodowi-
skowymi (np. energia, zmianami klimatu,
dostepnoscia zasobéw wody), ekonomicz-
nymi (np. efektywnym wykorzystywaniem
zasobow, zmienno$cia cen, gospodarka od-
padami, rynkami zbytu) i spolecznymi (np.
zdrowie, réwnos¢ w dostepie do Zywnosci).
Niestety badania wskazuja, ze tylko od % do
'/, $wiatowej produkcji zywnosci jest konsu-
mowana (FUSION 2016, 70). Marnowanie
zywnosci w krajach rozwinietych wiaze sie
nieodlacznie z indywidualnymi lub systemo-
wymi zasadami gospodarowania zywnoscia,
tj. jej jakosciag i przydatnoscia do spozycia.
Na jakos¢ i trwalo$¢ zywnos$ci wplywaja nie
tylko procesy hodowli roélin czy zwierzat,
procesy technologiczne stosowane w prze-
twoérstwie spozywczym, lecz takze etap
przechowywania zywnosci. Warunki i za-
sady przechowywania zywnosci zaleza od
jej rodzaju i typu, niezaleznie czy jest ona
przechowywana w duzych przemyslowych
magazynach, w sklepowym zapleczu, czy
w prywatnych domach. Nadmierny kon-
sumpcjonizm i tatwa dostepno$¢ zywnosci
powoduje, ze duze ilosci zdatnej do spozy-
cia zywnosci sa wyrzucane. Dlatego w dobie
globalnego marnotrawienia zywnosci coraz
czesciej pojawiaja sie oddolne spoteczne ini-
cjatywy majace na celu lepsze wykorzysty-
wanie srodkéw spozywczych. Wsréd nich
nalezy wymieni¢ takie, jak freegamizm (styl
zycia sprzeciwiajacy sie nadmiernej kon-
sumpcji i marnowaniu ogromnej ilosci je-
dzenia zdatnego do spozycia), food sharing
(tworzenie miejsc, gdzie mozna podzieli¢
sie zywnoscia lub bezptatnie poczestowac
produktami spozywczymi, czyli tworzenie
tzw. jadtodzielni) (Jaeggii and Gurven 2013,
186-195, Zalega 2013, 56—78). Nalezy row-
niez wspomnie¢ o bankach zywnosci, czyli
dzialalno$ci instytucji charytatywnych po-
legajacej na zbieraniu zywnosci wciaz zdat-
nej do spozycia, lecz wycofywanej z obrotu
i przeznaczonej do zutylizowania, oraz roz-
dzielaniu jej wsrdd oséb potrzebujacych.

Na drugim biegunie plasuja si¢ kraje naj-
slabiej rozwijajace sig, ktére borykaja sie
z niedozywieniem lub wrecz z glodem swo-
ich mieszkanicéow. W tych krajach gtéwnym
problemem jest dostarczenie w ogdle zyw-
nosci do os6b glodujacych, bez wzgledu na
jej jakosc. Problem dostepu do zywnosci
jest zjawiskiem bardzo zlozonym, poniewaz
moze on obejmowac¢ ogdlny brak zywno-
$ci, lub dotyczy¢ ,tylko” braku wody zdat-
nej do picia. Przyczyny niedoboru zywnosci
tez moga by¢ rézne, poczawszy od erozji
gleb, suszy i stabego plonowania oraz braku
dostepu do uje¢ wody zdatnej do picia, co
wynika ze zmian klimatu i/lub rabunkowej
gospodarki czlowieka, a skoiczywszy na
réznego typu konfliktach czy to zbrojnych,
czy gospodarczych. Jest to coraz wiekszy
problem obejmujacy coraz szersze rejony
globu (FAO 2011, 40; FAO/WHO 2018, 202;
FAO/WHO 2019a, 239; FAO/WHO 2019b,
578; GHI 2019, 72).

Podsumowanie

Wazne jest, aby organizm cztowieka miat
dostarczona odpowiednia ilo$¢ sktadnikéw
odzywczych, o odpowiedniej jakos$ci, w tym
wode. Niezbedne jest takze, aby w diecie
uwzglednia¢ indywidualne zapotrzebowanie
energetyczne, zapotrzebowanie na wszystkie
podstawowe skladniki odzywcze, tj. bialka,
tluszcze, weglowodany, mikroelementy,
makroelementy i witaminy. Oprécz doboru
odpowiedniego sposobu odzywiania si¢ za-
réwno pod wzgledem jako$ciowym, jak i ilo-
$ciowym czlowiek musi réwniez koniecznie
dysponowac wiedzg, jak prawidlowo obcho-
dzi¢ sie z zywnoscia. Z jednej strony jest to
umiejetnos¢ odczytywania informacji za-
mieszczanych na etykietach srodkéw spo-
zywczych, np. dotyczacych sktadu produktu,
warto$ci odzywczej, daty przydatnosci do
spozycia itp. Z drugiej strony, oznacza to
tez prawidlowe i bezpieczne obchodzenie
sie z zywnoscia. Dotyczy to zaréwno pro-
fesjonalnego przetwarzania na wielka skale,
magazynowania i serwowania positkéw,
jak i domowego wykorzystywania zywno-
$ci. Niezaleznie od tego, jaka wybierzemy
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zywnos¢ (konwencjonalng, ekologiczna) czy
diete (zréznicowana, wegetarianska, pudet-
kowa), musimy wiedzie¢ jak ja przechowy-
wad (w temperaturze pokojowej, w lodéwce)
oraz jakiej obrébce mozna/nalezy ja poddac
(pieczenie, smazenie, gotowanie, podawanie
na surowo), aby zachowac walory odzywcze,
smakowe i aby byla bezpieczna. Podobne
wymagania odnoszga sie do materiatéw,
z jakich wykonane sa naczynia, w ktérych
przechowywane, przygotowywane, czy ser-
wowane sg positki. Tylko uwzglednienie
wszystkich wyzej wymienionych aspektéw
postepowania z zywnoscig w jej tzw. drodze
od pola do stotu zapewni odpowiednig ja-
ko$¢ zywnosci, a - co za tym idzie - takze
bezpieczenstwo konsumentéw (EFSA 2014,
16).

Stosowane skréty:

BPA - bisfenol A

BPAF - bisfenol AF

BPF - bisfenol F

BPS - bisfenol S

DBP - ftalan dibutylu

DEHP - ftalan di-2-etyloheksylu

Exxx - symbol oznaczajacy dodatki do zyw-
nosci (xxx = oznaczenie cyfrowe rodzaju do-
datku do zywnosci przyjmujace wartos¢ od
100 do 999)

IFS - International Food Standard

PFAS - perfluorowane zwiazki alifatyczne
PFOA kwas perfluorooktanowy

PFOS - perfluorooktanosulfonian
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