Medycyna Ogélna i Nauki o Zdrowiu 2021, Tom 27, Nr 2, 92-98
www.monz.pl

PRACA POGLADOWA

8 [@)ov-nc |

Interakcje miedzy srodowiskiem, dieta
i zdrowiem - wspoétczesne wyzwania

Interactions between environment, diet and health — contemporary

challenges

Emilia Kolarzyk*®-*“, Aleksandra tyszczarz*®-°F

' Krakowska Wyzsza Szkota Promocji Zdrowia, Polska

2 Studentka Wydziatu Lekarskiego, Kierunku Lekarsko-Dentystycznego Collegium Medicum, Uniwersytet Jagielloriski,

Polska

A — Koncepcja i projekt badania, B — Gromadzenie i/lub zestawianie danych, C — Analiza i interpretacja danych,
D - Napisanie artykutu, E — Krytyczne zrecenzowanie artykutu, F — Zatwierdzenie ostatecznej wersji artykutu

Kolarzyk E, tyszczarz A. Interakcje miedzy Srodowiskiem, dietg i zdrowiem - wspoétczesne wyzwania. Med Og Nauk Zdr. 2021; 27(2): 92-98.

doi: 10.26444/monz/136543

0l Streszczenie

Wprowadzenie i cel pracy. Anomalie klimatyczne i antro-
pogenne zmiany Srodowiskowe zagrazajg wydolnosci sy-
steméw zywnosciowych, zapewniajacych zdrowe zywienie
ludzi z wielu regionéw $wiata. Dodatkowo obecne wzorce
zywieniowe promuja sposob odzywiania sie coraz bardziej
niezdrowy i niezréwnowazony. Celem pracy jest oméwienie
dziatan podejmowanych w zakresie usprawnienia relacji die-
ta—zdrowie-$rodowisko.

Opis stanu wiedzy. Komisja Europejska w Helsinkach, w ra-
mach Europejskiego Zielonego tadu, przyjeta dwie strategie:
strategie na rzecz bior6znorodnosci, majaca przywroci¢ wazna
role przyrody w naszym zyciu, oraz strategie ,Od pola do
stotu”, na rzecz sprawiedliwego, zapewniajgcego zdrowie
i przyjaznego srodowisku systemu zywnosciowego.
Zaproponowano model gospodarki o obiegu zamknietym,
w ktérym zasoby/surowce nie sg marnowane, tylko lepiej

wykorzystane, a odpady s3 traktowane jako surowce wtérne.

Komisja EAT-Lancet opracowata model diety planetarnej, ktéra
jest zdrowa zaréwno dla ludzi, jak i planety. Umozliwi ona
wyzywienie obecnejiprzysztej populacji, liczacej 10 mld ludzi
w 2050 roku, bez szkody dla srodowiska. Dieta planetarna jest
dosc elastyczna i pozwala osobom, ktére ja stosuja, na dosto-
sowanie jej do wtasnych potrzeb zywieniowych, osobistych
preferendji i tradycji.

Podsumowanie. Wszystkie te interwencje, w szczegdélnosci
powszechne zastosowanie diety planetarnej, moga przyczynic
sie do poprawy dobrostanu ludzii catej planety. Konieczna jest
jednak transformacja nawykoéw zywieniowych, wprowadzenie
wzorcow produkgji zywnosci przyjaznych srodowisku oraz
redukcja marnotrawstwa zywnosci.

Stowa kluczowe

bioré6znorodnos¢, marnotrawstwo zywnosci, Europejski Zie-
lony tad, freeganizm, dieta planetarna

0 Abstract

Introduction and Objective. Climatic anomalies and
anthropogenic environmental changes threaten the capacity
of food systems that provide healthy nutrition for people in
many regions of the world. Additionally, the current dietary
patterns are increasingly unhealthy and unsustainable. The
aim of the study is to discuss the activities undertaken in the
field of improving the environment-diet-health relationship.
Brief description of the state of knowledge. The European
Commission in Helsinki, within The European Green Deal,
adopted 2 strategies: ‘Biodiversity Strategy for 2030’, bringing
nature back into our lives and ‘Farm to fork’ strategy for a fair,
healthy and environmentally friendly food system. — The
Circular Economy model was proposed, in which resources/raw
materials are not wasted, but better used, and waste is treated
as secondary raw materials. -The EAT-Lancet Commission
proposed The Planetary Health Diet that is healthy for both
people and planet. It will enable to feed the current and future
population of 10 billion people in 2050, without harming
the environment. The planetary diet is relatively flexible and
allows for adaptation to dietary needs, personal preferences
and tradition.

Conclusion. All these interventions, in particular, the
widespread implementation of the planetary diet, may
lead to improvement of human and planetary well-being.
However, it is necessary to transform eating habits, introduce
environmentally friendly food production patterns and reduce
food waste.
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WPROWADZENIE | CEL PRACY

Szacuje sie, ze do 2050 roku liczba ludno$ci wzroénie do 10
mld. Aby zapewni¢ zapotrzebowanie na zywnos$¢ w skali
globalnej, niezbedna jest integracja w zakresie nauk rolni-
czych i nauk o Zywnosci. Konieczne jest ograniczenie strat
i marnotrawstwa zywnosci oraz zapewnienie odzysku tych
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produktéw, ktore sa obecnie marnowane, a moga sta¢ sie
nowym zrédlem surowcéw dla przemystu spozywczego.
W sposob systemowy nalezy integrowac bezpieczenstwo
zywnosciowe z produktywnoscia rolnictwa oraz wydajnoscia
tanicucha pokarmowego w celu zapewnienia racjonalnego
zywieniaizachowania zdrowia [1, 2]. Zapewnienie odpowied-
niej iloci zywnosci stanie si¢ olbrzymim wyzwaniem wobec
zmniejszajacych si¢ zasoboéw naturalnych. Wedlug prognoz
na okres do 2050 roku $wiatowe zuzycie materialow, takich
jak: biomasa, paliwa kopalne, metale i mineraty, podwoi
sie, natomiast ilo$¢ wytwarzanych rocznie odpadéw wzros-
nie 0 70%. Réwnolegle zachodza niekorzystne zmiany kli-
matyczne, za ktére w pewnym stopniu odpowiadajg procesy
naturalne, ale w gléwnej mierze antropogenna, przemystowa
dzialalno$¢ cztowieka i powigzana z nig zwigkszona emi-
sja gazow cieplarnianych do atmosfery [3]. W tej sytuacji eko-
lodzy, ludzie nauki i decydenci coraz wyrazniej dostrzegaja
konieczno$¢ zmiany stosunku do otaczajacej nas przyrody.
Celem pracy jest oméwienie aktualnie podejmowanych
dziatan w zakresie relacji dieta—zdrowie-srodowisko.

OPIS STANU WIEDZY

Innowacyjno$¢ na rzecz Srodowiska
W 2015 roku Rockefeller Foundation-Lancet Commission [4]
opublikowala raport o nazwie ,,Planetary Health” (Zdrowie
planetarne), wprowadzajacy nowatorskie podejscie do calego
ekosystemu, oraz zaproponowata koncepcje, strategie i kieru-
nek dziatania. Aby oméwic¢ koncepcje zdrowia planetarnego
w kontekscie Europy, w grudniu 2019 roku w Helsinkach
odbyla si¢ konferencja zatytulowana: ,Europe That Protects:
Safeguarding Our Planet, Safeguarding Our Health” (,Eu-
ropa, ktora chroni: ochrona naszej planety, ochrona naszego
zdrowia”) [5]. Uczestnicy konferencji stwierdzili pilng potrzebe
podjecia dziatan zaréwno wspierajacych ochrone planety, jak
i przeciwdzialajacych negatywnej dziatalnosci czlowieka, pro-
wadzacej do zmian klimatu, utraty réznorodnosci biologicznej,
degradacji gleby, nadmiernego wykorzystania zasobow natu-
ralnych oraz wzrostu zanieczyszczenia wody, gleby i powietrza.
Obecny stan stwarza zagrozenie dla zdrowia i bezpieczenstwa
ludzkosci. W zwigzku z tym potrzebne sg globalne, regionalne,
krajowe, lokalne i indywidualne inicjatywy oraz interdyscy-
plinarne i wielosektorowe dzialania, a takze srodki [6]. Opra-
cowywane sg ramy kompleksowego planu dziatania, ktére do
pewnego stopnia mozna modyfikowa¢, w zaleznosci od potrzeb
i mozliwoéci poszczegoélnych krajow Unii Europejskiej (UE).
Poprzez przejécie od fragmentarycznych do systematycznych
i systemowych dziatan w kierunku kompleksowej ochrony
otaczajacego nas srodowiska naturalnego ma nastapi¢ popra-
wa stanu zdrowia ludzi i kondycji Planety. Nalezy przy tym
zwiekszy¢ $wiadomo$¢ silnych powiazan miedzy ludnoscig
azamieszkiwanym przez nig srodowiskiem naturalnym. Pod-
kresla sie, ze nawet takie zachowanie osobnicze jak rzucenie
palenia papieroséw, moze mie¢ pozytywny wplyw na zdrowie
i powinno by¢ aktywnie promowane, poniewaz sprzyja pod-
trzymaniu dobrego stanu Planety. Podczas konferencji w Hel-
sinkach naukowcy i decydenci dyskutowali nad tym, w jaki
sposdb mozna wdrozy¢ podejscie do zdrowia planetarnego
w UE, szczeg6lnie w odniesieniu do nowej strategii wzrostu
w ramach Europejskiego Zielonego Ladu [7-9].

Komisja Europejska przyjeta dwie uzupetniajace sie stra-
tegie, majace na celu polaczenie wysitkéw rolnikéw, firm

i konsumentdéw na rzecz zréwnowazonej konkurencyjnosci

oraz ochrony przyrody, a takze zdrowia ludzi i planety.

Réwnoczesnie ma nastapic¢ przeksztalcenie systemow zyw-

nosciowych wraz z budowaniem zréwnowazonego tanicucha

pokarmowego. Strategie planowane w ramach Europejskiego

Zielonego Ladu sg nastepujace:

- strategia na rzecz bior6znorodnosci, majaca przywroci¢
wazng role przyrody w naszym zyciu,

- strategia ,,Od pola do stolu” na rzecz sprawiedliwego, zdro-
wego i przyjaznego srodowisku systemu zywnosciowego.

Europejska Strategia Bioréznorodnosci do 2030 roku pod
nazwa ,,Przywracanie przyrody do naszego zycia” zosta-
fa opublikowana przez Komisje Europejska 20 maja 2020
roku. Zapowiada ona odbudowe réznorodnosci biologicznej
Europy, z korzyscig dla ludzi, klimatu i Planety [10, 11].
Strategia ta dotyczy zniwelowania przyczyn jej utraty, takich
jak: niezrownowazone uzytkowanie obszaréw ladowych
i morskich, nadmierna eksploatacja zasoboéw naturalnych,
zanieczyszczanie srodowiska oraz inwazyjne gatunki obce.
Podejmowane beda wysitki w celu odtworzenia zdegrado-
wanych ekosystemoéw ladowych i rzecznych, poprawy stanu
siedlisk i gatunkéw bedacych pod ochrong w UE, przywro-
cenia populacji owaddw zapylajacych na gruntach rolnych,
ograniczenia stosowania i zmniejszenie ryzyka zwigzanego
ze stosowaniem pestycyddéw o 50% do 2030 roku, wspierania
rolnictwa ekologicznego i innych praktyk rolniczych korzyst-
nych dla réznorodnosci biologicznej, a takze poprawienia
kondycji laséw europejskich i zasadzenie 3 mld drzew. Dla
zdrowia i dalszego rozwoju cztowieka potrzebne sg dobrze
funkcjonujgce, zréwnowazone oraz réznorodne biologicz-
nie systemy naturalne. W ramach strategii przedstawiono
konkretne dzialania stuzace odbudowie bioréznorodnosci
do 2030 roku, w tym: przeksztalcenie co najmniej 30% euro-
pejskich mérz i obszaréw ladowych w racjonalnie zarzadza-
ne obszary chronione oraz przywrdcenie bioréznorodnych
elementéw krajobrazu na przynajmniej 10% powierzchni
uzytkowanych w celach rolnych. Unia Europejska zobo-
wigzala sie¢ przeznacza¢ 20 mld euro rocznie na wspieranie
roznorodnosci biologicznej. Zagadnienia dotyczace kapitatu
naturalnego i réznorodnosci biologicznej zostana wlaczone
do praktyk biznesowych. Zalozeniem Unii Europejskiej jest
osiggniecie wiodacej pozycji na $wiecie w walce z globalnym
kryzysem dotyczacym réznorodnosci biologicznej.

20 maja 2020 roku Komisja Europejska przyjeta rowniez
Komunikat Komisji do Parlamentu Europejskiego, Rady
Europejskiej, Rady Europejskiego Komitetu Ekonomiczno-
-Spotecznego i Komitetu Regionéw: Strategia ,,Od pola do
stolu” na rzecz sprawiedliwego, zdrowego i przyjaznego dla
$rodowiska systemu zywno$ciowego [12].

Strategia ,,Od pola do stolu” [12, 13] ma na celu przejscie na
zréwnowazony system zywnoéciowy w UE, poprzez budo-
wanie faficucha zywnosciowego, ktdry dziata na rzecz kon-
sumentow, producentdw, klimatu i srodowiska. W strategii
okreslono konkretne cele dotyczace przeksztalcenia unijnego
systemu zywno$ciowego, w tym (podobnie jak w strategii
na rzecz biordznorodnosci) zmniejszenie stosowania pe-
stycydow i ryzyka z tym zwigzanego o 50%, zmniejszenie
stosowania nawozow o co najmniej 20%, zmniejszenie o 50%
sprzedazy srodkéw przeciwdrobnoustrojowych przeznaczo-
nych dla zwierzat utrzymywanych w warunkach fermowych
i stosowanych w akwakulturze oraz zwiekszenie udzialu
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upraw ekologicznych w calkowitej powierzchni uzytkéw

rolnych do 25%.

Glownymi celami globalnej transformacji, majacej na celu
zbudowanie konkurencyjnej, zréwnowazonej gospodarki ,,od
pola do stotu” jest stworzenie warunkdw, aby:

- fancuch zywnosciowy (obejmujacy produkcje, transport,
dystrybucje, marketing i konsumpcje zywnosci) miat neu-
tralny lub pozytywny wptyw na srodowisko; mozna to
bedzie uzyskaé poprzez: ochrong i odbudowe zasobdw
ladowych, stodkowodnych i morskich, od ktérych zalezy
system zZywnos$ciowy; pomoc w tagodzeniu zmian kli-
matycznych i w przystosowaniu sie do ich negatywnych
skutkow; ochrone gruntéw, gleby, wody i powietrza oraz
powstrzymanie utraty réznorodnosci biologicznej;

- zapewni¢ zdrowie roslin oraz zdrowie i dobrostan zwie-
rzat, przy jednoczesnym zaspokajaniu potrzeb i preferencji
zywieniowych czlowieka;

- zapewni¢ bezpieczenstwo zywno$ciowe i Zywienia;

- zagwarantowa¢ konsumentom dostep do wystarczajacej
iloéci pelnowartosciowej zywnosci, spelniajacej standardy
zaréwno bezpieczenstwa, jak i jakosci;

- zapewnic przystepno$¢ cenowa zywnosci, z jednoczesnym
uzyskaniem bardziej sprawiedliwych zyskow ekonomicz-
nych w tfancuchu dostaw, aby w rezultacie cena zréwno-
wazonej zywnosci byla przystepna dla szerokiego grona
konsumentdw.

Strategia UE ma da¢ impuls do zréwnowazonej produkcji
i konsumpcji oraz ograniczania marnotrawstwa zywnosci.

Tworcy Europejskiego Zielonego Ladu wychodza z za-
fozenia, Ze coraz czestsze anomalie pogodowe w postaci
dlugotrwatej suszy i powodzi, a takze pozary laséw i poja-
wianie si¢ coraz to nowych agrofagéw (szkodliwych dla roélin
uprawnych, ptodéw rolnych oraz zwierzat) swiadcza o nie-
wydolnosci unijnego systemu zywnos$ciowego. W przysztosci
system ten musi sta¢ si¢ bardziej odporny i zréwnowazony.
W pelni zgadzajac si¢ z ta teza, przedstawiciele rzadu nie-
ktérych panstw wyrazaja obawy, czy planowane strategie
zamiast zamierzonego celu nie doprowadzg do bankructwa
unijnych, w tym polskich, producentéw zywnosci.

(1]

OBIEG

w ZAMKNIETY D

SUROWCE KONSUMPCJA

PRODUKCJA

Model gospodarki o obiegu zamknietym
Jednym z zamierzen Unii Europejskiej jest osiagniecie neu-
tralnodci klimatycznej do 2050 roku oraz oddzielenie wzrostu
gospodarczego od nieracjonalnego wykorzystania zasobow
naturalnych przy jednoczesnym zapewnieniu dlugotermino-
wej konkurencyjnosci. Oficjalnym celem Unii Europejskiej
jest przejécie z linearnego modelu gospodarki na model
gospodarki o obiegu zamknietym (GOZ) [14]. W Polsce
resortem koordynujacym wdrazanie GOZ jest Ministerstwo
Rozwoju [15]. 10 wrze$nia 2019 roku Rada Ministréw podjeta
uchwale w sprawie przyjecia ,,Mapy drogowej transformacji
w kierunku gospodarki o obiegu zamknietym”.
Gospodarka o obiegu zamknietym lub gospodarka cyrku-
lacyjna (ang. circular economy) jest to regeneracyjny system
gospodarczy. Minimalizowane jest zuzycie surowcdw oraz
redukowana jest nie tylko ilo§¢ odpaddw, ale takze emisja
i utrata energii. Jest to mozliwe dzigki tworzeniu zamknie-
tej petli. Odpady z jednych proceséw sg wykorzystywane
jako surowce dla innych, prowadzac do zmniejszenia ilosci
odpadéw produkeyjnych [16]. Gospodarka o obiegu za-
mknietym (cyrkulacyjna) jest alternatywnym rozwigzaniem
wobec gospodarki linearnej. Gospodarka linearna opiera
sie na wzrastajacym zapotrzebowaniu i powiekszajacym
sie zuzyciu surowcdw, dzialajac na zasadzie ,,wez — wypro-
dukuj - zuzyj - wyrzu¢”, bez recyklingu odpadéw. Wedlug
charakterystyki podanej przez W. Stahel [14] ,w modelu
GOZ dazy sie do tego, by jak najdluzej utrzymac wartos¢
zasobow (zamiast wytwarza¢ warto$¢ dodang, jak w modelu
gospodarki liniowej), optymalizowaé gospodarke zasoba-
mi (a nie optymalizowaé przeplywy zasobdéw) i zwiekszy¢
efektywno$¢ uzywania doébr (a nie efektywnosé produk-
cji)”. W gospodarce o obiegu zamknietym zasoby/surow-
ce nie s3 marnowane, lecz wykorzystywane w wigkszym
stopniu, a odpady sa minimalizowane i stajg si¢ surowcami
wtdrnymi. Aby to osiagna¢, wdrazane sa kompleksowe, in-
nowacyjne dzialania technologiczne. Gospodarka o obiegu
zamknietym jest w duzym stopniu analogiczna do obiegdéw
zamknietych wystepujacych w przyrodzie, dzigki ktérym
funkcjonuje nasza planeta, takich jak obieg wody, wegla,
tlenu i azotu.

atmosfera CO,
(dwutlenek wegla)

ttt

oddychanie
A
przemyst fotosynteza
I samochody zwmrze,ta rosllny
4
paliwa kopalne,

np. wegiel,

reducenci, grzyby
ropa naftowa

bakterie

paprotniki
kopalne

Obieg wegla w przyrodzie

Rycina 1. Schemat gospodarki o obiegu zamknietym i schemat obiegu wegla w przyrodzie. Zrédfo: opracowanie wtasne
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Planowany obecnie przez polski rzad Krajowy Plan Od-
budowy, wynikajacy z Europejskiego Instrumentu Odbudo-
wy i Odpornosci (Recovery and Resilience Facility - RRF)
przewiduje wsparcie finansowe dla nowo tworzonych ryn-
kéw surowcow wtornych oraz innowacyjnych technologii
wykorzystania odpaddw, bez negatywnego oddzialywania
na naturalne srodowisko na kazdym etapie funkcjonowania
finalnego produktu.

Marnotrawstwo zywnosci i freeganizm

Dzisiejsze systemy zywnosciowe sa bardzo niezréwnowa-
zone. Produkowana i wytwarzana jest nawet wieksza niz
wystarczajaca ilo§¢ Zzywnosci, aby wyzywi¢ ludzi w skali
globalnej, ale dostep do zywnosci oraz jej spozycie s bar-
dzo nieréwne. Podczas gdy w krajach wysoko rozwinietych
konsumpcja jest tak wysoka, ze dominujagcym problemem
zdrowotnym jest walka z nadwaga i otytoscia, to w niektorych
krajach Azjii Afrykiréwnie istotnym problemem jest likwi-
dacja glodu i niedozywienia. Nabiera to szczegdlnego zna-
czenia wobec faktu, Ze ok. 1/3 calej zywnosci produkowanej
na $wiecie, ktora jest przeznaczona do spozycia przez ludzi,
nigdy nie jest spozywana, tylko tracona lub marnowana.
Straty wystepuja gléwnie w tancuchu zywnosciowym, mig-
dzy polem rolnika a stolem uzytkownika [17]. Stwierdzono
(18], ze straty w zebranych plonach mogg by¢ znaczne: 44%
suchej masy upraw (ok. 37% energii i ok. 50% biatka) zostaje
utracone i nie zostaje spozyte przez ludzi.

Aby zapobiec marnotrawieniu zywno$ci, podejmowane sg
innowacyjne sposoby ograniczania strat oraz ksztalttowane
jest nowe podejscie do systemow zywnosciowych, w tym
zmiana odzywiania, polegajaca na wiekszym spozyciu se-
zonowej oraz lokalnej Zywnosci, z réwnoczesnym promo-
waniem regionalnych wzorcéw zywieniowych [18].

Podejmowane s3 réwniez oddolne inicjatywy, ktére z re-
guty koncentrujg si¢ na jednym z dwoch konkretnych prio-
rytetéw: zapobieganiu marnotrawieniu i stratom zywnosci,
ktérych mozna unikna¢ i/lub promowaniu redystrybucji
nadwyzek zywnos$ci wsrdd oséb zyjacych w ubdstwie [19].
Przyktadem ruchu spolecznego podejmujacego tego typu
inicjatywy jest freeganizm. Freeganizm jest to antykon-
sumpcyjny styl zycia, a jego nazwa pochodzi od dwoch stow:
»wolny” i ,weganizm”.

Freeganizm narodzil si¢ w Stanach Zjednoczonych, a jego
zwolennicy zwiazani byli z organizacja Food Not Bombs.
Ich dziatania byly manifestem przeciwko nakladom finan-
sowym przeznaczanym na badania nad nowymi formami
uzbrojenia w sytuacji nasilajacego sie zjawiska bezdomno-
$ci i eskalacji glodu, a wymierng forma aktywnosci bylo
dostarczanie dan wegetarianskich i weganskich osobom
potrzebujacym, bezposrednio na ulicach miast [20]. Obec-
nie inicjatywy Food Not Bombs podejmowane sg na calym
$wiecie, w tym w kilku miastach w Polsce. W krajach Europy
Zachodniej, zwlaszcza w Niemczech, Hiszpanii i Portugalii,
gdzie ruch nabral masowego charakteru, powstaly specjal-
ne przewodniki dla freemandw, wskazujace miejsca oraz
godziny, w ktérych mozna za darmo dosta¢ jedzenie lub
pomoc w innej formie [21]. Sami freeganie Zywia si¢ m.in.
tym, co znajdg w $smietnikach i tym, co zostaje wykluczone
ze sprzedazy i jest do wziecia. Od biednych i bezdomnych
odréznia ich to, ze szukajg pokarmu w $§mieciach z wyboru,
anie z koniecznosci. Nie chodzi im o oszczedzanie pieniedzy
- to tylko dodatkowy, pozytywny fakt. Gléwnym celem jest
ograniczenie marnotrawienia jedzenia. Wyznawana przez

nich ideologia ,,zeby w ogéle nie marnowa¢” jest manifesta-
cja przeciwko spolecznej niesprawiedliwosci, polegajacej na
tym, ze jedni majg nadmiar Zywnosci i jej nie szanujg oraz
marnotrawig, a inni nie s3 w stanie zaspokoi¢ swoich podsta-
wowych zyciowych potrzeb. Istnieje pie¢ kluczowych zasad,
ktérymi kieruja si¢ freeganie: odzysk odpadéw zywnoscio-
wych; minimalizacja ilo$ci wytwarzanych odpaddws; trans-
port ekologiczny; samowystarczalno$¢; ograniczenie pracy
w celu po$wiecenia wigkszej ilosci czasu rodzinie i lokalnej
spolecznosci. Freeganizm to moda na oszczedny styl Zycia,
a ludzie wyznajacy idee tego ruchu to na ogét osoby dobrze
wyksztalcone i dobrze sytuowane, z reguty mtodzi mieszkan-
cy duzych miast. Nalezy podkresli¢, ze dziatalnos¢ freegan
ma réwniez wymiar ekologiczny, gdyz dzigki ich dzialaniom
wiele produktéw jest ponownie wykorzystywanych i nie
trafiajg na wysypiska $mieci. Freeganie ratuja kazdy rodzaj
jadalnej, niezepsutej zywnosci, zaréwno swiezej — krétkoter-
minowej, jak i dtugoterminowej, a zatem takiej, ktéra zbliza
sie lub przekroczyta date waznosci lub date przydatnosci
do spozycia [22]. F. Schneider [23] wyrdznia trzy kategorie
zywnosci, a mianowicie: 1) pieczywo, 2) owoce i warzywa,
3) produkty mleczne, bez wskazania priorytetu w wyborze
ratowanego pozywienia. Freeganie preferuja mate, lokalne,
niezalezne sklepy, gdyz sprzedawcy najcze$ciej sa sktonni
do wspdlpracy, a oferowana zywno$¢ ma z reguly lokalne
pochodzenie. Niemniej jednak ,,nurkowanie” w $mietnikach
przy duzych sieciach supermarketéw jest postrzegane jako
bardziej skuteczne [24].

W Polsce (wedlug raportu z 2018 roku Instytutu Kan-
tar Millward Brown, przygotowanego na zlecenie Federacji
Polskich Bankéw Zywnosci pod nazwg ,,Nie marnuje je-
dzenia 2018”) do wyrzucania zywnoéci przyznaje si¢ 42%
ankietowanych. Wyrzucane najczesciej jest pieczywo (49%),
owoce (46%), wedliny (45%) i warzywa (37%). Wsrod czesto
wymienianych powodéw marnotrawstwa w gospodarstwach
domowych jest brak wiedzy na temat wlasciwego przecho-
wywania zywno$ci oraz brak umiejetnosci ponownego wy-
korzystania produktow, ktore nie zostaly spozyte podczas
positkow, takich jak ugotowany w nadmiarze ryz lub maka-
ron. Jednak dominujaca przyczyng wrzucania jedzenia jest
przeoczenie terminu przydatnosci do spozycia (29%) oraz
zbyt duze zakupy (20%). Bardzo duzo bledéw popelnianych
jest wzwigzku z zakupami i wykorzystaniem Zywnoéci. By¢
moze do ograniczenia tych nieprawidfowosci przyczynia si¢
innowacyjne pozytywne rozwigzania w tym zakresie.

W 2018 roku firma InPost wprowadzita pierwsze lodow-
komaty (paczkomaty na jedzenie) w Warszawie i Krakowie.
Sie¢ lodéwkomatoéw systematycznie sie powieksza. Ma to
szczegblne znaczenie w sytuacji pandemii COVID-19. Jak
poinformowatl Jerzy Bonalski, dyrektor e-grocery w firmie
InPost (www.wiadomos$cihandlowe.pl/artykut — dostep:
24.02.2021), w 2021 roku ma powstac kilkadziesigt nowych
lodéwkomatéw firmy InPost. Plan firmy zaklada urucho-
mienie maszyn do przechowywania zywno$ci w innych
miastach niz Warszawa i Krakow, gdzie lodowkomaty juz
stoja (ok. 35 loddwkomatdéw w Warszawie i okolicach oraz
ok. 15 w Krakowie).

W lodéwkomatach mozna przechowywac jedzenie dzieki
trzem skrzynkom z chlodzeniem, z ktérych kazda zapewnia
inne warunki, a mianowicie: mrozenie w temperaturze -18°C;
chtodzenie w temperaturze +4°C; strefe stalej temperatury
na poziomie +16°C. Urzadzenia maja zapewniona biezaca
cyrkulacje powietrza i spelniajg standardy HACCP (System
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Analizy Zagrozen i Krytycznych Punktéw Kontroli). Pilo-
tazowy projekt loddwkomatdéw ma partneréw — dostawcow
$wiezej zywnosci z gwarantowang zachowang temperaturg
dostaw (zaréwno mrozonki, jak i §wieze owoce oraz warzy-
wa). Sg to: Auchan Direct, firma Janas, cukiernia Batida,
producent sokéw Tlocznia Chocznia oraz fitness catering
Moja Zdrowa Dieta.

Triada dieta-zdrowie-srodowisko; dieta planetarna
W ostatnich latach wykazano, ze istnieje Scista, wielokie-
runkowa interakcja miedzy swoistg triada: dieta—$rodo-
wisko-zdrowie. Znalazlo to odzwierciedlenie w definicji
diety ustalonej przez FAO w 2012 roku, przedstawionej jako
zdrowa zréwnowazona dieta (healthy sustainable diet - HSD).
Jest to dieta, ktéra ma niewielki wplyw na srodowisko, a jed-
noczesénie przyczynia sie do bezpieczenstwa zywnosciowe-
go i zaspokaja potrzeby zywieniowe i zdrowotne obecnych
i przysztych pokolen [25].

Wspomniane wczeséniej interakcje znalazty potwierdze-
nie w wielu badaniach, w ktérych wykazano, ze produkcja,
transport i sktadowanie marnotrawionej zywnos$ci maja
duzy wplyw na $rodowisko - odpowiadaja za 20-30% emisji
gazow cieplarnianych i 2/3 zuzycia wody, a takze sg jedna
z gléwnych przyczyn zmniejszania terenéw zalesionych i ut-
raty ré6znorodnosci biologicznej [26, 27, 28]. Z drugiej strony
zmiany klimatyczne i inne zmiany srodowiskowe zagraza-
ja wydolnosci systeméw zywnos$ciowych, zapewniajacych
zdrowe zywienie zwigkszajacej si¢ populacjiludzkiej w skali
globalnej [29, 30]. Obecnie nastapil znaczny wzrost produk-
cji zywnos$ci w wyniku wprowadzenia bardziej wydajnych
odmian roélin uprawnych i ras zwierzat, ale niejednokrotnie
metoda monoklonowania. Doprowadzilo to do utraty roz-
norodno$ci genetycznej w systemach produkeyjnych, czego
wynikiem sa duze straty w produkgji, a w niektérych przy-
padkach nawet zagrozenia zdrowotne. Utrata réznorodnosci
spowodowala rowniez ograniczenie regulowania i wspierania
ekosystemow, co wymaga dodatkowych $rodkéw chemicz-
nychitworzy negatywne petle sprzezenia zwrotnego. Ciagle
jeszcze stosowane $rodki chemiczne, zwlaszcza pestycydy,
nie tylko zanieczyszczajg srodowisko, ale réwniez powoduja
powazne negatywne konsekwencje dla zdrowia ludzi (liczne
przypadki ostrego zatrucia pestycydami w krajach rozwija-
jacych sig) i $mier¢ roslin, ryb, a w szczegdlnosci owadow
zapylajacych [28].

Wszystkie przedstawione wyzej zagadnienia wskazujg na
istnienie pilnej konieczno$ci regulowania systeméw zywnos-
ciowych oraz tworzenia zdrowego i bezpiecznego srodowiska,
ktére zapewni ludziom dostep do zdrowej diety. Niestety
obecne wzorce konsumpcji zywnosci nie s zréwnowazone
ani z punktu widzenia zdrowia, ani z punktu widzenia $ro-
dowiska [31]. Jak podkreslono w raporcie WHO z 2018 roku
[28], wysoko przetworzona zywnos¢ stala sie tansza i bar-
dziej dostepna, a powszechny sposob zywienia odbiega od
kryteriéw charakteryzujacych zdrowa, zbilansowang diete.
Generalnie mozna powiedzie¢, ze dieta mieszkancow UE jest
zbyt wysoko kaloryczna, a §rednie spozycie miesa czerwo-
nego, cukroéw, soliittuszczow przekracza zalecenia, podczas
gdy spozycie produktéw pelnoziarnistych, owocéw i wa-
rzyw, roélin straczkowych i orzechéw jest niewystarczajace
[31]. W codziennej diecie podaz biatka zwierzecego, cukréow
prostych, tluszczéw bogatych w nasycone kwasy ttuszczowe
oraz tluszczow trans jest zbyt duza, a za malo jest w niej
polisacharydéw i blonnika oraz tluszczéw zawierajacych

jedno- i wielonienasycone kwasy tluszczowe. Ponadto dieta
nie jest zrownowazona pod wzgledem spozycia kalorii w od-
niesieniu do wydatku energetycznego.

Nieprawidlowy sposéb zywienia prowadzi do rozwoju
licznych choréb dietozaleznych, w tym choréb uktadu kra-
zenia i choréb metabolicznych. Wsrdéd przyczyn zgondw,
nieprzerwanie od 20 lat, na pierwszym miejscu znajduja
sie choroby sercowo-naczyniowe. Wedtug danych WHO
(WHO’s Global Health Estimates — GHE) [33] w 2019 roku
schorzenie to stanowilto 16% wszystkich zgondw na $wiecie.
W poréwnaniu z rokiem 2000 liczba zgonéw wzrosta o ponad
2 mln i w 2019 roku osiggneta 8,9 mln. Na drugim miejscu
znalazl sie udar mézgu - ponad 6 mln zgonéw (11%). Z po-
wodu cukrzycy zmarlo ok. 1,8 mln oséb. Niepokojace sg
réwniez dane dotyczace systematycznego wzrostu czestosci
wystepowania nadwagi i otytosci w skali ogélno$wiatowej.
Otylos¢ jest aktualnie zaliczana do najwazniejszych nieza-
kaznych choréb przewlektych, przy czym otylo$¢ brzuszna
jest uwazana za istotny czynnik ryzyka innych choréb, w tym
udaru niedokrwiennego mozgu [34]. Wedtug WHO nadwaga
i otylos¢ przybraty posta¢ $wiatowej epidemii. W 2016 roku
liczba 0séb z nadwaga przekroczyla na swiecie 1,9 mld, wli-
czajac w to osoby otyle, ktérych byto ok. 650 mln: 39% osob
dorostych (powyzej 18. roku zycia) mialo nadwage, a 13%
bylo otytych. Wéréd dzieci ponizej 5. roku zycia 41 mln
mialo nadwage lub bylo otyle (w roku 1975 - 1%, w 2016
- 7%), a ponad 340 mln dzieci i nastolatkéw w wieku od 5
do 19 lat miato zwigkszong mase ciala (w roku 1975 - 4%,
w 2016 - 7%) [35].

Réwnoczesnie ponad 820 mln ludzi cierpi z powodu glo-
du, a 150 mln dzieci jest niedozywionych, z czego 1/3 jest
glodna z powodu ograniczonego dostepu do zywnosci [36].
Wszystkie te negatywne zjawiska staly sie przestanka do
podjecia inicjatyw stuzacych globalnej transformacji systemu
zywnosciowego w celu usprawnienia triady dieta—zdrowie—
srodowisko.

Dieta planetarna

16 stycznia 2019 roku Komisja EAT-Lancet (The EAT-Lancet
Commission on Food, Planet, Health), w sktad ktorej weszto
37 ekspertéw z 16 krajow, opublikowala raport dotyczacy
zdrowej diety ze zréwnowazonych systemow zywno$ciowych
[36]. Celem raportu i opisanej w nim diety jest zwrdce-
nie uwagi na konieczno$¢ podjecia odpowiednich dziatan
majacych na celu wyzywienie globalnej populacji (ktéra
wedlug prognoz w 2050 roku osiaggnie 10 mld ludzi), przy
jednoczesnym zmniejszeniu ogélno$wiatowej liczby zgonéw
spowodowanych niewlasciwg dietg 37, 38]. Rdwnorzednym
celem jest osiggniecie zréwnowazonego wptywu na $rodo-
wisko podczas produkeji zywnosci [39].

Przejécie na zdrowa diete do 2050 roku bedzie wymagato
znacznych zmian w sposobie zywienia. Globalne spozycie
owocdw, warzyw, orzechéw i roslin straczkowych bedzie
musialo si¢ podwoi¢, a o ponad polowe zmniejszy¢ spo-
zycie takiej Zzywnoéci jak czerwone migso i cukier. Dieta
bogata w Zywno$¢ pochodzenia roslinnego i zawierajaca
mniej pokarméw pochodzenia zwierzecego zapewni lepsze
korzysci zdrowotne i srodowiskowe [31]. Tego rodzaju dieta
bedzie jednoczesnie jedna z metod zapobiegania postepuja-
cym zmianom klimatycznym [40]. Zdrowa dieta planetarna
w duzej mierze opiera si¢ na produktach roslinnych, ale
moze zawiera¢ umiarkowane ilosci ryb, migsa i nabiatu.
Wartoé¢ energetyczna calodziennej racji pokarmowej nie
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powinna przekracza¢ 2500 kcal, niemniej jednak zaréwno
ilo$¢ kalorii dostarczanych z pozywieniem, jak i rodzaj po-
karméw spozywanych w obrebie kazdej z grup produktéw
spozywczych, powinny by¢ dostosowane do potrzeb in-
dywidualnych (w zalezno$ci od plci, masy ciala i poziomu
aktywno$ci fizycznej) [31]. Autorzy podkreélaja, ze dieta
planetarna jest przeznaczona dla oséb zdrowych powyzej
2. roku zycia. Szczegdltowe wytyczne dotyczace zalecane-
go dziennego spozycia pokarméw z wyszegdlnionych grup
pokarmoéw, wraz z podaniem pochodzacych z nich kalorii,
zamieszczone sg w tab. 1.

Tabela 1. Naukowe zatozenia diety planetarnej (z podaniem zalecanej
ilosci spozywanego pozywienia) — 2500 kcal/dzien

Zalecane Spozycie
Grupy produktéw Przyktadowe produkty spozycie energii
g/dobe kcal/dobe
Produk'ty . ryz, pszenica, kukurydza 232 811
petnoziarniste
BuIW){, warzywa Z|emr.1|ak|, maniok, groch, 50 (0-100) 39
skrobiowe dynia, marchew, burak
Warzywa inne pomidor, ogérek, papryka 300 (200-600) 78
Owoce jabtka, gruszki, sliwki 200 (100-300) 126
Nabiat mleko, kefir, biaty ser 250 (0-500) 153
Thuszeze oliwa, oleje: stonecznikow
Z nienasyconymi  OIeje: Y 40 (20-80) 354
; . rzepakowy
kwasami tluszczowymi
T’fuszcze'z nasyconym|' masto, smalec 11,8(0-11,8) 96
kwasami tluszczowymi
Cukry dodane syrop klonowy, syrop 31(0-31) 120
fruktozowy
wotowina, wieprzowina
Produkty biatkowe jagniecina 14 (0-28) 30
(mieso czerwone)
kurczak i |nn.e rodzaje 29(0-58) 62
drobiu
jaja 13 (0-25) 19
ryby, owoce morza 28 (0-100) 40
suche nasiona roslin 75 (0-100) 284
straczkowych
orzechy 50 (0-75) 291

Zrédto: https://eatforum.org/content/uploads/2019/01/EAT-lancet_Commission_Summa-
ry_Report.pdf

Dieta planetarna jest modyfikacja diety fleksitarianskiej
(ang. flexible - elastyczny) oraz wegetarianskiej (ang. vegeta-
rian), czylijest to elastyczny wegetarianizm, uwzgledniajacy
réwniez zalozenia diety $rodziemnomorskiej [41]. Dobrze
zbilansowana dieta fleksitarianska powinna zapewni¢ za-
potrzebowanie na wszystkie niezbedne skladniki odzywcze
i jest oparta na zasadach racjonalnego zywienia. Gtéwnym
zalozeniem tej diety jest przede wszystkim ograniczenie
spozycia miesa i jego przetworéow. W diecie fleksitarian-
skiej mozliwe jest spozywanie nabialu oraz jaj, przy czym
gltéwnym zrédtem biatka jest biatko roslinne. W jadiospisie
zalecane sa potrawy z roélin straczkowych (soja, soczewica,
ciecierzyca, bob, groch). Kilka razy w tygodniu nalezy spo-
zywac ryby. Thuszcz powinien pochodzi¢ gléwnie z produk-
tow roélinnych, bogatych w nienasycone kwasy ttuszczowe.
Produkty spozywcze i potrawy zawierajace nasycone kwasy
tluszczowe powinny by¢ ograniczane do minimum, a thusz-
cze trans — eliminowane. Weglowodany powinny pochodzi¢

glownie z pelnych ziaren zbdz (ryz, pszenica, kukurydza).
Ze wskazan zdrowotnych: dopuszczalne jest niskie spozycie
rafinowanych (oczyszczonych) ziaren zb6z. Waznym elemen-
tem diety sa warzywa i owoce, z zalecang przewaga warzyw.
Oproécz zadbania o diete, wazne jest, aby do codziennej
praktyki wdrozy¢ regularng aktywno$¢ fizyczng.

Nalezy podkresli¢, ze dieta planetarna wpisuje sie w zasady
zréwnowazonego rozwoju [42]. W odniesieniu do realizacji
wielkiej transformacji systemu zywnos$ciowego i zapew-
nienia jego trwalosci podkresla sie [43], Ze wiecej uwagi
nalezy poswieci¢ pieciu obszarom badan i dzialan: kosztom
ekonomicznym i strukturalnym, ekonomii politycznej, rdz-
norodnosci norm kulturowych, réwnosci i sprawiedliwosci
spolecznej, narzedziom zarzadzania i wspomagania decyzji.

Raport EAT-Lancet skierowal uwage $wiata na powigzane
ze sobg kwestie zdrowia i Srodowiska, przy czym dieta jest
faczacym je elementem. Jednak najwazniejszym problemem
zalozonej wielkiej transformacji zywno$ci jest newralgiczna
kwestia interakcji miedzy nauka a polityka. Kluczowe zna-
czenie bedzie mialo to, jak zostanie potraktowana zywnos¢
w polityce $wiatowej i systemach politycznych poszczegol-
nych panstw. Jednym z zalecen raportu EAT-Lancet bylo
powolanie Miedzyrzadowego Zespotu ds. Systeméw Zyw-
no$ciowych, opierajac si¢ na dotychczasowych osiggnieciach
iuzupelniajgc grono ekspertéw wysokiego szczebla Komitetu
ONZ ds. Bezpieczenistwa Zywnoséciowego na Swiecie (HLPE/
CES). Zespot ten kladl bedzie nacisk na bezpieczenstwo
zywnosciowe oraz odnosil sie do roli, $ciezek i perspektyw
transformacji systeméw zywnoséciowych, aby mozliwe byto
spelnienie calej agendy celéw zréwnowazonego rozwoju do
roku 2030. Dzieki temu mozliwe stanie sie zebranie naukow-
cow i zgromadzenie dowoddéw naukowych z calego $wiata,
zrdéwnoczesnym wspieraniem interakcji miedzy nauka a po-
lityka na wszystkich poziomach - od globalnego po lokalny.

PODSUMOWANIE

Opracowany przez Komisje EAT-Lancet wzorzec zywienio-
wy w postaci diety planetarnej wraz z transformacja calego
systemu Zywnosciowego maja doprowadzi¢ do likwidacji
niedozywienia u ok. 820 mln ludzi na $§wiecie oraz zminima-
lizowaé negatywne skutki zdrowotne, ktore sg konsekwencja
niskiej jakosci diety i niedoboréw poszczegdlnych mikro-
elementéw. Wymiernym, zamierzonym efektem dziatan
podjetych przez Komisje EAT-Lancet byloby zmniejszenie
tempa przyrostu otylosci u dzieci i dorostych w skali glo-
balnej, a w rezultacie zmniejszenie liczby zachorowan na
niezakazne choroby cywilizacyjne, w tym chorobe wiencowa,
udar mézgu i cukrzyce [31].

Realizacja zaréwno zatozen dotyczacych zdrowia, jak
i wszystkich pieciu strategii podjetych przez Komisje EAT-
-Lancet bytaby i tak trudna w skali globalnej, a obecnie moze
napotka¢ zasadnicze komplikacje podyktowane pandemig
COVID-19 [44]. W dyskusjach dotyczacych tego problemu
podkresla sie, Ze najprawdopodobniej nastapi deglobalizacja
rynku zywno$ciowego i polozenie nacisku na produkcje
i konsumpcje produktéw lokalnych. Prognozy przewiduja,
ze paradoksalnie warunki pandemii moga przyczynic sie
do ksztaltowania pozytywnych zmian w zakresie zachowan
zywieniowych. Najprawdopodobniej nastapi zmniejszenie
spozycia zywnosci typu fast food oraz wzmocni si¢ zwy-
czaj przygotowywania positkéw w warunkach domowych
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ispozywania ich w gronie rodzinnym. Najwazniejsze, aby nie
zapominad, ze jedzenie moze by¢ pewna forma przyjemnosci
oraz ze wspdlne spozywanie positkdw powinno by¢ okazjg
do budowania przyjaznych relacji, a w wyborze zywnosci
powinny by¢ szanowane tradycyjne i kulturowe preferencje.

PISMIENNICTWO

1.Cole MB, Augustin MA, Robertson M]J. The science of food security.
NPJ Sci Food. 2018; 2: 14. doi: 10.1038/s41538-018-0021-9

2.Keating BA, Herrero M, Carberry PS, et al. Food wedges: framing the
global food demand and supply towards 2050. Glob Food Sec. 2014; 3:
125-132. doi: 10.1016/j.gfs.2014.08.004

3.PawlakJ. Emisja gazéw cieplarnianych w wyniku dzialalnosci rolniczej
krajow Unii Europejskiej. Woda-Srodowisko-Obszary Wiejskie. 2018;
18(3): 39-48.

4.Whitmee S, Haines A, Beyrer C, et al. Safeguarding human health in
the Anthropocene epoch: report of the Rockefeller Foundation—Lancet
Commission on planetary health. Lancet. 2015; 386: 1973-2028.

5.Europe that protects: safeguarding our planet, safeguarding our health.
https://europa.eu/newsroom/events/europe-protects-safeguarding-our-
-planet-safeguarding-our-health (access: 03/12/2019).

6.Haloen ], Erhola M, Furman E, et al. A call for urgent action to safeguard
our planet and our health in line with the Helsinki declaration. Environ
Res. 2020; 193: 110600.

7.Communication from The Commission to The European Parliament,
The European Council, The Council, The European Economic and Social
Committee and The Committee of The Regions; COM/2019/640 final
The European Green Deal COM/2019/640 final (access: 11.12.2019).

8.European Commission The European Green Deal.
https://ec.europa.eu/info/publications/communication-european-
-green-deal_en (access: 11.12. 2019).

9.Haines A, Scheelbeek P. European Green Deal: a major opportunity for
health improvement. Lancet. 2020; 395: 1327-1329.

10. Communication from The Commission to The European Parliament,
The European Council, The Council, The European Economic and
Social Committee and The Committee of The Regions; COM/2019/640
final Biodiversity Strategy for 2030 Bringing nature back into our lives
COM/2020/380 final (access: 20.05.2020).

11.Europejska Strategia Bioréznorodnosci do 2030 r. www.gdos.gov.pl/
europejska-strategia-bioroznorodnosci-do-2030-r (access: 2.06. 2020).

12.Communication from The Commission to The European Parliament,
The European Council, The Council, The European Economic and
Social Committee and The Committee of The Regions; ,,Farm to fork®
strategy for a fair, healthy and environmentally friendly food system
nCOM /2020/381 final (access: 18.06.2020).

13.www.gov.pl/web/rolnictwo/strategia-od-pola-do-stolu (access: 2.06.
2020).

14.Stahel W. The Circular Economy: A User’s Guide. Londyn, Nowy York:
Routledge, 2019. ISBN978-0-367-20014-5.

15.Gospodarka o obiegu zamknig¢tym. Ministerstwo Rozwoju https://
www.gov.pl/web/rozwoj-praca-technologia/gospodarka-o-obiegu-
-zamknietym (access: 18.02. 2020).

16.Kulczycka J, editor. Gospodarka o obiegu zamknigtym w polityce
i badaniach naukowych. Krakéw: Wydawnictwo IGSMiIE PAN; 2019.

17.Sarlio S. “When enough is not enough™: Our food systems are badly out
of balance. In: Towards Healthy and Sustainable Diets. Springer Briefs
in Public Health. Springer, Cham; 2018. https://doi.org/10.1007/978-
3-319-74204-5_2.

18. Alexander P, Brown C, Arneth A, et al. Losses, inefficiencies and waste
in the global food system. Agric Syst. 2017; 153:190-200. doi: 10.1016/j.
agsy.2017.01.014

19.Schanes K, Dobernig K, Goezet B. Food waste matters — a systematic
review of household food waste practices and their policy implications.
Clean Prod. 2018; 182: 978-991.

20.McHenry K. Hungry for peace, how you can help end poverty and war
with Food Not Bombs. Tucson: Sharp Press; 2012.

21.Wilczak M. Freeganism - anti-consumption lifestyle or a fad? The Book
of Articles National Scientific Conference “Knowledge —Key to Success”.
IV edition; 2020 January 18: Torun; 2020. p. 153-164.

22.Campos MJZ, Zapata P. Infiltrating citizen-driven initiatives for su-
stainability. Environ Polit. 2017; 26: 1055-1078.

23.Schneider F. The evolution of food donation with respect to waste
prevention. Waste Manage. 2013; 33: 755-763.

24.Barnard A V. ‘Waving the banana’ at capitalism: political theater and
social movement strategy among New York’s ‘freegan’ dumpster divers.
Ethnography. 2011; 12: 419-444.

25.Burlingame B, Dernini S. Sustainable diets and biodiversity: Direc-
tions and solutions for policy, research and action. Proceedings of the
International Scientific Symposium, Biodiversity and Sustainable Diets
United Against Hunger; 2010 Nov 3-5; Rome, ITA. Rome: Food and
Agriculture Organization of the United Nations; 2012.

26.Bryngelsson D, Wirsenius S, Hedenus F, Sonesson U. How can the
EU climate targets be met? A combined analysis of technological and
demand-side changes in food and agriculture. Food Policy. 2016; 59:
152-164.

27.Ivanova D, Barrett ], Wiedenhofer D, et al. Quantifying the potential
for climate change mitigation of consumption options. Environ Res
Lett. 2020; 15093001.

28.World Health Organization. A Healthy Diet Sustainably Produced —
Information Sheet. Geneva (CHE): WHO; 2018.

29.Hallstrom E, Carlsson-Kanyama A, Bérjesson P. Environmental impact
of dietary change: a systematic review. ] Cleaner Prod. 2015; 91: 1-11.

30.Springmann M, Wiebe K, Mason D, et al. Health and nutritional aspects
of sustainable diet strategies and their association with environmental
impacts: a global modelling analysis with country-level detail. Lancet
Planet Health. 2018; 2(10): e451-e461.

31.Willett W, Rockstrom J, Loken B, et al. Food in the Anthropocene:
the EAT-Lancet Commission on healthy diets from sustainable food
systems. Lancet. 2019; 393: 447-492.

32.Fanzo J, Davis C. Can diets be healthy, sustainable and equitable? Curr
Obes Rep. 2019; 8(4): 495-503.

33.The top 10 causes of death. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/
detail/the-top-10-causes-of-death (acccess: 09.12.2020).

34.Sajdak J, Stepien D, Werel P, et al. Does obesity increase the risk of
stroke? Med Og Nauk Zdr. 2019; 25(4): 204-207.

35.Obesity and overweight. http://www.who.int/en/news-room/fact-sheets/
detail/obesity-and-overweight (data dostepu 1.04.2020)

36.EAT-Lancet Commission- EAT https://eatforum. org/eat-lancet-com-
mission..., 2019

37.Einarsson R, Mc Crory G, Persson UM. Healthy diets and sustaina-
ble systems. Lancet. 2019; 394(10194): 215. doi: 10.1016/S0140-
-6736(19)31116-X.

38.Selvik HA, Fullilove RE. From global thinking to local action: the
planetary diets chronic disease prevention. Public Health Reports.
20205 135(4): 424-427.

39.Lawrence AM, Baker PI, Pulker CE. Sustainable, resilient food systems
for healthy diets: the transformation agenda. Public Health Nutrition.
2019; 22(16): 2916-2920.

40.Martinelli SS, Cavalli SB. Colet CS. Healthy and sustainable diet:
anarrative review of the challenges and perspectives. Cien Saude Colet.
2019; 24(11): 4251-4262.

41.Perez-Martines P, Huelgas RG, Perez-Jimenez F. Healthy planetary diet:
do we have to rethink the recommendations based on Mediterranean
diet?. Clin Investig Arterioscler. 2019; 31(5): 218-221.

42. Archer E, Lavie CJ. Healthy diets and sustainable food system. Lancet.
2019; 394 (10194): 214-215.

43.Béné C, Fanzo J, Haddad L, et al. Five priorities to operationalize the
EAT-Lancet Commission report. Nature Food. 2020; 1: 457-459.

44.Kaiser M, Goldson S, Buklijas T, et al. Towards post-pandemic sustaina-
ble and ethical food systems. Food Ethics. 2021; 6(1): 4. doi: 10.1007/
$41055-020-00084-3



