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Przywrdcic kulture gotowania - dla zdrowia i klimatu
2023-06-30

Zdaniem ekspertéw do spraw zywnosci weganie jedza najwiecej ultra przetworzonej zywnosci (UPF). Z
czym to sie wiaze w kontekscie zdrowia i klimatu? Zywnos¢ przetworzona stata sie wygodna, takze w
diecie weganskiej, jednak nie pozostaje ona bez wptywu na zdrowie i Srodowisko.

Weganizm to dobry wybdr z uwagi na rezygnacje z miesa. Jednak udziat wysokoprzetworzonej
zywnosci (UPF) w diecie weganhskiej moze zmniejszy¢ jej pozytywne skutki dla zdrowia i
srodowiska. Rynkowy udziat zywnosci gotowej do spozycia na bazie roslin zwiekszyt sie, ale
wiele z zamiennikdéw roslinnych jest klasyfikowanych jako UPF czyli zostato poddanych obrébce
w celu poprawy jej podatnosci na psucie sie i smaku - sg bogate w sél, cukier i ttuszcze
nasycone, z dodatkowymi barwnikami, konserwantami i dodatkami. Tymczasem jak sie okazuje
np. we Francji UPF stanowig prawie 40 proc. catkowitego spozycia kalorii w typowej diecie
wegahskiej - wiecej niz w przypadku wegetarian i oséb jedzgcych mieso.

Eksperci zalecajg ostroznos¢ przy wigczaniu takiej zywnosci do diety, jako alternatywa miesa sg
bardzo pomocne, ale nie wytrzymujg poréwnania ze zdrowga dietg roslinng, ktéra ma sktadac sie
z warzyw, owocow itp. czyli petnowartosciowej zywnosci.

Roslinne substytuty miesa majg wiele zalet, mniej ttuszczéw nasyconych i wiecej btonnika,
pomagajg unikac rakotwdérczego wptywu czerwonego miesa. Ale wg ekspertéw nalezy zwrdcic
uwage na ich produkcje, gdyz zmienia ona strukture zywnosci - jej sktad fizyczny i chemiczny,
w wielu zamiennikach roslinnych stwierdzono np. wysoki poziom sodu. UPF ma wptyw na nasze
zdrowie, w tym zwieksza ryzyko raka, choréb sercowo-naczyniowych, cukrzycy, udaru mozgu i
otytosci.

Wptyw produkcji miesa na klimat jest dobrze znany, ale UPF tez wigza sie z kosztami
srodowiskowymi. Produkcja wysokoprzetworzonej zywnosci opiera sie na takich uprawach jak
palma, soja, pszenica i kukurydza. Masowa produkcja tych upraw sprzyja monokulturom, ktére
przyczyniajg sie do wylesiania, degradacji gleby i utraty siedlisk. Przemyst UPF moze
odpowiadac za az 39 proc. zuzycia energii, 45 proc. utraty réznorodnosci biologicznej i jedna
trzecig emisji gazéw cieplarnianych zwigzanych z dieta, zgodnie z jednym z ostatnich badan.

Wptyw roslinnych UPF jest mniejszy niz miesa - wedtug WWF tylko jedna czwarta Swiatowej
produkcji soi jest uprawiana na zywnos¢, podczas gdy reszta jest przeksztatcana w pasze dla
zwierzat - ale ich produkcja pozostaje energochtonna. Do tego dochodza koszty transportu na
caty Swiat, a takze produkcja odpaddéw, w tym opakowaniowych.

Zamiast masowo produkowanych UPF warto promowac¢ agroekologie - rolnictwo, ktére ktadzie
nacisk na lokalne sieci zywnosciowe i naturalne techniki rolnicze, w tym rolnictwo ekologiczne,
na produkcje zywnosci przyjazng naturze, oparta na sprawiedliwych tancuchach dostaw i sile
spotecznosci, na zdrowych glebach i réznorodnosci upraw, np. z wigczeniem agrolesnictwa.
Promotorzy tych rozwigzan starajg sie wigczy¢ pomysty programoéw rolno-srodowiskowych do
strategii rzadowych.

Zdrowe odzywianie sprowadza sie do rdwnowagi. Zamiast UPF weganie, i nie tylko, moga
wigczy¢ do swojej diety petnowartosciowag zywnosé, taka jak owoce, warzywa, produkty
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petnoziarniste, rosliny straczkowe, orzechy i nasiona. Takie pokarmy, bogate w sktadniki
odzywcze, pomagajg zapobiegac chorobom przewlektym. Tofu i tempeh sg uwazane za zdrowa
zywnosé, poniewaz sg minimalnie przetworzone i zachowujg wiekszos¢ sktadnikéw odzywczych
jako zrédto biatka, zelaza i wapnia.

UPF to zywnos¢ wygodna, ale zeby poprawi¢ diete trzeba zastgpic fast food kulturg gotowania,
czyli zmodyfikowac styl zycia.

Wiecej informacji w jezyku angielskim mozna przeczytac na stronie euronews.com.
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