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CZYLI JAK DIETA WPLYWA
NA SRODOWISKO?



SWIAT NA TAI.ERZ“.

Czy wiesz, ze do wyprodukowania jednego migsnego
hamburgera potrzeba nawet 2300 litrow wody? Nie-
stety, produkcja zwierzeca wigze sie z nieefektywnym
wykorzystaniem wody, mimo tego, ze jest ona zaso-
bem ograniczonym. Ogromne ilosci potrzebne do na-
wadniania upraw na pasze dla bydta sprawiaja, ze
rosngca popularnos¢ diet weganskich i wegetarian-
skich naprawde cieszy. Woda nie jest zreszta jedynym
problemem. Jak jeszcze dieta wptywa na $rodowisko?
| co musimy wiedzie¢ o diecie wege? Fot. Unsplash: Ali Inay

DIETA A SRODOWISKO
Woda
Jak sie okazuje, produkcja zwierzeca odpowiada az za 70% $wiatowego zuzycia wody stodkiej! Dlatego, zda-
niem ekspertow, jesli nie zmienimy diety, ziemskie zasoby stodkiej wody nie wystarcza do wyzywienia kolej-
nych pokolen. Rozwigzaniem ma by¢ dieta roslinna. Pod wzgledem kalorii $lad wodny produktéw roslinnych
jest bowiem zdecydowanie mniejszy od produktéw zwierzecych.

Sredni globalny $lad wodny produktéw, na ich 1 kilogram, wynosi okoto:
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*Dane pochodzq ze strony www.waterfootprint.org, na ktorej mozna znalez¢ wigcej informacji o sladzie wodnym spozywanych produktéw.
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https://waterfootprint.org/en/

Zanieczyszczenie

Cho¢ zuzycie wody ma dramatyczny wptyw na srodowisko, probleméw jest wiecej. Na kazdym etapie produk-
¢ji zywnosci mozna wskazac wiele czynnikéw, ktore sprawiaja, ze nasz jadtospis tworzy slad weglowy. Jest to
konsekwencja m.in. dominujacego w Polsce konwencjonalnego systemu gospodarowania, ktéry w praktyce
oznacza, ze gtéwnym celem rolnictwa jest intensyfikacja produkgji, bez uwzglednienia kosztéw srodowisko-
wych.

Wtasnie intensyfikacja i koncentracja produkcji
doprowadzity do zwigkszenia udziatu rolnictwa
w emisji gazéw cieplarnianych. Wptyw na emisje
ma takze rosnace zuzycie nawozow, pestycydow,
paliwa oraz spalanie resztek pozniwnych.

9

Udziat sektora rolnego w emisji gazéw cieplar-
nianych w 2018 r. wynosit 8%. Rolnictwo byto
odpowiedzialne za 10% emisji pytu PM10 oraz po
14% emisji lotnych zwiazkéw niemetanowych
i pytu zawieszonego (TSP), czyli wszystkich aero-
zoli. Odnotowano tez bardzo duzy poziom emisji
amoniaku, ktory wynika z nieracjonalnej gospo-
darki nawozami naturalnymi odpowiadajacymi
za 79% emisji tego zwigzku.

Fot. Unsplash: Megan Thomas

DOBROSTAN ZIWIERZAT

Produkcja migsa stanowi problem nie tylko ze wzgledu na srodowisko, ale tez warunki, w jakich sa hodowa-
ne przemystowo zwierzeta. Wszystko przez ekonomie. Hodowla ma bowiem przynies¢ jak najwiekszy zysk
i to jemu podporzadkowane sa stosowane na fermach praktyki. Przede wszystkim wiec chéw opiera sie na
koncentracji duzej liczby zwierzat w jednym miejscu, czesto w ciasnych klatkach. By zwierzeta sie nie ranity,
a wiec by nie dochodzito do strat, obcinane sg ich dzioby i pazury. Dziatacze na rzecz praw zwierzat krytykuja
tez natychmiastowe oddzielanie mtodych od matek oraz selektywna reprodukcje, ktéra prowadzi do uposle-
dzen i deformacji, oraz powoduje cierpienie zwierzat.

Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej, poznaj polskie « Otwarte Klatki

organizacje, ktére dziataja na rzecz praw zwierzat « Fundacja Viva! .

i podejmuja problemy hodowli przemystowej. Wiele « Stop fermom -,R

z nich tworzy petycje oraz organizuje inne wydarze- * Klub Gaja

nia, ktére maja na celu poprawe sytuacji zwierzat. * Stowarzyszenie Empatia

Moze zechcesz sie w co$ zaangazowac. *Tara
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https://www.otwarteklatki.pl/
https://viva.org.pl/
https://stopfermom.pl/
http://www.klubgaja.pl/
https://empatia.pl/
https://fundacjatara.info/

0d kilku lat mozna w Polsce zauwazy¢ nie tylko
spadkowa tendencje w spozyciu miesa, ale
tez wzrost popularnos¢ diet wegetarianskiej
i weganskiej, a co za tym idzie, takze roslinnych

zamiennikéw produktow odzwierzecych.

Z badan przeprowadzanych w maju 2019 r. za zle-
cenie RoslinnieJemy wynika, ze 6,6% Polakéw po-
wyzej 18 roku zycia jest na diecie wegetarianskiej,
1,8% na weganskiej, a prawie 4% badanych ogra-
niczato spozycie migsa do ryb w ciggu poprzedza-
jacego badanie miesigca. W grupie konsumentow
w wieku 18-24 lat rezygnacje z migsnych positkéw
zadeklarowato 21,7% badanych.

Weganskie produkty coraz liczniej pojawiaja sie
w supermarketach, dyskontach, a nawet w nie-

wielkich sklepach osiedlowych. Dzi$, ze wzgledu
na wzrost zainteresowania konsumentéw, nie
tylko rosnie liczba przedsiebiorstw produkuja-
cych weganskie produkty, ale roslinne zamienniki
wprowadzaja do swojej oferty nawet firmy styna-
ce z przetworstwa miesa, jak Sokotow. Mamy tez
pierwsza w Polsce mleczarnie, ktéra zrezygnowata
z produkcji nabiatu na rzecz roslinnych odpowied-
nikéw - m.in. roslinnych $mietan, deseréw oraz
napojow - to Jogurty Magda.

Bezmiesny - u tego producenta roslinnych
alternatyw dla miesa znajdziesz m.in. peppe-
roni, szynki, paréwki, kabanosy lub zeberka

Dobra Kaloria - oferuje klopsy, kietbaski czy
dukaty

GoPlant - roslinne zamienniki dla wotowiny
oraz kurczaka

Wege Siostry - oferuja roslinne odpowiedniki
nabiatu - sery oraz masta wytwarzane z orze-

chow nerkowca i nasion stonecznika

Rosleko - w ich ofercie znajdziesz napoje
tworzone z ptatkéw jaglanych, ryzu jasmi-
nowego i orzechow nerkowca, sprzedawane
w szklanych butelkach

Me Gusto - firma produkujaca gtéwnie
weganskie stodycze

POZNAS FAINE PRODUKTY
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https://www.facebook.com/dobrakaloria
https://www.facebook.com/roslinnemieso
https://www.facebook.com/wegesiostry
https://www.facebook.com/bezmiesny
https://sokolow.pl/produkty/wege
https://magdaroslinna.pl/
https://www.facebook.com/doimyprostozroslin
http://www.megusto.com.pl/

Co wazne, wsrod wielu dostepnych wegariskich oraz wegetarian-
skich produktéw spozywczych na polskim rynku znajdziesz m.in.
takie, ktére posiadaja oznaczenie V-Label. Gwarantuje ono, ze
produkt nie zawiera zadnych sktadnikéw pochodzenia zwierze-
cego, a podczas produkcji zastosowano odpowiednie standardy.

Wiarygodnych i rzetelnych znakéw, ktére informuja o tym, ze produkt jest weganiski, jest na rynku wiecej.
Inne, na ktdre warto zwrdcic uwage to:

Informuje, ze produkt jest w 100% weganski i wolny od sktadnikow roslinnych pocho-
dzacych z upraw genetycznie modyfikowanych.

Informuje, ze produkt jest w 100% weganski i wolny od sktadnikow roslinnych pocho-
dzacych z upraw genetycznie modyfikowanych.

Informuje, ze produkt nie zawiera sktadnikow pochodzenia zwierzecego i ze zwierzeta
nie sg objete zadnym procesem produkcyjnym ani testowym.

Informuje, ze produkt nie byt testowany na zwierzetach oraz nie posiada zadnych
sktadnikéw pochodzenia zwierzecego i odzwierzecego.

Bardzo pomocna w weryfikacji
produktéw jest aplikacja mobilna
VEGGIE. Jest ona weganska baza
produktéw, a jednoczesnie inno-
wacyjnym narzedziem pomagaja-
cym w analizie sktadu produktu,
weryfikacji, czy jest on weganski
oraz sprawdzeniu, gdzie mozna go
kupic.

Fot. Unsplash: Jonathan Borba
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https://veggie.pl/

W Polsce zwigksza sie rowniez liczba weganskich i wegetarianskich baréw

i restauracji przygotowujacych dania oparte na kuchni roslinnej. Czes¢ z _ Czywiesz,
nich znajdziesz w . Warte uwagi s takze lokalne inicjatywy, ze wroctawski
ktore informuja o wege lokalach w danym miescie na Facebooku - jak bar
byt pierwszym
,azy
w Polsce barem
serwujacym

wa wytgcznie
' ” wegetarianskie

positki? Powstat

4 4 W 1987 roku,
M a 0d 2013 jest juz

w 100% weganski.

Catkowita rezygnacja z produktow pochodzenia zwierzecego w diecie pozwala zaoszczedzi¢ 21% wody. Nie
da sie wiec ukry¢, ze diety weganska i wegetariafska, zwtaszcza te oparte o produkty pochodzace z ekolo-
gicznych upraw, s3 korzystne dla Srodowiska. Wiele badan potwierdza takze ich korzystny wptyw na zdrowie
cztowieka. Co jednak wazne, dieta musi by¢ odpowiednio zbilansowana. Co to znaczy?

Kazda dieta, zeby by¢ zdrowa, musi dostarcza¢ organizmowi sktadniki odzywcze w odpowiednich propor-
cjach. O czym nie mozemy zapominac przy diecie wege?

TINOJA CHECKLISTA W DIECIE WEGE

- Znajdziesz je w nasionach roslin straczkowych, produktach sojowych typu
tofu oraz produktach zbozowych, orzechach, nasionach i pestkach.
« Przy diecie wegetarianskiej dobrym zrodtem biatka beda takze jajka.

« Znajdziesz je w komosie ryzowej, amarantusie, petnoziarnistych

produktach zbozowych, otrebach, zielonych warzywach, suszonych figach,
morelach, nasionach roslin straczkowych, pestkach i orzechach.

« Dla zwigkszenia wchtanialnosci zelaza w diecie warto uwzglednic takze produkty
bogate w witamine C, jak papryka czerwona, natka pietruszki, warzywa kapustne

i cytrusy.

- Wegetarianie znajda ja w mleku i produktach mlecznych oraz jajkach.
- Weganie moga skonsultowac z lekarzem jej suplementacje.

W 2019 r. portal opublikowat ranking 10 najbardziej przyjaznych weganom miast na Swiecie.
Warszawa znalazta sie na 7 miejscu w rankingu z 47 lokalami wegetarianskimi oraz z 122 miejscami przyjaznymi
wegetarianom. Na portalu znajdziesz informacje o pobliskich wege lokalach wraz z ich recenzjami i ocenami. Mozesz
sprawdzic takze te za granica.
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https://www.ekonsument.pl/spacerownik/
https://www.facebook.com/WegeKrakow
https://www.facebook.com/WEGEWarszawa
https://www.barvega.pl/
https://www.happycow.net/

DOBRE WEGE PRZEPISY

Niezaleznie od tego, czy dopiero chcesz sprébowac
diety roslinnej, czy tez jeste$ na niej od lat, zawsze
moze Ci sie przydac garsc¢ kulinarnych inspiracji.

Swietne wege przepisy znajdziesz m.in. tu:

" Jadtonomia
Rozkoszny

ErVegan
Qmam Kasze

Fot. Unsplash: Joseph Gonzalez

Gotujac, warto pamietac o weganskich zastepnikach. Zamiast jajek w wypiekach Swietnie sprawdza sie siemig
[niane, a zamiast sera z6ttego do posypania makaronu mozesz wykorzystac ptatki drozdzowe nieaktywne.
Zamiast mastem, chleb mozesz posmarowa¢ awokado, a zamiast migsa uzy¢ granulat lub kostke sojowa,
tempeh, czy seitan. Kiedy zas masz ochote na tradycyjne migsne lub rybne danie, wpisz w wyszukiwarke jego
nazwe z dopiskiem ,wege”. Wege flaczki z boczniakow, wege rybe z selera, wege $ledzie z baktazana i wiele
innych przysmakéw znajdziesz takze na polecanych przez nas stronach z przepisami.

Wiecej w temacie zywnosci przeczytasz w naszych pozostatych poradnikach:

owsPIERAC
pLACZEGOWARTS 1 pou0?

roLuiKOW )
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https://www.ekonsument.pl/materialy/publ_686_kupuj_lokalnie.pdf
https://www.ekonsument.pl/materialy/publ_687_jedz_eko_i_fair_czyli_dlaczego_warto_ufac_certyfikatom.pdf
https://www.ekonsument.pl/materialy/publ_690_sharing_is_caring_czyli_jak_nie_marnowac_zywnosci.pdf
https://www.ekonsument.pl/materialy/publ_693_ryzowy_zin_kucharski_fko.pdf
https://www.jadlonomia.com/
https://www.rozkoszny.pl/
https://ervegan.com/
https://qmamkasze.pl/

et e e |

Konsekwentnie i na rézne sposoby poddajemy refleksji nawyki konsumenckie polskiego spoteczenstwa,
po to, by $wiat, w ktérym zyjemy stawat sie czystszy, bardziej sprawiedliwy, bezpieczniejszy i lepszy.

Dotacz do nas! Stan sie czedcig czego$ fajnego. Wiacz sie w kampanie, akcje uliczne, zbieraj z nami
podpisy, prowadz zajecia z mtodzieza.

o ekonsument.pl/dolacz
Wspieraj nas! Tylko wsparcie takich osob jak Ty nadaje naszym dziataniom sens.

o ekonsument.pl/wesprzyj
Jezeli masz pytania - napisz do nas:
info@ekonsument.pl

0 ekonsument.pl i l“‘ \l“‘ :

o facebook.com/kupujodpowiedzialnie ‘Im m

KUPUJ ODPOWIEDZIALNIE « &

©) instagram.com/kupujodpowiedzialnie
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* Xk

: " Wspotfinansowane

* * przez Unie Europejskg
* ek

WE ARE HUNGRY FOR JUSTICE

Publikacja powstata w ramach projektu ,Our Food. Our Future”
wspotfinansowanego ze Srodkéw Fundacji ,Drzewo i Jutro” oraz
Unii Europejskiej. Za tres¢ publikacji odpowiada Fundacja Kupuj
Odpowiedzialnie. Poglady w niej wyrazone niekoniecznie odzwierciedlaja
oficjalne stanowisko Unii Europejskiej.

Publikacja powstata w ramach projektu finansowanego ze Srodkow
otrzymanych z NIW-CRSO w ramach Programu Rozwoju Organizacji
Obywatelskich na lata 2018-2030 PROO.

Wyprodukowano na papierze ekologicznym
KRAKOW 2021


https://www.ekonsument.pl/
https://www.facebook.com/kupujodpowiedzialnie
https://www.instagram.com/kupujodpowiedzialnie/
https://www.ekonsument.pl/dolacz
https://www.ekonsument.pl/wesprzyj

