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KONSUMPCJA OWOCOW I WARZYW W UNII EUROPEJSKIE]
ORAZ JEJ POTENCJALNE SRODOWISKOWE I ZDROWOTNE
KONSEKWENCJE

Maryla Bieniek-Majka'

Abstrakt: Owoce i warzywa maja znaczacag role w diecie czlowieka. Agendy dbajace
o zdrowie rekomenduja diety bazujace na spozywaniu owocow i warzyw. WHO zaleca
jedzenie pieciu porcji dziennie o wadze catkowitej okoto 400 g. Na podstawie kwerendy
bibliotecznej oraz danych opublikowanych przez Eurostat stwierdzono, ze dzienna, $red-
nia dawka spozywanych owocéw i warzyw jest nizsza od zalecanej. Wielko$¢ konsumpcji
jest zréznicowana i zalezy m.in. od plci, tj. kobiet i mezczyzn w ramach danej wspélnoty
narodowej, poziomu dochoddéw i wyksztalcenia oraz kraju zamieszkania. Wiecej owo-
cow i warzyw spozywaja kobiety niz mezczyzni, osoby o wyzszych dochodach i wyzszym
poziomie wyksztalcenia. Wzmozone kampanie informacyjne powinny by¢ skierowane
przede wszystkim do mieszkanicow krajéw Europy Srodowo-Wschodniej, gdyz tam spo-
zycie owocOw i warzyw jest mniejsze niz w krajach Europy Poludniowej. Konwergencja
wielko$ci spozycia owocdw i warzyw moze przyczynic sie do realizacji celéw zréwnowa-
zonego rozwoju - poprawy zdrowia i jakosci zycia ludzi oraz dbalosci o klimat.
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CONSUMPTION OF FRUIT AND VEGETABLES IN THE
EUROPEAN UNION AND ITS POTENTIAL ENVIRONMENTAL
AND HEALTH CONSEQUENCES

Maryla Bieniek-Majka'

Abstract: Fruits and vegetables play a significant role in the human diet. Health agendas
recommend diets based on the consumption of fruit and vegetables. WHO recommends
consuming five portions a day for a total weight of about 400 g. Based on the library query
and data published by Eurostat, we note that the daily consumption of fruit and vegetables
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is below the recommended dose. The volume of consumption varies and depends, inter
alia, on gender, income and level of education, and country of residence. More fruit and
vegetables are consumed by women, people with higher incomes and higher levels of edu-
cation. Intensified information campaigns should be directed primarily to the citizens of
Central and Eastern Europe, as the consumption of fruit and vegetables is lower than in
the countries of Southern Europe. Convergence of fruit and vegetable consumption can
contribute to the achievement of the goals of sustainable development-improving human
health and quality of life and the climate.

Keywords: fruits, vegetables, diet, consumptions
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1. Wstep

W zyciu codziennym coraz czgsciej styszymy o koniecznosci dbania o swoje zdro-
wie. Troske te wykazano takze na arenie miedzynarodowej redagujac cele zrow-
nowazonego rozwoju, gdzie zwrécono uwage na znaczenie dbalosci o dobry stan
zdrowia i dobrobyt czy likwidacje glodu. Na samopoczucie i witalno$¢ w znacz-
nym stopniu wplywa ilo$¢ i jako$¢ spozywanej zywnosci. Wskazuje sie, ze jedna
z najprostszych drog zachowania zdrowia jest stosowana dieta, tj. dieta bogata
W warzywa i owoce.

Zgodnie z wytycznymi WHO nalezy od najmtodszych lat promowac stosowa-
nie zdrowej i zréwnowazonej diety (o wysokiej zawartosci m.in. warzyw i owo-
cow). WHO wskazuje, ze niektore diety, stosowane w roznych czgsciach Europy,
s3 zgodne z cechami zdrowej diety, jak np. dieta srédziemnomorska czy dieta nor-
dycka (European Food and Nutrition Action Plan 2015-2020, 2014).

Celem niniejszego opracowania jest przedstawienie, na podstawie kwerendy
bibliotecznej oraz danych opublikowanych przez Eurostat, znaczenia owocéw
i warzyw w diecie cztowieka oraz wskazanie poziomu konsumpcji owocow i wa-
rzyw w krajach UE.

2. Dobry stan zdrowia celem zréwnowazonego rozwoju

Wielu mieszkancéw UE coraz bardziej zwraca uwage na jakos¢ i bezpieczen-
stwo zywnosci oraz wplyw wytwarzanych produktéw rolniczych na srodowi-
sko. Produkgja rolnicza (w tym owocéw i warzyw) to dzialalno$¢ prowadzona
w $rodowisku naturalnym, co oznacza, ze to Srodowisko modyfikuje, ale jedno-
cze$nie jest od niego uzalezniona. Wspodlczednie te zaleznosci sa widoczne takze
w odniesieniu do zmian klimatycznych (Sadowski, 2018). Jak zauwaza Bankow-
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ska (2016) wplyw rolnictwa na klimat zalezy od rodzaju prowadzonej dzialalno-
$ci rolniczej, w tym od przeksztalcania i efektywnosci wykorzystania gruntdow,
technologii uprawy i hodowli zwierzat oraz efektywnosci wykorzystania energii
podczas proceséw produkcyjnych w rolnictwie, wykorzystywanych czynnikow
produkcji oraz zaangazowania sektora w produkcje energii ze Zrédet odnawial-
nych. Im lepiej rozwinieta gospodarka, tym bardziej wydajne rolnictwo i wieksze
bezpieczenstwo zywnosciowe.

Intensyfikacja produkcji wigze si¢ ze wzmozonym oddzialywaniem na $rodo-
wisko, obejmujgcym miedzy innymi przeksztalcanie krajobrazu, stosowanie prze-
mystowych $rodkéw produkeji i emisje gazéow cieplarnianych. Produkcja rolna
przyczynia si¢ wigc do nasilenia zmian klimatycznych, ktdre z kolei oddziatywu-
ja na wielko$¢ i kierunek produkcji, a w szczegolnosci na mozliwosci lokalizacji
poszczegdlnych upraw oraz na wielkos¢ i stabilno$¢ plonéw (Sadowski, 2018).
Zdaniem Czyzewskiego, Grzelaka i Stepnia (2009) najwazniejszym celem rolnic-
twa w najblizszych dekadach bedzie dostarczenie odpowiedniej ilosci bezpiecz-
nej i dobrej jakosciowo zywnosci w warunkach dynamicznego wzrostu popytu
na surowce rolne, pod wpltywem zwigkszajacej sie liczby ludnosci i zamoznosci
panstw rozwijajacych si¢. Cel ten ma zosta¢ osiagniety w sytuacji wyczerpujacych
sie zasobow naturalnych wsi i rolnictwa, degradacji srodowiska i zachodzacych
zmian klimatycznych. Ich zdaniem trzeba tez pamieta¢, iz produkcja zywnosci
praktycznie w calo$ci oparta jest na produkcji roslinnej, w sposéb bezposredni
(konsumpcja warzyw, owocow, ziemniakéw, ryzu itp.) lub posredni (migso zwie-
rzat, ktérych wyzywienie opiera si¢ na paszach roslinnych).

Biorac pod uwage fakt, ze produkcja zywnosci juz odpowiada za mniej wigcej
1/3 iloéci emitowanych gazéw, a wedlug szacunkéw Greenpeace’u, na ktoére powo-
tuje sie Wallace-Wells (2019), w celu uniknigcia niebezpiecznej zmiany klimatu,
na $wiecie do 2050 r. nalezy o polowe zmniejszy¢ spozycie miesa i mleka, a to
wydaje si¢ po prostu niemozliwe. W obliczu tego wyzwania warzywa s3 coraz
cze$ciej uznawane za niezbedne dla bezpieczenstwa zywnosci i Zywienia (Schre-
inemachers i in., 2018).

Powszechnie przyjmuje sig, Ze Zywno$¢ jest coraz bardziej szkodliwa dla zdro-
wia ludzi. Jak twierdzi Zegar (2018), chcac poprawi¢ jakos¢ zywnosci, zepsuli-
$my ja. Rosnaca populacja i konsumpcja, postepujaca urbanizacja, zwiekszajaca
sie liczba choréb cywilizacyjnych powoduje, ze coraz wieksza uwage przywigzu-
je sie do realizacji celow zrownowazonego rozwoju. Kompleksowe podejscie do
wszystkich elementéw, ich relacji i powiazan gwarantuje stworzenie bardziej pro-
duktywnego i przyjaznego dla srodowiska naturalnego, systemu zywnos$ciowego
(Fruit and vegetables - your dietary essentials The International Year of Fruits and
Vegetables, 2021 background paper, 2020) Zagwarantowanie odpowiedniej ilosci
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zywnosci, w tym owocow i warzyw wnoszacych wartosciowy wktad w odzywia-
nie wymaga podejscia holistycznego. Dostawy, przede wszystkim $wiezych owo-
cow i warzyw powinny by¢ efektywne, inkluzywne i gwarantujace bezpieczen-
stwo oraz minimalizujgce straty zywnosci. Zagwarantowanie pelnowartosciowej,
zdrowej zywnosci to kompilacja wielu czynnikéw wplywajacych na caly system
gospodarki zywno$ciowe;j.

Coraz wigcej 0sdb zdaje sobie sprawe z koniecznosci zaangazowania w zréw-
nowazony rozwoj dla dobra obecnych, jak i przysztych pokolen. W celach zréw-
nowazonego rozwoju wymienia sie dbalos¢ o dobry stan zdrowia ludnosci i do-
brobyt oraz likwidacje gtodu. W kontekscie celu - zero gtodu — UE koncertuje sie
przede wszystkim na problemie niedozywienia oraz kwestii zwigzanej ze zréwno-
wazonym rozwojem produkcji rolnej i jej wptywie na srodowisko. W raporcie do-
tyczacym realizacji celéw zréwnowazonego rozwoju (Sustainable development in
the European Union Monitoring Report on progress towards the SDGs in an EU
context 2019 edition) wskazuje sie, ze trendy w UE dotyczace niedozywienia sa
wyraznie korzystne. W kontekscie celu — dobry stan zdrowia i dobrobyt — wskaza-
no, ze w ostatnich pieciu latach zaobserwowano najwiekszy postep oraz korzystne
trendy w prawie wszystkich wskaznikach. Wskazuje to miedzy innymi na fakt, ze
obywatele UE ograniczajg ryzyko zwigzane ze stylem zycia. Promocja zdrowego
stylu zycia zaréwno wséréd dorostych, jak i dzieci ma skutkowa¢ miedzy innymi
zmniejszeniem odsetka 0sob z nadwaga. Jest to wazne, gdyz odsetek 0sob otytych
(liczony wedtug wskaznika masy ciala (BMI)) $rednio dla UE27 zmniejszyl si¢
2 15,4% w 2014 roku do 14,9% w 2017 roku, aby wzrosna¢ w 2019 roku do 16,5%.

Otylos¢, poczawszy od wieku dziecigcego, jest problemem zwigzanym ze sty-
lem zywienia. Przyczyny otylosci upatruje si¢ w globalizacji i mechanizmach
zmieniajacych nawyki konsumpcyjne i ograniczajace aktywno$¢ fizyczng. Cho-
ciaz przyczyny otylo$ci sg sprawa indywidualng to generalnie problem przypi-
sywany jest osobom stosujacym diete zawierajaca niewielkie ilo$ci owocow i wa-
rzyw i opartg przede wszystkim na zywnosci bogatej w ttuszcz, sol i cukier. Takie
osoby czesto prowadza mato aktywny styl zycia.

Otytoé¢ jest powaznym problemem zdrowotnym, dotyka wszystkie grupy wie-
kowe, ale ma tendencje wzrostu wraz z wiekiem. W 2017 roku wskaznik otylosci
osiggnal najwyzszy poziom wsrod Europejczykéw w wieku 65-74 lat. Wskaznik
otylosci jest takze skorelowany z poziomem wyksztalcenia. W raporcie realiza-
cji celow zréwnowazonego rozwoju (Sustainable development in the European
Union Monitoring Report.., 2019) wskazuje sig, ze u 0s6b z najnizszym wyksztal-
ceniem odnotowano 17,3% oséb z otyloscia, z wyksztalceniem $rednim - 16,2%,
a z wyksztalceniem wyzszym - 11,7%. Poziom wyksztalcenia moze wigza¢ sig
z poziomem uzyskiwanych dochodéw i by¢ skorelowany ze statusem spotecznym
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i ekonomicznym jednostki. Zauwaza sie, Ze otylos¢ stanowi wiekszy problem

wsrod osob defaworyzowanych spolecznie.
Rysunek 1

Wskaznik otylo$ci wedlug wskaznika masy ciata (BMI) u ludnosci
w wieku co najmniej 18 lat (%)

: UE 27
Szwecja 30 Belgia

Finlandia Butgaria
Stowacja 25 Czechy
Stowenia 20 Dania
Rumunia / Niemcy
10
Portugalia s Estonia
Polska 0 Irlandia
Austria 4/ Grecja
Holandia Hiszpania
Malta Francja
Wegry Chorwacja
Luksemburk Wrtochy
Litwa Cypr
totwa
e 2008 e 2014 2017 2019

Zrédlo: Opracowanie wlasne na podstawie https://ec.europa.eu/eurostat/databrow-
ser/view/sdg_02_10/default/table?lang=en

Zmieniajace si¢ trendy zywieniowe oraz mozliwo$ci nabywcze ludzi moga
spowodowa¢, ze ich wzorce zachowan zmienig si¢, bowiem decyzje zakupowe
uzaleznione sg od posiadanej wiedzy o produktach zywnosciowych oraz od moz-
liwosci finansowych. Klienci indywidualni oczekujg stalosci dostaw zréznicowa-
nych produktéw z gwarancjg bezpieczenstwa. Wymagania te przekladaja si¢ na
oczekiwania poszczegdlnych posrednikéow w tancuchu dostaw wobec producen-
tow. To oni muszg zadba¢ o dostarczanie odpowiedniej ilosci produktéw, ktore
spelniaja normy jakosciowe gwarantujace bezpieczenstwo oferowanej zywnosci.
Standardem jest wymaganie certyfikacji jakosci produktéw zaréwno na pozio-
mie uprawy, jak i procesu kalibrowania i konfekcjonowania. Ponadto coraz cze-
sciej oczekuje sie od producentéw poswiadczenia przestrzegania praw cztowie-
ka i praw pracowniczych wobec 0séb zatrudnionych przy zbiorach i produke;ji.
Producenci musza takze zadba¢ o odpowiednie opakowanie spetniajace z jednej
strony oczekiwania klienta, a z drugiej normy wynikajace z dbalosci o $rodowi-
sko. Dbajac o efektywna realizacje celéw zréwnowazonego rozwoju i biorac pod
uwage czynniki wplywajace na system gospodarki zywno$ciowej oczekuje si¢ od
wszelakich agend (rzadowych i migdzynarodowych) utworzenia przepiséw praw-
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nych ulatwiajacych procesy zarzadzania w sektorze rolno-zywnosciowym oraz
wspierajacych funkcjonowanie tancuchéw dostaw.

3. Rola owocow i warzyw w diecie cztowieka

Homo consumens jest obecnie obiektem zainteresowania zaréwno producentdéw,
jak i dystrybutoréw débr i ustug konsumpcyjnych. Konsumowanie stalo sie im-
manentng cechg wspodlczesnego spoleczenstwa i czlowieka, okresla jego pozycje
w strukturze spolecznej i sprawno$¢ ekonomiczng. W okresleniu zwiazku pomie-
dzy konsumpcja a wzrostem i rozwojem gospodarczym pomocne jest okreslenie
roli konsumpcji w podnoszeniu jakosci kapitatu ludzkiego oraz znaczenia spo-
tecznej satysfakcji z konsumpcji. Zaspokojenie potrzeb i towarzyszace temu pozy-
tywne odczucia ksztaltujg klimat gospodarczy, w tym inwestycyjny, co przeklada
sie na pobudzenie popytu i koniunkture. Nie trudno zauwazy¢, ze wspolczesna
gospodarke cechuje szybki wzrost konsumpcji, ktory jest efektem wzrostu pozio-
mu zycia i zmieniajacych si¢ potrzeb, szczegolnie w krajach wysoko i §rednio roz-
winietych. Wspoélczesni konsumenci zyja w warunkach bardzo szybko zachodza-
cych zmian w otoczeniu spolecznym, gospodarczym i politycznym oraz w okresie
intensywnego rozwoju nowoczesnych technologii, co pociaga za sobg réznorakie
implikacje m.in. w stylach zycia, wyznawanych systemach wartosci i zachowa-
niach konsumpcyjnych (Komor i in., 2020).

Wiek XX i XXI to czas zmian w konsumpcji zywnosci. Na calym $wiecie po-
pularyzowane sg nowe wzorce zachowan konsumenckich, ktére przechodzg pro-
ces homogenizacji, czyli upodabniania si¢ nawykow zywieniowych. Kolejnym
skutkiem zmian jest detradycjonalizacja, czyli utrata znaczenia wzorcow zywie-
niowych w populacjach o danych tradycjach i kulturach. Obecnie coraz wigksza
role ludzie przykladaja do dbatosci o przestrzeganie zasad zdrowego stylu zycia.
Wtasciwy stan zdrowia skorelowany jest z racjonalnym odzywianiem i wyborem
odpowiedniej diety. Determinanty zdrowia czlowieka sg rézne. Szacuje sie, ze
o zdrowiu czlowieka w 53% decyduje styl zycia, w 21% jakos$¢ srodowiska, w 16%
czynniki genetyczne, a w 10% jako$¢ opieki zdrowotnej. Wsréd licznych czyn-
nikéw wplywajacych na styl zycia istotng role odgrywa sposob odzywiania sie.
Jednak wybor diety a wigc i zywnosci, zalezy od wielu czynnikéw, ktére w rézny
sposob oddzialuja na cztowieka powodujac wybér jednych a odrzucenie pozosta-
tych produktéw. Czynniki te mozna zaszeregowac do jednej z nastepujacych grup:

= czynniki zwigzane z produktem — warto$¢ odzywcza, dostepnos¢, opakowa-

nie, trwalosé;

m czynniki zwigzane z konsumentem - czynniki demograficzne, stan metabo-

liczny organizmu, czynniki psychologiczne;



28 Maryla Bieniek-Majka

m czynniki §rodowiskowe - czynniki ekonomiczne, spoleczne, kulturowe,
moda (Badora i in., 2020).

Wzrost $wiadomosci Zywieniowej i swoista moda przyczynia si¢ do wzrostu
popularnosci poszczegdlnych typow diet. I tak, coraz wigkszym zainteresowa-
niem, cieszy si¢ dieta wegetarianska, srodziemnomorska, czy nordycka.

Dieta wegetarianska (i jej bardziej restrykcyjne formy takie jak na przyklad
weganizm, frutarianizm, witarianizm), ktérej nieodzownym elementem sg owoce
i warzywa cieszy sie coraz wieksza popularnoscia. Decyzje dotyczace zaprzesta-
nia jedzenia miesa czgsto odnoszg si¢ do zasad poszczegdlnych religii (ok. 40%
wegetarian pochodzi z Indii, a ok. 0,77% z Chin), przekonan czy waloréw zdro-
wotnych. Zauwaza sie, ze w UE istnieje znacznie wigksza segmentacja konsumen-
tow przestrzegajacych diety weganskiej, wegetarianskiej i fleksitarnej. Zwigkszona
$wiadomos¢ konsumentéw na temat diety to mozliwosci, ktére moga przyczynic
sie do wigkszego spozycia owocdw i warzyw. Ponadto istnieja rézne motywacje
konsumentdéw. Przejscie na diete opartg na rodlinach, z pewnos$cig moze przyczy-
ni¢ si¢ nie tylko do poprawy stanu zdrowia, ale moze réwniez przynies¢ dodat-
kowe korzysci dla srodowiska i przyczynic¢ si¢ do realizacji wielu celéw zwigza-
nych z celami zréwnowazonego rozwoju (https://www.foodingredientsfirst.com/
news/new-data-reveals-cautiously-positive-trend-in-eu-fruit-and-vegetable-
consumption.html).

Dieta $rodziemnomorska laczy w sobie miedzy innymi greckie, sycylijskie,
tureckie, portugalskie, hiszpanskie, tunezyjskie czy marokanskie tradycje kuli-
narne. Jest dieta oparta w duzej mierze na konsumpcji owocéw i warzyw wy-
korzystujac produkty uzyskiwane z miejscowych upraw, w minimalnym stopniu
przetworzonych. Dieta $rédziemnomorska w swojej piramidzie zywieniowej
(rysunek 2) plasuje owoce i warzywa jako jedne z najwazniejszych produktow,
ktére powinny by¢ spozywane codziennie w ilosci 5 porcji, co odpowiada oko-
o 120-180 gramom owocéw i od 150 do 200 graméw warzyw na dobe (https://
krokdozdrowia.com/dieta-srodziemnomorska-10-rzeczy-ktore-zmotywuja-cie-
do-jej-przestrzegania).

Piramida zdrowego zywienia to popularna, graficzna forma przedstawienia
odpowiednich proporcji réznych, niezbednych w codziennej diecie grup produk-
tow spozywczych. Im wyzsze pietro piramidy, tym mniejsza ilo$¢ i czgstos¢ spozy-
wanych produktéw z danej grupy Zywnosci. Aktualnie obowigzujace zasady pra-
widlowego zywienia wskazujg na jak najczestsze i jak najwieksze ilosciowo (okoto
polowy dziennej porcji pozywienia) spozywanie owocow i warzyw w odpowied-
nich proporcjach - 3/4 warzywa i 1/4 owoce (Gardocka-Jalowiec i in., 2020).
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Rysunek 2
Piramida zywieniowa - dieta $rodziemnomorska
kilka razy w MIESIACU
kilka razy w TYGODNIU / Stodycze \
/ Jaja \
/ Dréb \
Ryby \
kilka razy DZIENNIE / Produkty mleczne (ser i jogurt) \
/ Oliwa z oliwek \

Regularna Straczkowe Wino
aktywnosé Owoce orzechy, ’ Warzywa w umiarkowanej
fizyczna nasiona ilosci

Produkty zbozowe z petnego przemiatu
(Ryz makaron kasze)

Zrédlto: Opracowanie wlasne na podstawie https://gedeonmedica.pl/sct/artykuly-
i-porady/dieta-z-rejonu-basenu-srodziemnomorskiego/

Podobne zalecenia zywieniowe znajdujg si¢ w diecie nordyckiej, ktéra jest
wskazywana przez WHO jako jedna z optymalnych dla zdrowia cztowieka. Dieta
nordycka pojawila si¢ w 2004 roku z inicjatywy kucharza renomowanej restaura-
cji i kopenhaskich naukowcéw, ktorzy zarekomendowali spozywanie produktow
regionalnych. Chociaz uwaza sig, ze wiele nordyckich produktéw spozywczych
przynosi korzysci zdrowotne, to niestety te zalecenia zywieniowe opieraja si¢ tyl-
ko na pojedynczych badaniach zorientowanych na zywnos$¢ i skladniki odzywcze.
Z tego powodu naukowcy z Uniwersytetu Wschodniej Finlandii wraz z Finskim
Towarzystwem Kardiologicznym i Finskim Stowarzyszeniem Diabetologicznym
ze wsparciem skandynawskiego centrum badawczego SYSDIET opracowali pira-
mide dietetyczna Morza Baltyckiego (rysunek 3).

Piramida ta ilustruje zdrowsze wybory zywieniowe i jest oparta na produktach
zywnosciowych wytwarzanych w krajach skandynawskich. Zywno$¢, ktéra jest
kluczowa dla zdrowia i powinna by¢ spozywana najczesciej, znajduje sie na dole
piramidy. Sa to skandynawskie warzywa, warzywa korzeniowe, kapusta, groszek
oraz skandynawskie owoce i jagody. Ziarna wystepujace na pétnocnych szeroko-
$ciach geograficznych, takie jak zyto, owies i jeczmien, ktore majg wysoka zawar-
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to$¢ blonnika, znajduja si¢ w $rodku piramidy przed rybami, niskotluszczowymi
lub bezttuszczowymi produktami mlecznymi i olejem rzepakowym.
Rysunek 3

Piramida zywieniowa - dieta Morza Baltyckiego

N

vy Diabetesdiitto
hanetvate b andet

Zrédlo: Kanerva, N., Kaartinen, N. E., Schwab, U., Lahti-Koski, M., Mannistd, S.
(2013). The Baltic Sea Diet Score: a tool for assessing healthy eating in Nordic coun-
tries, September, Public Health Nutrition, 17(08):2.

Na szczycie piramidy znajduja si¢ potrawy, ktdre nalezy sporadycznie spozy-
wad, jest to przetworzone migso, masto, stodycze, czekolada i wyroby cukierni-
cze. Mleko (w tym kwasne mleko) to jedyne napoje zilustrowane w piramidzie,
ze wzgledu na ich znaczenie w zywieniu nordyckim jako zrédlo wapnia i biatka.
Woda jest zalecana jako napoj gaszacy pragnienie. Rekomenduje si¢ ograniczanie
spozycia alkoholu (Kanerva i in., 2013).

Podobne informacje na temat znaczenia w diecie warzyw i owocéw mozna
odczytaé z tak zwanego ,talerza zdrowia” (rysunek 4) zaprezentowanego przez
polski Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - PZH pod koniec 2020 roku
(https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/talerz-zdrowego-zy-
wienia).
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Rysunek 4
Talerz zdrowia

Zalecenia zdrowego zywienia

JIEDZ DI RODUKTY K ONIA

Zrédto: https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/talerz-zdrowego-

-zywienia

Owoce i warzywa majg wiele zalet, ktore sa szeroko promowane przez organi-
zacje zdrowotne, spolecznos¢ naukows i konsumentoéw, ich spozywanie daje nie-
kwestionowane korzysci zdrowotne. Wynikaja one z bogactwa witamin, kwasu
foliowego, wapnia, zelaza czy potasu. Spozywanie odpowiedniej ilosci owocow
i warzyw wzmacnia odpornos¢ i chroni przed wieloma chorobami (tabela 1).

Zgodnie z danymi podanymi przez WHO, w 2017 roku, okoto 3,9 mln zgonéw
na calym $wiecie mozna przypisa¢ konsumpcji niewystarczajacej ilosci owocow
i warzyw. Szacuje sie, ze z tego powodu okolo 14% zgonéw nastapifo ze wzgledu na
nowotwory ukladu pokarmowego, 11% zgonéw to choroby ukladu krazenia, a 9%
zgondéw — w wyniku udaru (Fruit and vegetables — your dietary essentials..., 2020).

Monotonia diety jest niezdrowa dla ludzkiego organizmu, dlatego nalezy dba¢
0 jej urozmaicenie. Jest to z pozytkiem nie tylko dla ludzi, ale i dla planety, bo
urozmaicajac diete nie doprowadzamy do monokultury i zapewniamy réznorod-
nos¢ biologiczng. Dlatego tez producenci oraz dostawcy owocow i warzyw musza
zapewni¢ dostep do szerokiej gamy produktéw, przede wszystkim $wiezych, ale
i przetworzonych.
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Tabela 1
Powigzanie wlasciwos$ci zdrowotnych owocow i warzyw z ich kolorem
Kolor Zastosowanie Przyl.dady owocow
i warzyw
Wtasciwosci przeciwu- burak, czerwona kapusta,
Niebieski/fioletowy tlenja_jqcez ktére moga l?a_lklaian, jezyna, boréwka,
zmniejszy¢ ryzyko raka, sliwka, marakuja, fioletowe
udaru i chordb serca. winogrona
czerwona papryka, rzodkiewka,
Moze poméc obnizyé pomidor, czerwone jablka,
Czerwony ryzyko raka i poprawié gruszka kgktusowa, wisnid,
sdrowie serca czerwone winogrona, czerwony
’ i rézowy grejpfrut, czerwona
guawa, malina, truskawka, arbuz
Zawieraja karotenoidy, ﬁgriﬁfy;d};nﬁ’an;g;ﬁlaé
Pomaranczowy/zotty ktére pomagaja lg P e ytky ’ 89
O b G | o G tarynka, pomarancza,
: papaja, brzoskwinia, ananas
Fitochemikalia o wasci- | kalafior, szczypiorek, czosnek,
Brazowv/bial wosciach antybakteryj- imbir, por, cebula,
growy/blaly nych i antywirusowych | banan, durian, chlebowiec, biala
oraz zawierajace potas. | brzoskwinia, brazowa gruszka
szparagi, fasolka szparagowa,
Fitochemikalia o wtasci- kapusta chiniska, b;okuly,
. Py . kapusta, papryka zielona,
Zielony wosciach przeciwnowo- Srek. sal k. szpinak
) ogorek, safata, groszek, szpinak,
: zielone jabtka, awokado, zielone
winogrona, limonka, kiwi

Zrédlo: Opracowanie wlasne na podstawie Fruit and vegetables — your dietary essen-

tials.., 2020.

4. Poziom konsumpcji owocow i warzyw w Unii Europejskiej

Zdrowy styl zycia znajduje si¢ w epicentrum prawie wszystkich sektoréw prze-
mystu spozywczego, jednak to sektor owocowo-warzywny najlepiej wykorzystuje
swoje wlasciwosci, gdyz owoce i warzywa to nie tylko tradycyjne positki, ale takze
zdrowe przekaski lub dodatki do pozywnych napojow. W celu promocji zdro-
wego stylu zycia wskazuje sie na wage podejmowania dziatan komunikacyjnych,
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gospodarczych, spotecznych i srodowiskowych. Wzmozona edukacja i promocja
uswiadamiajgca znaczenie spozywania owocow i warzyw oraz ich przetworow
w codziennej diecie pozwoli osiaggna¢ i utrzymac zwigkszong konsumpcje owo-
cow i warzyw w calej Europie.

W Freshfel Consumption Monitor publikowane sg dane na temat konsumpcji
owocow i warzyw w Unii Europejskiej. Wynika z nich, ze w 2014 r. obywatele UE
codziennie spozywali §rednio 353 gramy $wiezych owocow i warzyw. W porow-
naniu z 2013 rokiem wielko$¢ konsumpcji wzrosta o 1,6%, a w poréwnaniu z po-
przednimi pigcioma latami (2009-2013) odnotowano wzrost o 0,3%. Mieszkancy
UE $rednio konsumowali 192 gramy owocéw i 161 gramow warzyw. Wielkos¢
spozycia owocow rosta szybciej niz spozycia warzyw. Spozycie owocéw wzrosto
0 1,2% w poréwnaniu do 2013 roku oraz do $redniej z pieciu lat (2009-2013). Na-
tomiast spozycie warzyw w poréwnaniu do 2013 roku wzrosto o 2%, ale w poréw-
naniu do $redniej z pieciu lat (2009-2013) odnotowano spadek o 0,7% (https://
freshfel.org/freshfel-consumption-monitor/).

W raporcie z 2017 roku podano, ze obywatele UE codziennie spozywali $red-
nio 192 g $wiezych owocow i 156 g swiezych warzyw. Oznacza to, ze W porow-
naniu do 2016 roku spozycie owocéw zmniejszylo sie o 2,6%, ale o 2% wzrosto
w pordéwnaniu ze srednim spozyciem w latach 2012-2016. Natomiast w przypad-
ku warzyw spozycie wzrosto odpowiednio o 0,7% i 3% (https://www.foodingre-
dientsfirst.com/news/new-data-reveals-cautiously-positive-trend-in-eu-fruit-
and-vegetable-consumption.html).

Z opublikowanego w 2021 roku Raportu-Freshfel Europe 2020 Consumption
Monitor (https://freshfel.org/what-we-do/consumption-monitor/) wynika, ze
w 2018 roku - w poréwnaniu do 2017 roku - dzienne spozycie $wiezych owocow
i warzyw w przeliczeniu na 1 mieszkanca wzrosto o 4% i wynosito 363,76 gramoéw.
Chociaz nadal jest nizsze od zalecanego przez WHO minimalnego dziennego spo-
zycia 400 g, jest to wzrost 0 5,1% w poréwnaniu z poprzednimi pigcioma latami
(2013-2017). Te poprawe przypisuje si¢ wzrostowi dziennego spozycia swiezych
owocdw 0 9,5% do 211,82 g na mieszkanca, co skompensowalo niewielki ogélny
spadek spozycia warzyw do 151,94 g.

Z badania w 2017 roku populacji ludnosci Unii Europejskiej (https://www.eu-
ronews.com/2019/04/01/eu-fruit-and-vegetable-consumption-how-much-does-
your-country-eat) wynika, ze tylko 27% badanych spozywalo owoce co najmniej
dwa razy dziennie. Kolejne 37% ludnosci UE stwierdzilo, ze spozywali owoce raz
dziennie, a pozostale 36% — rzadziej lub wcale w ciagu tygodnia. Warzywa byly
spozywane przez mniejszy odsetek ludnosci UE. Konsumpcje co najmniej dwa
razy dziennie zadeklarowalo 23%, a raz dziennie - 40% ludnosci.
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Rysunek 5

Odsetek 0sdb spozywajacych owoce i warzywa co najmniej
raz dziennie w 2017 r.
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Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie Eurostat — ilc_hch11

Wielkos¢ spozycia owocdw i warzyw w krajach Unii Europejskiej jest zréz-
nicowana (rysunek 5). Pod wzgledem dziennego spozycia owocoéw Stowency
i Wlosi sg liderami na tle wszystkich panstw czlonkowskich Unii Europejskie;.
Najmniejsze ilo$ci konsumowanych owocéw deklaruja Lotysze, Bulgarzy, Litwini
czy Wegrzy. Co najmniej raz dziennie spozywanie warzyw deklaruja najczesciej
Belgowie, najrzadziej ponownie Lotysze, Bulgarzy, Litwini, Wegrzy i Rumunii.

5. Zréznicowanie konsumpcji owocow i warzyw wedlug wybranych
kryteriow

Dane dotyczace zagregowanego spozycia owocoéw i warzyw w UE z 2017 roku
pokazuja, ze poziom spozycia pozostaje ponizej minimum 400 g zalecanego przez
WHO. Poza 348 gramami ustalonymi jako $rednie spozycie na mieszkanca, wy-
stepuja rowniez znaczne réznice migdzy panstwami cztonkowskimi, a takze mie-
dzy réznymi kategoriami konsumentéw. Nalezy kontynuowac wysitki, aby popra-
wic pozycje owocdw i warzyw na bardzo konkurencyjnym rynku Zywnosciowym
- powiedzial dla Food Ingredients First Philippe Binard, delegat generalny Fre-
shfel (https://www.foodingredientsfirst.com/news/new-data-reveals-cautiously-
positive-trend-in-eu-fruit-and-vegetable-consumption.html).

Podobnie jak w przypadku wszelkich nawykéw zywieniowych, na kon-
sumpcje warzyw i owocow ma wplyw wiele czynnikéw. Nalezg do nich czyn-
niki zwigzane ze $rodowiskiem fizycznym, spolecznym i kulturowym, a takze
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czynniki osobiste, takie jak preferencje smakowe, poziom niezaleznosci oraz
swiadomos¢ zdrowotna. Wiele z tych czynnikéw ulega zmianom w trakcie zycia.
Bariere w spozyciu odpowiedniej ilo$ci owocow i warzyw wynikajaca z ich
cen moze stanowi¢ poziom uzyskiwanych dochodéw czy niski poziom wiedzy
i mniejszej $wiadomosci znaczenia zdrowych nawykéw zywieniowych. Jest takze
prawdopodobne, ze pewne wartosci, idealy i oddzialywania spoteczne powigzane
z poziomem wyksztalcenia, wywieraja wplyw na nasze zachowania zwigzane z je-
dzeniem, w tym na konsumpcje¢ warzyw i owocéw (Elthag i in., 2008). Kolejng ba-
riera wzrostu spozycia owocow i warzyw moze by¢ brak czasu i kontroli nad tym,
co sie konsumuje. Ograniczenia czasowe w jedzeniu warzyw i owocdw wynikaja
miedzy innymi z czasochlonnosci i trudnosci przygotowania owocdw i warzyw
do spozycia. Owoce sa czesto uwazane za produkt wygodny, natomiast warzywa
nie  (http://www.vegepolska.pl/konsumpcja-warzyw-i-owocow-w-europie-czy-
europejczycy-spozywaja-ich-wystarczajaco-duzo/).

Rysunek 6

Odsetek os6b w wieku 15 lat i wigcej wedlug liczby spozywanych porcji
owocdéw i warzyw w 2014 r. lub w kolejnym roku

Austria
Witochy g0 Belgia

Wielka Brytania 20 Butgaria

Wegry Chorwacja
Szwecja Cypr
Stowenia Czechy
Stowacja Dania
Rumunia Estonia
Portugalia Finlandia
Polska Francja
Niemcy Grecja
Malta Hiszpania
totwa Holandia
Luksemburg Irlandia
Litwa

@ () porcji === od 1 do 4 porcji === 5 porcji i wigcej

Zrédlo: Opracowanie wlasne na podstawie https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-
-explained/index.php/Fruit_and_vegetable_consumption_statistics

Statystyki pochodzace z drugiej fali europejskiego badania zdrowia (EHIS),
przeprowadzonego w latach 2013-2015 i obejmujacego osoby w wieku 15 lat



36 Maryla Bieniek-Majka

i wiecej (https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained..) wskazuja na rézni-
ce w UE pod wzgledem ilosci i czestotliwosci spozywanych owocéw i warzyw
zwlaszcza biorgc pod uwage ple¢, wyksztalcenie czy poziom dochodéw konsu-
mentow.

W 2014 1. 65,7% populacji UE28 w wieku 15 lat i wigcej deklarowato spozy-
wanie co najmniej jednej porcji owocow i warzyw codziennie. Odsetek ten wahat
sie od mniej niz 50% w Bulgarii i Rumunii do ponad 75% we Wtoszech, Wielkiej
Brytanii, Portugalii i Belgii. Srednio ponad potowa populacji ludnosci w UE28
zglosila, Ze spozywa od jednej do czterech porcji owocéw i warzyw dziennie, pod-
czas gdy okolo jedna na siedem oséb zglosila codzienne spozycie co najmniej
pieciu owocow i warzyw (rysunek 6).

Rysunek 7
Odsetek 0s6b w wieku 15 lat i wiecej, ktore spozywaly owoce i warzywa
co najmniej raz dziennie wedlug plci w 2014 r. lub w kolejnym roku

Austria
Wtochy gg Belgia
Wielka Brytania 20 Butgaria
Wegry 8 Chorwacja
Szwecja 60 . Cypr
" 50
Stowenia Czechy
Stowacja Dania
Rumunia Estonia
Portugalia Finlandia
Polska Francja
Niemcy Grecja
Malta Hiszpania
totwa Holandia

Irlandia

Luksemburg Litwa

e owoce-kobiety e OWOCE-mezczyzni

== Warzywa-kobiety warzywa-mezczyzni

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-
-explained/index.php/Fruit_and_vegetable_consumption_statistics

W krajach UE28 dzienne spozycie owocéw i warzyw bylo bardzo zréznicowa-
ne co najmniej pie¢ porcji owocéw i warzyw dziennie spozywato okofo 25% po-
pulacji ludnosci Holandii, Danii, Irlandii i Wielkiej Brytanii, podczas gdy mniej
niz 8% - populacji ludnosci Grecji, Stowenii, Austrii, Chorwacji, Bulgarii oraz
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Rumunii. Natomiast ponad potowa populacji ludnosci Bulgarii i Rumunii (od-
powiednio 58,6% i 65,1%) stwierdzila, ze owoce i warzywa nie sg czgscig ich co-
dziennej diety.

Wielkos¢ konsumpcji owocdw i warzyw jest zalezna od plci (rysunek 7). Ko-
biety czesciej niz mezczyzni podawaly, ze jedza owoce przynajmniej raz dziennie;
odsetek kobiet deklarujacych wynosit §rednio 61,5%, podczas gdy w przypadku
mezczyzn byto to ponizej 50%.

Kobiety spozywaja wigksze ilo$ci warzyw i owocdéw niz mezczyzni co moze
wynikac z wystepujacych réznic w wiedzy dotyczacej prawidlowego odzywiania
(kobiety wiedza na ten temat wiecej niz mezczyzni). Mezczyzni maja mniejsza
swiadomos$¢ istnienia zalecen zywieniowych oraz zagrozen zwigzanych z nie-
zdrowymi nawykami zywieniowymi, podczas gdy kobiety czesciej kojarza zdrowa
diete z konsumpcja wigkszej ilosci warzyw i owocow (http://www.vegepolska.pl/
konsumpcja-warzyw-i-owocow-w-europie..). Analizujac dane w poszczegdlnych
krajach w odniesieniu do spozycia przynajmniej raz dziennie owocéw przez ko-
biety i me¢zczyzn mozna wywnioskowa¢, ze najwieksze roznice zaobserwowano
w Danii, Czechach, Finlandii i Austrii (réznica 18 punktéw procentowych lub
wigcej). Z kolei najnizsze roznice miedzy plciami zaobserwowano w Rumunii,
Bulgarii i we Wloszech (réznica 7 punktéow procentowych lub mniej).

Bioragc pod uwage konsumpcje warzyw zauwazy¢ mozna iz podobnie jak
w przypadku spozycia owocow, odsetek kobiet jedzacych warzywa co najmniej
raz dziennie w 2014 r. byl wyzszy niz mezczyzn we wszystkich krajach UE28.
Srednio réznica miedzy kobietami i mezczyznami wynosita 11,7 punktu procen-
towego, podczas gdy na poziomie krajowym réznice te wahaly si¢ od 3,7 punktu
procentowego w Rumunii, do 19,4 punktu procentowego w Szwecji.

Kolejng determinanta wplywajaca na wielkos¢ spozycia owocow i warzyw jest
poziom dochodéw konsumentéw (rysunek 8). Zauwazono, ze odsetek ludnosci
w UE28 spozywajacej co najmniej pig¢ porcji owocow i warzyw wzrastal wraz ze
wzrostem dochodow.

W 2014 r. 11,6% populacji ludnosci UE28 w grupie pierwszego kwintyla do-
chodowego (20% populacji o najnizszych dochodach) zglosilo spozycie co naj-
mniej pieciu porcji owocoéw i warzyw w ramach codziennej diety, podczas gdy
14,3% w grupie trzeciego kwintyla i 17,3% w grupie piatego kwintyla (20% po-
pulacji o najwyzszych dochodach). We wszystkich panstwach cztonkowskich UE
z wyjatkiem szesciu (Stowenii, Szwecji, Niemiec, Luksemburga, Cypru i Estonii)
najwyzszy udzial odnotowano w piatej grupie kwintyla dochodowego, a najnizszy
w pierwszej grupie kwintyla, natomiast udziat w trzeciej grupie kwintyla docho-
dowego uplasowal si¢ miedzy tymi dwoma. W Stowenii i Szwecji zaobserwowano
odwrotng tendencje — u 0s6b z najnizszej dochodowej grupy kwintylowej odno-
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towano najwyzsze udziaty. Natomiast na Cyprze i Estonii odnotowano odpowied-
nio wyzszy udzial wiréd oséb nalezacych do ktérejkolwiek z pozostatych grup niz
w grupie trzeciego kwintyla. W Niemczech i Luksemburgu populacja z pierwsze-
go i piatego kwintyla dochodowego miala taki sam odsetek (odpowiednio 10,2%
i14,6%).

Rysunek 8

Odsetek osob w wieku 15 lat i wiecej, ktore spozywaly co najmniej piec
porcji owocow i warzyw dziennie, wedlug kwintyla dochodow,
w 2014 r. lub w kolejnym roku

Austria
) Wrtochy 49 Belgia
Wielka Brytania < Butgaria
Wegry \ 30 Chorwacja
Szwecja Cypr
Stowenia Czechy
Stowacja Dania
Rumunia Estonia
Portugalia Finlandia
Polska Francja
Niemcy Grecja
Malta Hiszpania
totwa Holandia

Luksemburg | ia Irlandia

e Najnizszy dochéd (1.kwintyl) — ——— Sredni dochéd (3.kwintyl)

== Najwyzszy dochod (5.kwintyl)

Zrodlo: Opracowanie wlasne na podstawie https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-
-explained/index.php/Fruit_and_vegetable_consumption_statistics

Wyzsze wynagrodzenie jest czgsto uzaleznione od poziomu wyksztalcenia.
W przypadku wielkosci spozycia owocow i warzyw zauwaza sie fakt, ze osoby
z wyzszym poziomem wyksztalcenia spozywaly czedciej co najmniej pie¢ porcji
owocow i warzyw dziennie analogicznie jak osoby osiagajace wyzszy poziom do-
chodéw.

W 2014 r. w UE28 19,0% populacji ludno$ci o wysokim poziomie wyksztal-
cenia zglosilo spozywanie co najmniej pigciu porcji owocow i warzyw dziennie,
podczas gdy osoby z wyksztalceniem $rednim stanowily 12,9%, a osoby o najniz-
szym poziomie wyksztalcenia -12,1% (rysunek 9).
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Rysunek 9

Odsetek os6b w wieku 15 lat i wiecej, ktére spozywaly co najmniej piec
porcji owocow i warzyw dziennie, wedlug poziomu wyksztalcenia,
w 2014 r. lub w kolejnym roku

Austria
Witochy 45 Belgia
Wielka Brytania 40 Butgaria
Wegry 35 Chorwacja
Szwecja Cypr
Stowenia Czechy
Stowacja Dania
Rumunia Estonia
Portugalia Finlandia
Polska Francja
Niemcy Grecja
Malta ’ Hiszpania
totwa Holandia
Luksemburg Litwa Irlandia
podstawowe i nizsze = Srednie — Y 7SZ€

Zrédlo: Opracowanie wlasne na podstawie https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-
-explained/index.php/Fruit_and_vegetable_consumption_statistics

Ogolny wzorzec wzrostu spozycia owocOw i warzyw wraz ze wzrostem po-
ziomu wyksztalcenia zaobserwowano we wszystkich panstwach czlonkowskich
UE, z wyjatkiem Austrii, Sfowenii, Grecji, Niemiec, Luksemburga. Najwieksza
luke edukacyjng (migdzy osobami z wysokim i niskim poziomem wyksztalce-
nia) w udziale populacji deklarujacej dzienne spozycie owocodw i warzyw w co
najmniej pieciu porcjach odnotowano w Irlandii (réznica 16,5 punktu procento-
wego), nastepnie w Wielkiej Brytanii (réznica 15,6 punktu procentowego), Danii
(roznica 14,3 punktu procentowego), Portugalii (réznica 11,5 punktu procento-
wego) i Niderlandach (réznica 9,3 punktu procentowego).

6. Podsumowanie

Coraz czesciej zwraca sie uwage na znacznie owocow i warzyw w diecie cztowieka
oraz na ich walory zdrowotne. Zaréwno zalecenia WHO, jak i agend na szczeblu
krajowym wskazuja, ze owoce i warzywa powinny by¢ bazg naszego pozywienia
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i powinnismy je spozywa¢ kazdego dnia kilkukrotnie, najlepiej w ilosci okoto
400 g, gdyz ich brak przyczynia si¢ do powstawania wielu choréb. Niestety bada-
nia poziomu konsumpcji owocow i warzyw wskazuja, ze:

m dzienna dawka spozycia owocoéw i warzyw w 2017 roku byla nizsza o ok.

13% od wielkosci zalecanej przez WHO,

= okolo 36% populacji UE w ciaggu typowego tygodnia nie spozywato owo-

cow,

= raz dziennie spozycie owocow deklaruje 37%, a warzyw 40% badanych.

Spozycie owocow i warzyw jest zréznicowane miedzy innymi w zalezno$ci od:

m kraju — mieszkancy krajow Europy Potudniowej spozywaja wiecej owocoéw

i warzyw niz mieszkanicy Europy Srodkowo-Wschodniej,

m plci - kobiety spozywaja czesciej owoce i warzywa,

m wyksztalcenia — im wyzszy poziom wyksztalcenia tym wiekszy odsetek osob

spozywajacych owoce i warzywa,

= dochodu - im wyzszy dochdd tym wiekszy odsetek 0sob spozywajacych co

najmniej pig¢ porcji owocow i warzyw dziennie.

Majac $wiadomos$¢ wystepujacych dysproporcji nalezy potozy¢ wigkszy na-
cisk na promocj¢ spozywania owocow i warzyw, szczegélnie wéréd mezczyzn,
0s6b o nizszych dochodach, nizszym poziomie wyksztalcenia, przede wszystkim
mieszkaficéw krajéw Europy Srodkowo-Wschodniej (Bulgaria, Rumunia). Kon-
wergencja poziomu konsumpcji owocoéw i warzyw moze przyczynic si¢ do realiza-
cji celéw zréwnowazonego rozwoju jakim sg zmniejszenie nieréwnosci pomiedzy
krajami, zapewnienie ludziom mozliwosci utrzymania dobrego stanu zdrowia
i jako$ci zycia, poprzez walke z otyloécig. Zréwnowazona produkeja rolna (w tym
owocow i warzyw) winna odbywac¢ z dbatoscia o klimat.
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