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Spozycie nasion roslin stragczkowych w Polsce
jako element modelu zrownowazonej
konsumpcji zywnosci

Synopsis: Model zrownowazonej konsumpcji zywno$ci, opracowany przez takie organizacje,
jak FAO, WHO i WWF1, zaktada zwiekszony udziat produktéw pochodzenia roslinnego w co-
dziennym zywieniu. Wskazywana do pilnego rozpowszechniania struktura spozycia zywno-
$ci wynika z wptywu, jaki ma nadmierna konsumpcja i przemystowa produkcja - w szczegol-
nosci produktéw pochodzenia zwierzecego - na Srodowisko naturalne, w tym klimat. W mo-
delu podkresla sie konieczno$¢ zwiekszenia spozycia nasion roslin straczkowych, ktére sta-
nowig bogate i tanie Zrédto biatka. Wedtug badan budzetéw gospodarstw domowych GUS,
w Polsce spozycie tych produktéw wynosi 0,9 kg/rok/osobe. Wyniki badan ankietowych zre-
alizowanych wsrdd studentéw wskazujg, ze gldwna determinantg wyboru spozycia nasion
roslin straczkowych jest ich smak, a produkt jest oceniany jako dostepny i tani. Poznanie wa-
loréw zdrowotnych, a takze zdobycie wiedzy nt. organiczonych zasobdw naturalnych mo-
glyby zmotywowa¢ miodych konsumentéw do wiekszego wykorzystania nasion roslin
stragczkowych w codziennej diecie.

Stowa kluczowe: nasiona roslin straczkowych, model zréwnowazonej konsumpcji zywnosci,
spozycie, studenci.

Wstep

Jednym z gtéwnych tematéw poruszanych w dyskusji o zréwnowazonej
konsumpcji jest spozywanie produktow pochodzenia zwierzecego, a w szcze-

1 FAO - Organizacja Narodow Zjednoczonych do spraw Wyzywienia i Rolnictwa (ang. Food
and Agriculture Organization of the United Nations), WHO - Swiatowa Organizacja Zdrowia
(ang. World Health Organization) WWF - Swiatowy Fundusz na rzecz Przyrody (ang. World
Wide Fund for Nature).
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gblnosci miesa [12]. Przemystowa produkcja miesa - odpowiadajaca na jego
wzrastajace spozycie wsrdd ludnosci catego $§wiata — wywiera ogromny ne-
gatywny wplyw na srodowisko naturalne m.in. poprzez ilo§¢ wytwarzanych
gazow cieplarnianych. [8]. Model Zywienia o niskiej zawarto$ci miesa
i oparty na produktach pochodzenia roslinnego ma udowodniony mniejszy
negatywny wptyw na srodowisko naturalne [19]. Jedna z najlepszych alter-
natyw wobec miesa sg nasiona roslin stragczkowych, bedace cennym Zroé-
diem biatka roslinnego. Dzieki korzystnemu wptywowi ich uprawy na $ro-
dowisko naturalne oraz z uwagi na walory odzywcze i zdrowotne s3g nazy-
wane ,superfoods” i biatkiem przysztosci, a promocja ich szerszego wyko-
rzystania jest prowadzona w kampaniach na skale globalng [14]. Zwraca sie
takze szczegblng uwage na aspekt ekonomiczny nasion roslin stragczkowych
- niska cena zapewnia ich szeroka dostepnos$¢ wsréd wszystkich grup spo-
tecznych.

Badania nad konsumpcja zywnosci, w konteks$cie zréwnowazonego roz-
woju, w Polsce sg prowadzone od niedawna, a znajomo$¢ pojecia wsrod spo-
teczenstwa - niewielka. W badaniu przeprowadzonym w 2014 r. wsréd
mieszkancéw miast wojewddztwa mazowieckiego tylko 6% badanych znato
pojecie zréwnowazonej konsumpcji oraz prawidtowo je definiowato [16].

Celem ponizszej pracy byta identyfikacja szans i barier zwigzanych ze
zwiekszeniem popytu na ro$liny straczkowe wsrdd studentéw polskich
uczelni. Badanie ankietowe byto przeprowadzone w 2016 r. na grupie 151
0s6b w wieku 19-26 lat. Jego wyniki pokazujg ze gtdwng barierg w zwiek-
szeniu spozycia nasion roslin stragczkowych jest smak oraz brak umiejetno-
$ci przygotowania potraw z wykorzysteniem stragczkowych. Jako czynniki
mogace zwiekszy¢ spozycie nasion ro$lin stragczkowych wskazano m.in.
przekonanie o wspieraniu Srodowiska poprzez wzrost ich spozycia. Wzgledy
ekonomiczne nie sg dla badanej grupy populacyjnej bariera, co daje szanse
na zmiane struktury spozycia pod wptywem dziatann promujacych spozycie
nasion ro$lin stragczkowych.

1. Model zré6wnowazonej konsumpcji zywnosci a spozycie
roslin straczkowych

Wedtug definicji FAO zréwnowazona konsumpcja zywnosci to sposéb
zywienia majacy niewielki wptyw na $rodowisko naturalne i w zwigzku
z tym przyczyniajacy sie do bezpieczenstwa zywnosciowego i dobrego stanu
zdrowia obecnych i przysztych pokolen. Zréwnowazona dieta chroni i sza-
nuje bior6znorodnos¢ i ekosystemy, jest kulturowo akceptowalna, dostepna
ekonomicznie dla wszystkich grup ludnosci oraz odpowiednia pod wzgle-
dem odzywczym, a takze bezpieczna i zdrowa, optymalizujgca zasoby przy-
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rodnicze i ludzkie [3]. W celu okreSlenia kluczowych zachowan konsumen-
toéw sprzyjajacych realizacji modelu zréwnowazonej konsumpcji opracowa-
nych zostato kilka zestawoéw rekomendacji. Model bezposrednio nawigzu-
jacy do zalecen zywieniowych zostat opracowany przez Barilla Center for
Food & Nutrition i nazwany podwojng piramida (double pyramid). Produkty
pochodzenia roslinnego, bedace u podstawy piramidy zywieniowej i reko-
mendowane do spozycia w najwiekszej ilosci, maja jednocze$nie najmniej-
szy negatywny wptyw na Srodowisko naturalne [1]. W ramach realizowa-
nego przez organizacje WWF w 2012 r. miedzynarodowego projektu Live-
Well for LIVE, finansowanego z funduszy Komisji Europejskiej, opracowano
implikacje modelu zréwnowazonej konsumpcji w potgczeniu z zaleceniami
zywieniowymi oraz uwzglednieniem réznic kulturowych i ekonomicznych.
Na bazie funkcjonujacego w Wielkiej Brytanii zywieniowego talerza Eatwell
Plate powstaly Livewell Plates, czyli modelowe ,talerze zréwnowazonej kon-
sumpcji’. W projekcie udziat wziety 4 kraje - Wielka Brytania, Hiszpania,
Francja i Szwecja. Przeprowadzone analizy podkres$lajg, Ze proponowane do
wprowadzenia zmiany mogg przyczynic¢ sie do obnizenia emisji gazéw cie-
plarnianych pochodzacych z taficucha zywieniowego o 25% do 2020 roku -
w stosunku do roku 1990, jednocze$nie pozostajac dostepne ekonomicznie
dla szerokich grup spotecznych [21]. Rekomendacje dotyczace spozycia
obejmujg zwiekszenie konsumpcji roslin straczkowych, orzechéw, nasion
i warzyw oraz zmniejszenie iloSci spozywanego miesa i produktéw pocho-
dzenia zwierzecego. Opracowano kilka zasad zwracajgcych uwage na
aspekty kluczowe dla realizacji zalecent modelu zréwnowazonej konsumpcji.
Zasady te sa nastepujace: jedz wigcej roslin, jedz réznorodng zywno$¢, nie mar-
nuj jedzenia, zmniejsz spozycie mi¢sa kazdego rodzaju, korzystaj ze zrodet biatka
— takich jak ro$liny straczkowe czy orzechy; kupuj jedzenie posiadajace wiary-
godne certyfikaty jakosci (np. fair-trade), jedz mniej zywnosci bogatej w thuszcz, sol
i cukier; produkty takie, jak ciasta, stodycze, czekolady, frytki i chipsy jedz okazjo-
nalnie; do picia wybieraj wodg, zamiast stodzonych napojow [21]. W 2017 r. WWF
opublikowat raport Eating for 2 degrees, w ktérym przedstawiono nowe
i zaktualizowane zréwnowazone ,talerze” (Livewell Plates). Zalecenia sku-
piaja sie na realizacji wymagan zywieniowych 4 grup populacyjnych (doro-
$li, osoby starsze, dzieci, weganie) z uwzglednieniem obniZenia negatyw-
nego wptywu stosowanej diety na $srodowisko naturalne [22].

W tabeli 1. przedstawiono spozycie wybranych grup produktéw, ktére
mozna okres$li¢ jako markery zré6wnowazonej konsumpcji zywno$ci. Szcze-
gblng uwage nalezy zwrdéci¢ na zalecane spozycie roslin straczkowych, orze-
chéw i nasion, ktére w celu realizacji modelu zré6wnowazonej konsumpcji
powinno, w przypadku Wielkiej Brytanii, wzrosngé ponad 2,5 krotnie.
W prognozach przewiduje sie konieczno$c¢ zwiekszenia spozycia wszystkich
grup produktéw pochodzenia roslinnego (owoce i przetwory, warzywa
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i przetwory, produkty zboZzowe, ziemniaki i bulwy) oraz obniZenia spozycia
produktéw pochodzenia zwierzecego (mieso wotowe, wieprzowe, dréb
i sery). Wyjatek stanowg ryby, ktérych spozycie z réznych zrédet ma wzro-
snac o ponad 50%.

Tabela 1. Wielko$¢ spozycia wybranych grup produktéw bedacych markerami zréwnowazo-
nej konsumpcji (wg Livewell Plates) w poréwnaniu do wzorca konsumpcji w Wielkiej Brytanii
2016.

Dorosli 2016 | Dorosli 2030 Zmiana
\ g/os/dzien %
:{rtl)iiir;)rll :trqczkowe, orzechy 11 28 154
Owoce i przetwory 92 131 42
Warzywa i przetwory warzywne 146 232 59
Produkty zbozowe 193 262 36
Ziemniaki i bulwy 90 106 17
Ryby (naturalne i akwakultura) 26 40 54
Wotowina i cielecina 18 4 =77
Wieprzowina 7 5 —28
Dréb 30 9 =70
Sery 14 6 -57

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie WWF-UK: Eating for 2 degrees - new and updated
Livewell Plates. Summary Report, 2017.

Wedtug Tukkera i wsp. wieksze ,zréwnowazenie wzorca spozycia” skutko-
wac bedzie zmianami w cenach produktéw spozywczych, a w nastepstwie
zmianami w podazy i poziomach importu i eksportu [19]. Zatem zmiany w spo-
zyciu Zzywnosci wprowadzone ze wzgledu na zmiany klimatyczne beda miatly
wptyw nie tylko na zdrowie konsumentow, ale takze na rynek zywnosci [9].

Grupa nasion roslin straczkowych (pulses) wedtug FAO obejmuje 12 ga-
tunkow zbieranych na suche ziarno. W klasyfikacji wykluczono $wieze na-
siona straczkowe oraz rosliny wykorzystywane gtéwnie do pozyskania oleju
oraz do celéw siewnych [2]. Gatunki najbardziej rozpoznawalne w Polsce to:
fasola sucha, groch suchy, béb suchy, ciecierzyca, soczewica, wyka, tubin.

W zywieniu cztowieka nasiona ro$lin stragczkowych sg znaczacym zré-
dtem biatka, ktére stanowi 20-45% suchej masy tych roslin. Wiekszo$¢ ro-
$lin straczkowych charakteryzuje sie niska zawartoscig ttuszczu. Wysoka za-
warto$¢ weglowodanow, a takze btonnika pokarmowego, czyni nasiona ro-
$lin straczkowych produktem o niskim indeksie glikemicznym. Ma to klu-
czowe znaczenie w diecie 0séb z otytoscia, cukrzyca czy chorobami uktadu
sercowo-naczyniowego. Zawarto$¢ w nasionach roslin stragczkowych takich
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zwigzkow, jak flawonole, taniny, karetonoidy oraz witaminy C i E, wplywaja
na ich wysoka aktywno$¢ antyoksydacyjna, ktéra wptywa na procesy zapo-
biegania wielu choréb przewlektych [17, 18, 20].

Uprawa roslin strgczkowych ze wzgledu na swoje wtasciwo$ci wspiera
zréwnowazone rolnictwo. Uprawa tych roslin wymaga znacznie mniejszych
ilosci wody w poréwnaniu do uprawy zb6z czy innych Zrédet biatka. Poprzez
zdolno$¢ wigzania azotu atmosferycznego rosliny stragczkowe nie wymagajg
dodatkowego nawozenia, a po zbiorze pozostawiajg glebe bogatg w azot,
okreslany jako najwazniejszy pierwiastek plonotwoérczy [13]. Uprawa na-
sion roslin stragczkowych przyczynia sie do zmniejszenia produkcji gazow
cieplarnianych, a w ujeciu globalnym wspiera takze wyzywienie ludnosci
i poprawia sytuacje ekonomiczng wielu gospodarstw domowych [4].

W S$wietle najnowszych danych FAO spozycie nasion roslin straczko-
wychw 2013 r. w Polsce wynosito 1,84 kg/osobe/rok (wykres 1). Najwyzszy
poziom konsumpcji roslin strgczkowych w Europie zanotowano we Wto-
szech (5,6 kg/os/rok). Kraje o najwiekszym spozyciu na $wiecie to Brazylia
(16,5 kg/os/rok) oraz Indie (14,4 kg/os/rok). Srednie roczne spozycie ro-
$lin stragczkowych na $wiecie oszacowano na poziomie 7,21, a w Unii Euro-
pejskiej 2,77 kg/osobe/rok. Analiza spozycia roslin straczkowych w wybra-
nych krajach europejskich w latach 1991-2011 wykazala spadek spozycia,
a tendencje wzrostowa jedynie w przypadku Czech i Szwecji [15].
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Wykres 1. Spozycie nasion roslin straczkowych (kg/os/rok)

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie danych bilansowych FAO (2018) [5].

W opracowaniach statystycznych GUS nasiona ro$lin strgczkowych zali-
czane s3 do grupy warzyw suszonych i pozostatych przetworéw warzyw-
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nych. Wedlug danych budzetowych spozycie tych roslin w 2016 r. ksztatto-
watlo sie na poziomie 0,9 kg/osobe/rok [7]. Przecietne miesieczne wydatki
na te grupe produktéw na 1 osobe w gospodarstwach domowych ogétem
w 2016 r. wynosity 7,39 z1, co stanowito prawie V4 wydatkdw na warzywa
ogotem.

2. Metodologia i wyniki badania

Zwiekszenie §wiadomosci i kompetencji konsumentdw w zakresie naby-
wanej i spozywanej zywnos$ci powinna dotyczy¢ wszystkich grup ludnosci,
szczegOlnie dzieci i mtodych, ktérzy beda ksztattowaé nowe wzorce naby-
wania i spozycia zywnos$ci. W badaniu na temat spozycia nasion roslin
straczkowych przeprowadzonym w 2016 r. skupiono sie na studentach pol-
skich uczelni. Zostato ono przeprowadzone za pomocg kwestionariusza an-
kiety metodg CAWI wsrod 151 studentéw wszystkich lat studiéw 1.1 2. stop-
nia, réznych kierunkéw (przyrodniczych, technicznych, humanistycznych,
artystycznych) z duzych miast w Polsce. Ponad potowa (56%) mieszkata
w Warszawie, pozostali uczeszczali na uczelnie w Rzeszowie, Kielcach, Lu-
blinie, Krakowie. W grupie badanej 60% oséb odzywiato sie w typowy spo-
s6b, 27% ograniczato spozywanie stodyczy, 12% nie pito mleka, a 5% dekla-
rowato wykluczenie miesa ze swojej diety.

Wiekszo$¢ badanych zadeklarowata, Ze spozywa nasiona roslin stracz-
kowych rzadziej niz raz w miesigcu (44,8%) lub kilka razy w miesigcu
(43,8%). Jedynie 10,5% studentéw spozywato straczkowe kilka razy w ty-
godniu (wykres 3). Dla poréwnania, w badaniu przeprowadzonym we Wto-
szech w latach 2015-2016, 42,4% ankietowanych, w tym 38,5% studentow,
spozywato rosliny strgczkowe przynajmniej raz w tygodniu [6].

H rzadziej
m kilka razy w miesigcu
kilka razy w tygodniu

M codziennie

WyKkres 2. Czesto$¢ spozycia nasion roslin stragczkowych wsréd studentéow (n=151)

Zrédto: [11]
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Wsrod ankietowanych studentow 82% zadeklarowato, ze spozywaja na-
siona roslin straczkowych ze wzgledu na ich smak. Drugim czynnikiem mo-
tywujgcym do spozywania tych produktéw byto zawarte w nich biatko, jed-
nak taka odpowiedz wskazato juz tylko 31% badanych. Innymi powodami
sktaniajacymi do konsumpcji byta niska cena (24%), tatwa dostepnos¢
(15%) i przyzwyczajenie (15%) (wykres 4). Dla poréwnania w badaniu
przeprowadzonym w Kanadzie, 36% badanych wskazalo, Ze korzysta z na-
sion roslin straczkowych w réznych formach ze wzgledu na ich smak, a az
57% zwraca uwage na korzys$ci zdrowotne, w tym zawarto$¢ biatka i bton-
nika, zwigzane ze spozywaniem tych roslin [14].
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Wykres 3. Dlaczego studenci konsumuja nasiona roslin stragczkowych?

Zrédto: [11].

Wiekszos¢ badanych polskich studentéw, ktorzy nie spozywali nasion
ros$lin straczkowych, deklarowata, ze nie konsumuja ich ze wzgledu na smak
(61%). Inne wskazywane czynniki to brak umiejetnos$ci przygotowania dan
z uzyciem ro$lin straczkowych (35%) oraz pojawianie sie wzdecia po ich
spozyciu (18%) (wykres 5). W badaniu kanadyjskim 54% badanych, ktorzy
nie spozywali nasion roslin stragczkowych, wskazato smak jako gtéwnga ba-
riere, a tylko 7% badanych wymienito brak umiejetnosci ich przygotowania.

Az 72% badanych polskich studentéw stwierdzito, ze zdobycie umiejet-
nosci przygotowania potraw z nasion roslin strgczkowych moze przyczynié¢
sie do zwiekszenia przez nich spozycia tej grupy produktéow (wykres 6).
Waznym czynnikiem sprzyjajacym okazato sie takze zdobycie wiekszej wie-
dzy na temat ich warto$ci odzywczej (37% respondentéw). Wydaje sie, ze
bariera ekonomiczna nie odgrywa roli, poniewaz cena w przypadku niespo-
zywania nasion ro$lin stragczkowych zostata wskazana tylko przez 9% ankie-
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towanych. Obnizenie ceny, sugerowane przez badanych jako czynnik mo-
gacy zwiekszy¢ spozycie nasion roslin stragczkowych, moze dotyczy¢ potraw
lub dan gotowych, ktérych cena jest o wiele wyzsza niz produktu podstawo-
wego. Obiecujgcym jest wskazanie przez ankietowanych (12%), ze czynni-
kiem motywujacym do wiekszego spozycia nasion strgczkowych jest prze-
konanie, ze taka konsumpcjg wspiera sie Srodowisko naturalne.
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Wykres 4. Dlaczego studenci nie konsumujg nasion roslin stragczkowych?

Zrédto: [11].
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WyKkres 5. Czynniki moggce zwiekszy¢ spozycie nasion roslin straczkowych

Zrédto: [11].
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Whnioski

Spozycie nasion roslin straczkowych w wielu krajach wysokorozwinie-
tych, w tym w Polsce, jest niskie i w Swietle zalecen z zakresu zrownowazo-
nej konsumpcji opublikowanych w raporcie Livewell Plates 2030 powinno
zdecydowanie wzrosnac.

Z analizy danych ankietowych wynika, Ze zachowania polskich studen-
tow na rynku zywnos$ci w odniesiu do zalecen zréwnowazonej konsumpcji
charakteryzujg sie zbyt niskim spozyciem produktéw pochodzenia roslin-
nego, a w szczegoblnosci nasion roslin straczkowych. Dane zebrane w grupie
studentéw polskich wskazuja, Ze istnieje Swiadomo$¢ wysokiej zawartosci
biatka w nasionach roslin strgczkowych, a gtbwnym motywem do ich spozy-
wania jest akceptacja sensoryczna (smak) dan przygotowanych z tych pro-
duktow. Wiekszo$¢ mtodych konsumentéw nie zdaje sobie sprawy z korzy-
$ci dla Srodowiska naturalnego plynacych z wiekszego spozycia roslin
straczkowych. Studenci potwierdzili, Ze czynnikiem mogacym zwiekszy¢ ich
konsumpcje jest pozyskanie umiejetnosci przygotowania potraw, zdobycie
wiekszej wiedzy na temat wartosci zywieniowych, a takze przekonanie, ze
spozywajac suche nasiona roslin stragczkowych, wspiera sie Srodowisko na-
turalne. Bioragc pod uwage niska cene tego surowca i brak barier ekonomicz-
nych spozycie nasion roslin stragczkowych moze by¢ wieksze, co moze przy-
czynic¢ sie do zmniejszenia spozycia miesa, przy jednoczesnych zachowaniu
prawidtowej wartos$ci odzywczej diety.

Trwate i Swiadome zmiany w zachowaniach konsumentéw moga zacho-
dzi¢ pod wplywem rozpowszechniania edukacji i informacji, dzieki ktérym
uzyskuje sie wiekszg Swiadomos¢é podejmowanych decyzji. Zwrocenie uwagi
na korzysci zdrowotne i Srodowiskowe wynikajace z codziennego spozycia
produktéw roslinnych, a w szczeg6lnosci nasion roslin stragczkowych, jest
szczegblnie wazne wsrod oséb miodych. Dlatego tez konieczne jest prowa-
dzenie dalszych badan w tej grupie populacyjnej i na reprezentatywnej gru-
pie ludnos$ci obejmujgcej cala Polske, a takze przygotowanie kampanii infor-
macyjno-promocyjnej rozpowszechniajgcej wiedze na temat korzysci ptyna-
cych ze zwiekszonego spozycia tych wyjatkowych, relatywnie dostepnych
ekonomicznie roslin.
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Consumption of pulses in Poland as an element
of a sustainable food consumption model

Summary: The sustaintable food consumption model, developed by such organisations as
FAO, WHO and WWF assumes an increased share of products of plant origin in everyday nu-
trition. It is essential to promote new consumption patterns due to the impact that overcon-
sumption and industrial production, especially of animal products has on the natural envi-
ronment, including climate. The model points out an urgent need to increase the consumption
of pulses - rich and affordable source of protein. In Poland their intake is very low, according
to GUS household budget data - 0,9 kg/capita/year. Results of a study conducted among stu-
dents shows that the consumption of pulses is mainly determined by taste and the product is
seen as an available and cheap. It is important for young people to gain knowledge about the
nutritional value and beneficial influence of pulses on the environment in order for them to
become more motivated to choose to eat pulses every day.

Keywords pulses, sustainable food consumption model, consumption, students.
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