Ludzkos¢ czeka przymusowa
zmiana diety?
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Prestizowy ,The Lancet” publikuje wyniki badan, z ktérych
dowiadujemy sie, ze konieczna jest radykalna zmiana diety i
sposobu produkcji zywnos$ci, jesli chcemy unikng¢ miliondw
zgonéw i katastrofalnego zniszczenia planety. Zmiana musi by¢
naprawde znaczgca. Zdaniem ponad 30 badaczy ludzkos¢ powinna
zjada¢ o potowe mniej cukru i czerwonego miesa i dwukrotnie
wiecej warzyw, owocOw oraz orzechodw.

,Stoimy w obliczu katastrofy” — méwi profesor Tim Lang, ktdry
stoi na czele EAT-Lancet Commision, ktdéra jest autorem badan.
Obecnie okoto miliarda osdéb na Swiecie cierpi gtdd, a dwa
miliardy jedza zbyt duzo niezdrowej zywnos$ci, powodujac
epidemie otytod$ci, cukrzycy i choréb serca. Z powodu
niezdrowej diety na catym Swiecie rocznie przedwczesnie umiera
nawet 11 milindw oséb.

Jednoczesnie przemyst spozywczy jest najwiekszym emitentem
gazéw cieplarnianych, gtéwnym powodem utraty biordéznorodnosci
oraz gtdéwna przyczyng $miercionos$nych zakwitdéw alg u wybrzezy
morskich i na wodach $Srédlgdowych. Rolnictwo, ktore
przeksztatcito niemal potowe powierzchni ladéw, zuzywa tez do
70% globalnych wody pitnej.

,Jesli mamy mie¢ jakiekolwiek szanse, by w 2050 roku wyzywid
10 miliardéw ludzi musimy przestawi¢ sie na zdrowg diete,
zmniejszy¢ ilos¢ marnowanej zywno$ci oraz zainwestowad w
technologie, ktére zmniejszg wptyw rolnictwa na $rodowisko” —
méwi Johan Rockstrom, dyrektor Poczdamskiego Instytutu Badan
nad Wptywem Zmian Klimatu. ,To jest do zrobienia, ale wymaga
rewolucji w rolnictwie” — dodaje.

Podstawg do osiggniecla pozadanego stanu rzeczy jest
spowodowanie, by przecietny cztowiek zjadat okoto 2500 kalorii
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dziennie.”Nie chodzi o to, zeby wszyscy jedli tak samo. Ale
patrzac na to szerzej, 1 dotyczy to przede wszystkim
mieszkancéw bogatych krajoéw, oznacza to zmniejszenie spozycia
miesa i nabiatu, a znaczace zwiekszenie konsumpcji ros$lin” -
dodaje Rockstrom.

Naukowcy okreslili, ze taka idealna dla Swiata dieta sktada
sie z od 7 do nie wiecej niz 14 gramdéw czerwonego miesa na
dobe. Tymczasem typowy hamburger zawiera 125-150 gramdéw miesa.
To pokazuje, jak olbrzymie zmiany musiatyby zajs¢ w krajach
najbogatszych oraz w tych szybko sie bogacagcych, jak Chiny czy
Brazylia.

Gtownym ,rolniczym” winowajcg dewastacji planety jest
wotowina. ,Jesli chodzi o zmiany klimatyczne, to wegiel jest
tym, co najgorsze, najbrudniejszym z paliw kopalnych. W
rolnictwie takim odpowiednikiem wegla jest wotowina”
wyjasnia Rockstrom. Krowy wydzielajg duze ilo$ci metanu, a na
potrzeby pastwisk wycinane sa olbrzymie potacie laséw. Jakby
jeszcze tego by*o mato, na potrzeby bydta przeznacza sie
olbrzymie ilo$ci wody pitnej, wyprodukowanie kilograma
wotowiny wymaga zuzycia co najmniej 5 kilograméw ziarna, a
konsumenci wyrzucajg do $mieci okoto 30% miesa.

Jesli chodzi o spozycie nabia*u, to nie powinno ono
przekracza¢ okoto 250 graméw mleka dziennie. Idealna dla
planety dieta zaktada tez jedzenie nie wiecej niz 2 jajek w
tygodniu. Jednoczesnie zas ludzie musieliby jest dwukrotnie
wiecej roslin, owocdw i orzechoéw.

,0becna dieta nie jest w stanie wyzywic¢ ludzko$ci. Po raz
pierwszy od 200 000 lat nasza dieta w sposd6b znaczagcy rozmija
sie z mozliwoSciami planety i przyrody” — méwi wydawca The
Lancet, Richard Horton.

Idealna dla zdrowia i planety dieta powinna zawiera¢ 300
gramow warzyw, 200 graméw owocow, 50 graméw warzyw bogatych w
btonnik (np. ziemniaki), 40 graméw ttuszczéw nienasyconych, 31



gramow sztucznie dodanego cukru, 25 gramow orzeszkdéw ziemnych,
25 graméw soi, 25 graméw orzechéw z drzew (wtoskie, migdaty),
14 graméw czerwonego miesa, 5 graméw smalcu lub %*oju, 13
graméw jajek (ok 1,5 jajka na tydzien), 29 graméw drobiu, 28
graméw ryb i owocéw morza, 50 graméw fasoli i podobnych
produktéw, 232 gramy ziaren (ryz, kukurydza, pszenica) i 250
mleka i produktéw mlecznych.
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