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Zdrowie fizyczne

Tematy w dziale:

P Styl zycia a zdrowie: od mtodosci po starosé

P Profilaktyka kardiologiczna i onkologiczna:
klucz do zdrowego zycia

P Samobadanie i diagnostyka: ochrona zdrowia
wiasnego i innych

P Transplantologia i dawstwo narzgdéw: zycie
po zyciu

P Profilaktyka choréb zakaznych i opieka palia-
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P Zdrowie na co dzien: jak dbac o ciato i umyst




Profilaktyka choréb zakaznych
| opieka paliatywna

« przypomnisz sobie, czym sg choroby zakazne i jak mozna im zapobiegaé;
» przeanalizujesz podstawowe metody profilaktyki choréb zakaznych;
 zrozumiesz znaczenie profilaktyki choréb zakaznych w podrézach do rejonéw
endemicznych;
» dowiesz sie, czym jest opieka paliatywna i jakie sg jej cele;
» poznasz réznice miedzy terapig paliatywng a uporczywa terapia.

Jednym z najwiekszych osiggnie¢ medycyny ostatnich 200 lat byto zrozumienie
sposobow kontrolowania chorob zakaznych. Od XIX w. robiono postepy w roz-
poznawaniu choréb wywotywanych przez mikroorganizmy oraz w zapobieganiu
tym chorobom. Odkryto zwiazki zabijajagce drobnoustroje (np. antybiotyki), z
uzyciem ktoérych leczono choroby zakazne. Przeciwko wielu, najbardziej groz-

Szczepionki  NYM, wynaleziono szczepionki.

Bez tego postepu choroby zakazne w dalszym ciggu bytby przyczyna global-
Wimmﬁ%’/aéktére pochtaniaty miliony ofiar. Wiele choréb udato sie

(np. ospe prawdziwg). Jednak z czasem pojawity sie nowe choroby zakazne, np.
AIDS, choroba z Lyme, choroba legionistow czy COVID-19.

Choroba zakazna Choroba zakazna to choroba wywotana przez okreslony czynnik zakazny lub
jego toksyczny produkt. Czynnikiem zakaznym mogg by¢ organizmy lub czastki
takie jak wirusy, bakterie, priony, grzyby. Powoduja one zakazenie, czyli kolo-
nizacje organizmu bez wzgledu na to, czy rozwing sie objawy danej choroby,
czy nie. Osoba zakazona, ale bez objawow, to nosiciel bezobjawowy. Nazwa ta
stuzy podkresleniu, ze dana osoba — mimo braku widocznych objawéw - roz-
przestrzenia drobnoustroje, ktére mogg powodowaé chorobe u innych oséb.

Do zakazania dochodzi réznymi drogami:

drogg kropelkowg bezposrednio pokarmowg
(podczas kaszlu z zakazonej osoby (poprzez dotykanie
lub kichania) na inna osobe skazonych powierzchni)
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Drogi zakazania czynnikami chorobotwadrczymi

Zakazno$¢ to zdolnosé czynnika zakaznego do wywotania nowej infekcji

u podatnego gospodarza. Definicja
0 zakazaniu nowego gospodarza i zakresie objawdéw decydujg dawka zakazenia
oraz tzw. podatnosc. Na podatnos¢ wptywaja: wiek, podtoze genetyczne, pteg,
pochodzenie etniczne, stan odzywienia i wczesniejsze narazenie na ten czynnik,
dzieki ktéremu osoba mogta naby¢ odpornosc.

Odsetek osobnikéw w populacji z odpornoscig na okreslony czynnik zakazny to
tzw. odpornos¢ stadna. Jest ona jednym z gtéwnych wyznacznikdéw definiuja-
cych skale przenoszenia wiekszosci czynnikow zakaznych. Wystepowanie cho-
réb zakaznych w populacjach ludzkich moze mieé rézng forme:

« endemii — ciggte wystepowanie z oczekiwana czestotliwoscig przez pewien

Odpornos¢ stadna

okres i w okreslonym potozeniu geograficznym;

« epidemii — wystepowanie choroby zdecydowanie silniejszej niz oczekiwana
w danym regionie geograficznym;

« pandemii — epidemia jest uogolniona oraz obejmuje rézne kraje i duza popu-
lacje, np. COVID-19.

Czy szczepienia powinny byé obowigzkowe dla wszystkich? Uzasadnij swoje A
stanowisko. @ Twéj ruch
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Profilaktyka

Szczepienia
obowigzkowe

A

Endemia Epidemia Pandemia

Zakres i skala choréb zakaznych

Wedtug danych Swiatowej Organizaciji Zdrowia (WHO) do 2019 r. odsetek zgo-
néw spowodowanych przez choroby zakazne na $wiecie stanowit ok. 18%,
pod- czas gdy przez choroby niezakazne (ang. noncommunicable diseases —
NCD) — 74% (wsrdd nich znajdujg sie choroby serca, nowotwory, cukrzyca,
choroby nerek). Wraz z pojawieniem sie COVID-19 liczba zgondéw
spowodowanych cho- robami zakaznymi gwattownie wzrosta do 23% (w 2020
r.)i28,1% (w 2021r.).

Wedtug ostatnich danych WHO choroby niezakazne nadal dominuja (m.in.
choroby uktadu krazenia, cukrzyca, nowotwory) — jesli chodzi o przyczyny zgo-
néw globalnie. Nalezy jednak mie¢ na uwadze, ze rozktad ten nie jest jednako-
wy w roznych czesciach swiata. W regionie afrykanskim i w krajach o niskich
dochodach choroby zakazne nadal stanowig gtéwne przyczyny zgonoéw. Ma to
bardzo duze znaczenie w kontekscie podrozy w te rejony Swiata.

Profilaktyka choréb zakaznych polega na:

« dbatosci o higiene osobistg, « szczepieniach ochronnych (obowigzkowych i
zalecanych), « higienie wody, zywienia i zywnosci, = izolacji od oséb chorych
oraz nosicieli, = higienie snu i miejsca zamieszkania.

Opracowanie szczepionek i mozliwosci ich szerokiego wykorzystania w

praktyce

to jedno z najwiekszych osiggnie¢ medycyny. Szczepienia nie tylko byty sposo-
bem na unikniecie choroby, lecz takze pozwolity odkry¢ uktad immunologicz-
ny. Dzieki szczepieniom skutecznie wyeliminowali$my grozne choroby, a nad
wieloma innymi udaje sie skutecznie panowac (np. nad btonicg, gruzlicg, tez-
cem noworodkow, rézyczka wrodzona, wirusowym zapaleniem watroby typu B,
odra, a nawet nad niektérymi nowotworami). W Polsce szczepienia sa

obowiazkowe dla dzieci i mtodziezy (wedtug obo-

wiazujacego kalendarza szczepien). Dzieki nim zapobiega sie rozprzestrzenia-

niu sie groznych chorob zakaznych, ktére moga prowadzi¢ do powaznych powi-
ktan zdrowotnych, a w niektérych przypadkach do smierci. Program szczepien

ochronnych w Polsce jest zgodny z wytycznymi Swiatowej Organizacji Zdrowia

oraz Europejskiego Centrum ds. Zapobiegania i Kontroli Choréb (European Cen-
tre for Disease Prevention and Control, ECDC).
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Oprécz szczepien obowigzkowych dostepne sa takze szczepienia zalecane (np.
przeciwko kleszczowemu zapaleniu mézgu, grypie, COVID-19, HPV). Wspotcze-
$nie mamy kilka dostepnych rodzajéw szczepionek — od konwencjonalnych po
szczepionki nowej generacji (oparte na kwasach nukleinowych).

Swiadomy obywatel
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Kalendarz szczepien ochronnych obowigzkowych i zalecanych

Szczepionki

Zawierajg informacje
genetyczng z przepisem, jak
wytworzy¢ biatko (antygen)

Zawierajg gotowe
antygeny

Rodzaje dostepnych obecnie szczepionek
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Profilaktyka chordb zakaznych w podrdozy

Poniewaz w rdéznych rejonach $wiata zagrozenie zwigzane z chorobami
zakazny- mi jest zmienne, do kazdej podrézy dobrze sie przygotuj. Miedzy
innymi:

* rozpoznaj zagrozenia,

- poradz sie lekarza w sprawie zalecanych szczepien czy lekdw,

- sprawdz aktualne informacje na stronach urzedéw.

W czasie podrézy bezwarunkowo przestrzegaj zasad zmniejszajacych ryzyko
zachorowania na choroby zakazne i pasozytnicze.

Oprocz ogolnych zasad profilaktyki chordb zakaznych w czasie podrozy,

zwtasz-

cza do krajow o klimacie tropikalnym, nalezy stosowac sie do kilku dodatko-

WKGREIASISb (np. malarie, denge, 26tta goraczke), dlatego unikaj stycznoéci

- BdRKSHAYPILRY IGRERIASAIeRPS WEHE WA HEYA 8 EBRKKY Bif 8HUNY SRSt BreRa-
raty odstraszajgce i moskitiery, a takze zwro¢ uwage, czy w pomieszczeniach
zamontowano siatki w oknach i kratkach wentylacyjnych; po ewentualnym
ugryzieniu szybko skontaktuj sie z lekarzem;

« higiena wody, zywnosci i zywienia — pij odpowiednig ilos¢ wody i stosuj diete
lekkostrawng; woda z kranu w krajach o niedostatecznych warunkach sanitar-
nych zwykle nie nadaje sie bezposrednio do spozycia (réwniez w postaci lodu
w kostkach);

« unikanie zakazen krwiopochodnych — nie korzystaj m.in. z zabiegéw kosme-
tycznych, rytualnych, paramedycznych i medycznych, nie wykonuj tatuazy, nie
przektuwaj uszu i innych czesci ciata;

« ograniczenie ryzyka chorob przenoszonych droga ptciowa — wazne jest
m.in. unikanie przygodnych kontaktéw seksualnych oraz konsekwentne sto-
sowanie prezerwatyw.

Gdzie szukac informacji o przed wyjazdem?

Przed wyjazdem zagranicznym sprawdz aktualne ostrzezenia dla podrézu-
jacych na stronie Ministerstwa Spraw Zagranicznych, Ministerstwa Zdrowia,
Panstwowego Inspektoratu Sanitarnego czy w biurze podrézy. Pamietaj, aby
pozostawic¢ bliskim adres pobytu oraz plan podrdzy, a takze mie¢ przy sobie
numer kontaktowy do odpowiedniej placowki dyplomatyczno-konsularnej.
Zapoznaj sie rowniez z informacjami publikowanymi przez organizacje miedzy-
narodowe, takie jak:

- Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO),

« Centrum Kontroli Choréb w Atlancie (Centers for Disease Control and Preven-
tion — CDC),

« National Health Service (NHS).

II. Zdrowie fizyczne
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Szczepienia zalecane przed podrdza za granice
Opieka paliatywna

Opieka paliatywna to wszechstronna i catoéciowa opieka nad chorymi.
Stosowana jest w przypadku choréb nieuleczalnych, ktore postepuja i ogra-
niczajg zycie pacjentéw. Zakres Swiadczen w tym zakresie jest regulowany
prawnie (Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 29 pazdziernika 2013 r. w
sprawie $wiadczen gwarantowanych z zakresu opieki paliatywnej i hospi-
cyjnej).

Synonimem opieki paliatywnej jest opieka hospicyjna. Zasady postepowa-
nia w obu formach sg takie same. Réznice dotyczg pewnych struktur organi-
zacyjnych (np. w hospicjach czesciej pracujg wolontariusze).

Definicja

Opieka paliatywna zostata uznana za specjalno$¢ medyczng w potowie lat

80. XX w. Okreslenie paliatywny pochodzi od tacinskiego stowa paliatus, czyli
»Okryty ptaszczem”, co w kontekscie medycznym oznacza tagodzenie przykrych
oznak choroby. Angielskie stowo palliate znaczy ,,zatagodzi¢, ulzyé, usmierzy¢”.
Z kolei okreslenie hospicyjny wywodzi sie od nazwy starodawnego ruchu hospi-
cyjnego (tac. hospes oznaczato osobe udzielajaca komus gosciny).

Idee pomocy innym wraz z nazwg po II wojnie $wiatowej przejeta brytyjska pie-
legniarka (potem lekarka) Cicely Saunders, ktéra stworzyta pierwsze nowo-
czesne hospicjum — Hospicjum $w. Krzysztofa w Londynie. Od tego czasu ruch
hospicyjny rozwija sie dynamicznie na catym swiecie.
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Cicely Saunders — zatozycielka Hospicjum $w. Krzysztofa w Londynie jest uwazana za
tworczynie nowoczesnej medycyny paliatywnej.

Opieka paliatywna polega na stosowaniu leczenia objawowego. Opieka palia-
tywna i hospicyjna przystuguje na podstawie skierowania od lekarza osobom
obarczonym choroba, ktérej nie da sie wyleczy¢ (np. nowotwory, AIDS, choroby
osrodkowego uktadu nerwowego, wrodzone wady rozwojowe, niektore rodzaje
niewydolnosci oddechowej, kardiomiopatia, rany przewlekte).

Do zadan opieki paliatywnej i hospicyjnej naleza:

« poprawa jakosci zycia chorych, » zapobieganie bélowi (okreslanemu w skali
VAS) i innym objawom somatycz-

nym choroby (lub ich uémierzanie),
« tagodzenie cierpienia psychicznego chorego.
Opieka paliatywna oferuje system wsparcia takze dla rodziny pacjenta, ktory
zmaga sie z nieuleczalng choroba.
Opieka paliatywna i hospicyjna moze by¢ $éwiadczona w warunkach:

« stacjonarnych — w hospicjum stacjonarnym lub na oddziale medycyny palia-
tywnej (w systemie ciggtym lub tymczasowym),

« domowych — w hospicjum domowym dla dorostych lub dla dzieci do ukon-
czenia 18. roku zycia,

« ambulatoryjnych — w poradni medycyny paliatywnej,

« okotoporodowa (perinatalna) opieka paliatywna (w o$rodku diagnostyki pre-

natalnej, kardiologii prenatalnej, zaktadzie genetyki, w poradni medycyny pa-

liatywnej, w hospicjum domowym dla dzieci lub w hospicjum stacjonarnym).

I1. Zdrowie fizyczne



Terapia daremna

Zycie kazdego cztowieka jest wartoscig nadrzedna, z uwzglednieniem swobody
jego wyznania i pogladow. Okres konczacego sie zycia i zakres terapii medycz-
nych stosowanych w tym czasie sa szczegélnie istotne nie tylko dla umierajace-
go pacjenta, lecz takze jego rodziny i personelu medycznego.

Opieka paliatywna w ostatnim etapie zycia, ktora tagodzi i ogranicza objawy to-
warzyszace nieuleczalnej chorobie, wpisuje sie w te wartosci. Jednak w przy-
padku pacjentow u schytku zycia i na pewnym etapie rozwoju choroby pojawia
sie pytanie, czy nie nalezy z danej terapii zrezygnowac, aby nie potegowac cier-
pienia i aby pacjent mogt godnie umrzed.

Postepowanie terapeutyczne, ktére nie osigga pozadanego rezultatu, jest okre-
$lane jako terapia daremna (ang. futile therapy), a takze terapia uporczywa.
W medycynie oznacza to postepowanie nieprzynoszace pacjentowi nieuleczal-
nie choremu korzysci terapeutycznych, a takze wywotujace jego cierpienie. Te-
rapia daremna moze przyjac dwie formy:

- brak podjecia terapii (ang. withholding), czyli niewdrazanie kolejnych terapii
lub niezwiekszanie intensywnosci juz stosowanych metod leczenia;
- odstagpienie od stosowania okreslonej metody leczenia (ang. withdrawing).

Jednoczesnie nalezy podkresli¢, ze zaprzestanie terapii daremnej nie polega
na opuszczeniu pacjenta i zaniechaniu opieki paliatywnej.

W Polsce trwajg prace nad opracowaniem i wdrazaniem kompleksowych proce-
dur dotyczacych terapii daremnej w szerokim ujeciu. Zespot ekspertéw powota-
nych przez Rzecznika Praw Pacjenta opracowat w 2021 r. podstawe dokumen-
tu ,,Standardy postepowania w terapiach medycznych stosowanych w okresie
konczacego sie zycia”.

« Profilaktyka chordéb zakaznych opiera sie na higienie osobistej, szczepie-
niach, unikaniu ryzykownych zachowan i izolacji oséb chorych.

» Szczepienia ochronne s3 najskuteczniejszg metoda zapobiegania wielu cho-
robom zakaznym i mogg prowadzi¢ do eliminacji niektérych z nich.

« Odpornos¢ zbiorowa (stadna) zmniejsza rozprzestrzenianie sie choréb w po-
pulacji.

« Choroby zakazne mogg miec¢ charakter endemii, epidemii lub pandemii. Pro-
filaktyka ogranicza ryzyko ich wystepowania.

» Opieka paliatywna zapewnia leczenie objawowe, wsparcie psychiczne i du-
chowe osobom z chorobami nieuleczalnymi, poprawiajac ich jako$¢ zycia.

« Terapia daremna nie przynosi korzysci terapeutycznych i moze zwiekszac

cierpienie. Dlatego wazne jest stosowanie adekwatnej opieki paliatywnej

z poszanowaniem godnosci pacjenta.
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Pytania i polecenia

1. Wyjasnij, dlaczego szczepienia ochronne s3a waznym elementem
profilaktyki. 2. Przygotuj w dowolnej formie (pisemnej, graficznej,

multimedialnej) informa-

cje o trzech codziennych nawykach, ktére pomagajg chronié sie przed cho-

BolFakimakaznywigkszy¢ sSwiadomosé na temat znaczenia opieki paliatywnej
w spoteczenstwie?

4. Wyjasnij, na czym polega terapia daremna i dlaczego budzi kontrowersje.

5. Analiza przypadku: Podzielcie sie na grupy i zapoznajcie (na podstawie do-
stepnych zrédet) z historig Mary Mallon, znanej jako Mary Tyfusowa. W czasie
dyskusji odpowiedzcie na pytania:

« Kim byta Mary Mallon i dlaczego stata sie znana?
- Jakie byty konsekwencje jej zachowania dla zdrowia publicznego?

« Jakie obecnie kroki nalezatoby podja¢ w podobnej sytuacji?

Propozycja projektu

Projekt badawczy ,,Choroby zakazne w historii i dzi$”: Przeanalizujcie w
grupach lub klasie, jak rozne choroby zakazne wptywaty na spoteczenstwa w
réznych epokach. Poréwnajcie pandemie historyczne (np. dzuma, grypa
hiszpanka) z obecng sytuacjg zdrowotng (np. COVID-19).

Projekt spoteczny — pomoc dla hospicjum: Zorganizujcie akcje charytatywna,

np. zbiérke potrzebnych rzeczy dla lokalnego hospicjum lub spotkanie z jego
pracownikami, aby lepiej zrozumie¢ potrzeby pacjentéw i ich rodzin.

I1. Zdrowie fizyczne




Odzywianie

Tematy w dziale:

P Jak planowaé zdrowg i zréwnowazong diete?

P Od pola do stotu: jak zréwnowazone zywienie
wptywa na zdrowie i Srodowisko?

P Reklamy i trendy: jak wptywajg na nasze wy-
bory zywieniowe?

» Swiadome wybory zywieniowe: od wiedzy do

praktyki




Na tej lekcji

Etapy produkcji
zywnosci

Od pola do stotu: jak
zrownowazone zywienie wptywa
na zdrowie i Srodowisko?

» poznasz zatozenia strategii ,Od pola do stotu” i jej znaczenie dla zdrowia ludzi
oraz ochrony $rodowiska;

« dowiesz sig, czym sg zréwnowazone praktyki zywieniowe i jak wptywaja na ja-
koé¢ zycia oraz ekosystem;

e zrozumiesz, jak produkcja, transport i konsumpcja zywnosci oddziatujg na $ro-
dowisko i zdrowie cztowieka.

Produkcja zywnosci jest niezbedna do zaspokajania podstawowych potrzeb lu-

dzi. Kazdy etap wytwarzania decyduje o jakosci, warto$ci odzywczej oraz bez-

pieczenstwie koncowego produktu. Gtéwne etapy produkcji zywnosci to:

1. Uprawa i hodowla — przygotowanie pola, sadzenie roslin i hodowla zwierzat;
ochrona upraw i zwierzat przed szkodnikami i chorobami.

2. Zbior i ubdj — zbiory upraw w momencie gwarantujagcym ich najwyzsza ja-
kos$¢; poddawanie zwierzat procesowi uboju.

3. Przetwarzanie — surowce w przetworni sg poddawane procesom technolo-

gicznym, np. mieleniu, konserwacji, pasteryzacji, zamrazaniu, w celu zwiek-

szenia ich trwatosci i dostosowania do preferencji konsumentdw.

4. Pakowanie — przetworzona zywnos$¢ jest umieszczana w opakowaniach za-
pewniajacych bezpieczenstwo i $wiezo$¢ produktow.

5. Magazynowanie — zywnos¢ jest przechowywana w magazynach o odpowied-

nich warunkach chtodniczych i higienicznych, co pozwala na zachowanie ja-

kosci i trwatosci produktow przed ich sprzedaza lub eksportem.

6. Transport — produkty trafiajg do punktow logistycznych, skad sg rozwozone
do sklepow i punktéw sprzedazy.

7. Dystrybucja i sprzedaz — zywnosc¢ trafia do punktéw sprzedazy oraz jest
sprzedawana konsumentom.

IV. Odzywianie



e
26%
biomasy ssakow globalnej stodkiej produkcja zywnosci
(z wytaczeniem wody jest stanowi ponad jedng
ludzi) to zwierzeta wykorzystywane czwartg $wiatowych
hodowlane w rolnictwie emisji gazéw

cieplarnianych

Wedtug ONZ, jesli globalna populacja utrzyma obecng
tendencje wzrostowg i osiggnie 9,6 miliarda ludzi
do 2050 r., do utrzymania obecnych wzorcéw konsumpcji
zywnosci potrzebne beda trzy planety takie jak Ziemia.

Gtdéwne wyzwania zwigzane z produkcjg zywnosci

Produkcja zywnosci wigze sie z wieloma wyzwaniami, ktére wptywaja na kazdy

etap tego procesu. Do najwazniejszych naleza:

« zmiany klimatyczne — klimat bezposérednio wptywa na uprawy i hodowle;

moze prowadzié do strat w produkcji oraz zmiany jakosci produktéw; rolnicy

muszg dostosowaé metody do nowych warunkéw atmosferycznych, aby za-

pewnic¢ stabilno$¢ produkcji;

« bezpieczenstwo zywnosci — to kluczowy aspekt, na ktory wptywajg warunki
sanitarno-higieniczne na kazdym etapie produkcji;

« rosngce zapotrzebowanie na zywnos¢ — wigze sie ze wzrostem liczby lud-
nosci (wedtug szacunkdw w 2050 r. liczba ludzi na $wiecie wyniesie 9,6 mld).

Produkcja zywnosci wywiera ogromny wptyw na srodowisko. Powoduje de-

gradacje ziemi, obniza jej urodzajno$¢, a takze prowadzi do zanieczyszczenia

powietrza, wody i gleby.

Rolnictwo i przetwdrstwo rolne zuzywajg ogromng ilos¢ wody. W skali globalnej

sektor zywnosciowy pochtania 30% zasobdw energetycznych i odpowiada za
ponad 20% catkowitej emisji gazéw cieplarnianych.

Aby zahamowac niekorzystne procesy, zaproponowano strategie zrownowazo-

nej produkcji i konsumpciji. Zaktada ona:

- ograniczanie niekorzystnego wptywu produkcji rolniczej na srodowisko,

« bardziej efektywne wykorzystanie dostepnych surowcéw i zasobow,

« zmniejszenie skali degradacji i zanieczyszczen przy jednoczesnej poprawie
jakosci zycia i zachowaniu optacalnosci produkcji rolne;j.

Takie podejécie wymaga wspotpracy zaréwno producentéw, jak i konsumen-

tow zywnosci. Gospodarstwa domowe — poprzez wybér produktéw zywnoscio-

wych, sposobu odzywiania sie, zmiane nawykow czy zmniejszenie ilosci marno-

wanego jedzenia — odgrywajg kluczowa role w tym procesie.

2. 0d pola do stotu

Zréwnowazona
produkcja




Srodowisko

Produkcja zywnosci
musi by¢ przyjazna dla
% $rodowiska i klimatu.

Srodowisko

Ekonomia

Produkcja zywnosci
musi by¢ optacalna

dla rolnika.
& &

Spoteczenstwo Ekonomia Spoteczenstwo

Sposob, w jaki powstaje
zywnos$¢, musi by¢ zgodny

z oczekiwaniami spotecznymi.

Zréwnowazona produkcja i konsumpcja

Strategia ,,0d pola do stotu”

W 2020 r. Komisja Europejska przyjeta strategie ,,0d pola do stotu” na rzecz
sprawiedliwego, zdrowego i przyjaznego dla $rodowiska systemu zywnoscio-
wego. To element Zielonego tadu (ang. European Green Deal), czyli strategii
Unii Europejskiej, ktéra ma na celu ograniczenie emisji gazow
cieplarnianych. Zaktada ona zmiany m.in. w: rolnictwie (zdrowsza zywnos¢,
mniej substancji chemicznych), transporcie (mniej spalin), przemysle
(czystsze technologie) czy energetyce (wiecej odnawialnych Zrédet). Do jej
gtéwnych celéw naleza: ochro- na $rodowiska, poprawa jakosci zycia ludzi i
stworzenie nowych miejsc pracy.

Pierwszy kontynent Co najmniej 55% mniej 3 mld
neutralny dla klimatu emisji gazow cieplarnianych drzew posadzimy
do 2050r. netto w 2030 r. w poréwnaniu w EU do 2030 .

z poziomemz 1990 .

Gtdwne cele Europejskiego Zielonego tadu (dane Komisji Europejskiej)

Strategia ,,0d pola do stotu” uwzglednia w kompleksowy sposéb wyzwania
zwigzane ze zréwnowazonymi systemami zywnosciowymi. Podkresla tak-
ze znaczenie zwigzkow miedzy zdrowiem ludzi, zdrowiem spoteczenstwa
i zdrowiem planety. Zaktada ona:

« redukcje zuzycia pestycydow, antybiotykdéw i nawozow,

- zwiekszenie udziatu rolnictwa ekologicznego,

- stosowanie odpowiednich metod upraw i hodowli przez rolnikow,

« skracanie tancuchow dostaw poprzez zaopatrywanie sie w surowiec rolny od
lokalnych rolnikéw i dostarczanie go do lokalnych sklepow, co ogranicza emi-
sje spalin pochodzacych z transportu i wspiera lokalny biznes, a takze zmniej-
sza zuzycie wody i emisje gazéw cieplarnianych,

- stosowanie opakowan nadajacych sie do recyklingu,

IV. Odzywianie



« wsparcie dla rolnikdw, ktérzy wprowadzili w swoich gospodarstwach model
rolnictwa ekologicznego lub zrownowazonego (m.in. umowy dajace rolnikom
gwarancje sprzedazy zbioréw rolnych, szkolenia, doradztwo).

Odpowiedzialny konsument

Prawo do zdrowego, godnego zycia dotyczy wszystkich ludzi na Ziemi oraz ko-
lejnych pokolen. Obowigzkiem kazdego z nas jest dba¢ o zréwnowazony
rozwoj. Swoimi codziennymi dziataniami wptywamy zaréwno na nasze
zdrowie, jak i na stan planety — ten terazniejszy i ten przyszty. Swiadomy
konsument powinien stosowac sie do ponizszych zasad:

« ograniczaj konsumpcje — dzieki redukcji spozycia w ogéle przyczynisz sie do
poprawy kazdego elementu strategii od pola do stotu;

« stosuj zasady zrGwnowazonego obrotu zywnoscig — kupuj zywnosci od lo-
kalnych producentéw, nie kupuj na zapas (taka zywnos¢ czesciej sie psuje);
zabieraj niezjedzong zywnosc¢ ze sobg (ze stotdéwki, restauracji) — jesli masz za
duzo jedzenia, przekaz je organizacjom dobroczynnym;

« Swiadomie kupuj produkty spozywcze o egzotycznym pochodzeniu, np.:
kawe, herbate, kakao, banany — wybieraj produkty z etykietami Sprawiedli-
wego Handlu (ang. Fair Trade), ktére potwierdzaja, ze ludzie pracujacy przy
wytwarzaniu tych produktéw nie byli wyzyskiwani i dostawali wynagrodzenie

za prace, przestrzegano praw cztowieka i praw pracowniczych, a srodowisko
naturalne nie zostato zniszczone;

— 4
( . Ad
BF#LRU;RRTADE Maturland
e Fair

FAIRTRADE

Etykiety Sprawiedliwego Handlu

« 0szczedzaj energie — spozywaj $wieze produkty, ale takze wytgczaj Swiatto,
zbedne odbiorniki i zasilacze cz urzadzenia w stanie czuwania; wybieraj ener-
gooszczedne modele sprzetéw domowych;

« oszczedzaj wode — pij wode z kranu zamiast butelkowanej, korzystaj z wie-
lorazowych kubkow, ale tez bierz szybki prysznic, zapetniaj catkowicie pralke
i zmywarke, korzystaj z deszczdéwki, np. do podlewania roslin;

« redukcja opakowan — kupuj produkty (owoce, warzywa) bez opakowan, nie
uzywaj jednorazéwek, korzystaj z toreb wielokrotnego uzytku; segreguj odpa-
dy, kompostuj bioodpady;

« ograniczaj swoj slad weglowy — stosuj zréwnowazone praktyki i wprowadzaj
stopniowo zmiany w nawykach;

« zdobywaj wiedze i dziel sie z innymi informacjami — jako $wiadomy konsu-

ment zdobywaj rzetelng, wiarygodng wiedze, a takze udostepniaj innym war-

tosciowe informacje o zréwnowazonych praktykach.

2. 0d pola do stotu




Swiadomy obywatel

link.operon.pl/zb
Kalkulator CO?

OFFSET

Ta strona internetowa pozwala obliczy¢, jak duzo dwutlenku wegla (CO2) wprowadzasz
do atmosfery.

Rolnictwo przemystowe, zrownowazone
i rolnictwo ekologiczne

Celem rolnictwa przemystowego (konwencjonalnego, masowego) jest wysoka
produkcja w krotkim czasie. Wykorzystuje ono przy tym dostepne $rodki pro-
dukcji rolniczej: syntetyczne substancje chemiczne i zaawansowane
technologie.

W rolnictwie zréwnowazonym i ekologicznym duza wage przywiazuje sie do
R%%?@é’ srodowiska (przed zanieczyszczeniami gleby, wody i powietrza).

miedzy nimi dotyczy stosowania $rodkéw produkcji rolniczej. Rolnictwo ekolo-
g%%mge stosuje chemicznych s$rodkéw ochrony roélin i sztucznego

Z kolei gospodarstwa rolne oparte na rolnictwie zréwnowazonym wykorzystuja
naturalne metody ochrony upraw i nawozenia. Jednak stosujg tez preparaty

chemiczne — w ilosci ograniczonej do niezbednego minimum (odpowiednio do
potrzeb gleby i roslin). Dzieki precyzyjnym uzywaniu tych preparatow produkty
sg wysokiej jakosci, zdrowe dla cztowieka, a ich uprawa ma znacznie

ograniczony ™~
Nadmierna konsu Byiest realnaszedomdykeroghedoy kiejroiraz wakondivniatestarie gomatpeaativiajg
Zcatg pewnoéciqng_ bjawem braku réwnowagi w rozwoju ludzkosci, co skutkuje niekorzystnymi

cje zywnosci na wigkeraskalgmidowiskinictwie ekologicznym.

Konieczne sg zmiany wzorcow konsumpcji i stylu zycia na takie, ktére przyczyniajg sie do realizacji
Celow Zréwnowazonego Rozwoju. Jedynie konsument $wiadomy skutkdw swoich decyzji zakupowych moze
dokonywac odpowiedzialnych wyborow. Listy praktyk i mozliwoséci zaangazowania na poziomie
osobistym i instytucjonalnym sg dostepne w wielu publikacjach.

Jak niewiele trzeba, by podja¢ dziatania na rzecz zmieniania $wiata na lepsze, pokazuje m.in. opracowany
przez ONZ materiat Ratowanie Swiata — przewodnik dla leniwych. Wiele inspiracji daje takze lektura strony
internetowej na temat Celéw Zréwnowazonego Rozwoju (www.un.org.pl).

Zmieniaj, wprowadzaj, stosuj!

IV. Odzywianie




Zrownowazone

Wymagany certyfikat NIE TAK
Wielkoé¢ gospodarstwa mate, érednie, duze mate, $rednie
Srodki ochrony roslin TAK NIE
Nawozenie chemiczne TAK NIE
Niechemiczne metody ochrony rolin TAK TAK
Nawozenie organiczne TAK TAK
Bilans materii organicznej w glebie (zmianowanie zwigk-

szajace jej ilos¢) TAK TAK
Ochrona gleb przed erozjg e e
Ograniczenie ugniatania gleby T e

Ograniczenie wykorzystania zasobdéw wodnych iich
ochrona TAK niewymagane
Ograniczenie emisji gazéw cieplarnianych

. . " . . TAK niewymagane
Nacisk na rozwoj kompetencji managerskich rolnika ymag
. . TAK niewymagane
Zaangazowanie spoteczne gospodarstwa rolnego
A TAK niewymagane
Cena produktéw ymag
rynkowa wyzsza od rynkowe;j
Jako$c¢ produktdw i ich bezpieczenstwo dla konsumenta i i i :
. rynkowa zréznicowana
Pozycja rynkowa
oz . . " duza mata
Dostepnosc¢ produktéw na rynku zywnosci
duza ograniczona

Praktyki rolnictwa ekologicznego i rolnictwa zréwnowazonego

Certyfikaty dobrych praktyk rolniczych

Produkty rolne pochodzace z rolnictwa ekologicznego lub zréwnowazonego
otrzymujg certyfikaty, ktore potwierdzajg ich jako$¢ i bezpieczenstwo. Cer-
tyfikaty te majg na celu zwiekszenie zaufania i $wiadomosci konsumentow.
Wspotczesnie konsumenci coraz czesciej uzalezniajg swoje decyzje zakupowe
od informacji o pochodzeniu i jakosci produktow. W Polsce nadzor nad certyfi-
kacja produktow rolnych petni gtownie Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi.

Na rynku funkcjonuje kilka systemow certyfikacji zréwnowazonej produkcji

zywnosci. Na przyktad dla produkcji roélinnej sg to Farm Sustainability Assess-
ment (FSA) oraz GLOBALG.A.P., Integrowana Produkcja Roslin, Quality

Assuran-
ce for Food Products, Animal Welfare Approved, Red Tractor.
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Greenwashing

FSA &
el GLOBALG. AP

| -_|'|'_:‘ Al PLATFORM

=

e e ——
INTEGROWANA PRODUKCIA

CERTIFIED

CertifiedGAP.org

Znaki certyfikowane w rolnictwie zrownowazonym

Znak rolnictwa ekologicznego informuje konsumenta, ze produkt zostat po-
zyskany w systemie ekologicznym (spetniajgcym wymagania dotyczace
upraw, nawozenia i ochrony roslin). Certyfikaty rolnictwa ekologicznego sa
nadawane przez UE.

kod panstwa  wyrdznik EKO — rolniczego numer jednostki
jednostki statusu BIO, EKO, ORG certyfikujacej
certyfikujacej

Znak rolnictwa ekologicznego

Na etykietach produktéw mozna spotkaé wiele réznego typu oznaczen, z kto-
rych nie wszystkie sg prawdziwymi certyfikatami. Kiedy jaki$ znak wyglada
obco, warto sprawdzi¢ w wiarygodnych zrédtach, czy jest on zatwierdzony,
przyznawany przez certyfikowane urzedy i organizacje. Wiele produktow opa-
truje sie znakami nasladujacymi uznane znaki certyfikowane, co jest zabie-
giem przede wszystkim marketingowym (np. 100% natural, 100% organic,
Eco-friendly). Takie praktyki okresla sie jako greenwashing (tzw. zielone
ktam- stwo lub ekosciema). To celowe wprowadzanie konsumentow w btad
poprzez fatszywe lub nieprecyzyjne twierdzenia o ekologicznosci produktu.

Wséréd sprawdzonych znakéw certyfikowanych czesto na produktach mozna
spotkac te wymienione w tabeli na stronie obok.

IV. Odzywianie



Popularne certyfikaty umieszczane na etykietach produktéw spozywczych, ubraniach

i produktach domowego uzytku

‘ Znak ‘ Nazwa

Rainforest Alliance

Global Organic
Textile Standard
(GOTS)

Ecolabel (EMAS &

EU Ecolabel)
é Performance,
‘ Credibility.
EMAS Transparency

Ecocert

R
Vegan
BIO

Fairtrade Interna-
tional

FAIRTRADE

INTERNATIONAL

Co oznacza?

Znak gwarantuje, ze przy uprawie/
produkcji nie doszto do uszczuple-
nia zasobow laséw tropikalnych.
Mozna go znalez¢ na takich produk-
tach, jak: kawa, herbata, czekolada.

Znak znajduje sie na tkaninach,
ktore powstaty z poszanowaniem
$rodowiska naturalnego.

Oznacza sie nim produkty, ktérych
wytworzenie spetnia kryteria mini-
malizowania negatywnego wptywu
na $rodowisko (chemia domowa,
RTV, meble, wyroby papiernicze).

Znak jest umieszczany na kosme-
tykach, ktorych sktadniki pochodza
z rolnictwa ekologicznego.

Certyfikat — nadawany przez The
Vegan Society — gwarantuje, ze
produkt z tym znakiem nie zawiera
zadnych sktadnikdw pochodzenia
zwierzecego.

To certyfikat rolnictwa ekologicz-
nego. Mozna go znalezé¢ na wielu
produktach, ktére w 95% pochodza
z upraw ekologicznych.

Znak potwierdza, ze produkt po-
chodzi ze sprawiedliwego handlu.
Oznacza to, ze producenci prze-
strzegajq praw cztowieka. Ten znak
mozna znalez¢ na takich produk-
tach, jak: kawa, herbata, czekolada.
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Zajrzyj
do zrodta

Znak Nazwa Co oznacza?

Marine Steward- Znak potwierdza, ze ryby lub owoce
ESEHTI'IEEBLE ship Council (MSC) | morza pochodzg ze zréwnowazone-
2EAFOOD go rybotdwstwa.
WWW.msc.org
_— ""-.\
j‘
Forest Steward- Znak gwarantuje, ze wyroby drew-

® ship Council (FSC) niane czy papiernicze pochodzg ze
zréwnowazonych upraw leénych.

EFSC

Ekoland Znak umieszcza sie na produktach
zywnosciowych, pochodzacych
z polskich gospodarstw ekolo-
gicznych. Przyznawany jest przez
Polskie Stowarzyszenie Producen-
téw Zywnosci Metodami Ekologicz-
nymi dla wyrobdw pochodzacych
® z gospodarstw, ktorych caty cykl
ekoland produkcyjny byt bezpieczny dla
$rodowiska, bez uzycia nawozow
mineralnych, z ekonomicznym wy-
korzystaniem zasobdéw naturalnych.

Informaciji szukaj na stronach:

= Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi,

= Polskiego Stowarzyszenia Zréwnowazonego Rolnictwa,

= Komisji Europejskiej — Od pola do stotu,

« portalu edukacyjnego Europejskiej Agenciji Srodowiska (EEA) — z dany-
mi i raportami na temat wptywu rolnictwa i zywienia na srodowisko,

» FAO — Organizacji Narodéw Zjednoczonych ds. Wyzywienia i Rolnictwa,

« European Food Information Council (EUFIC) — rzetelne, przystepne tek-
sty o zdrowym stylu zycia, mitach zywieniowych, trendach oraz zréwno-
wazonym jedzeniu (strona w jezyku angielskim),

» WWF POLSKA — Konsumpcja.

IV. Odzywianie




« Produkcja zywnosci odbywa sie w wielu etapach: od uprawy i hodowli, przez
przetwarzanie, pakowanie, transport, az po dystrybucje i sprzedaz — kazdy z
tych etapow wptywa na $rodowisko i zdrowie ludzi.

« Strategia ,,0d pola do stotu” wprowadzona przez Komisje Europejska jest
czeécig Zielonego tadu i promuje sprawiedliwy, zdrowy i przyjazny srodowi-
sku system zywnosciowy, ograniczajgc emisje gazéw cieplarnianych i degra-
dacje srodowiska.

« Zrownowazona produkcja i konsumpcja zywnosci polega na stosowaniu

ekologicznych i lokalnych produktéw, ograniczaniu marnowania zywnosci

oraz oszczedzaniu energii i wody.

« Rolnictwo ekologiczne i zrdwnowazone charakteryzuje sie ograniczonym
uzyciem chemicznych srodkéw ochrony roslin i nawozéw oraz dbatoscig o $ro-
dowisko, w odréznieniu od rolnictwa przemystowego.

« Swiadomy konsument wybiera produkty lokalne, sezonowe, z certyfikatami

jakosci, unika nadmiernego pakowania i ogranicza ilos¢ odpadoéw, co wptywa

korzystnie na zdrowie i planete.

« Wybory zywieniowe wptywajg zaréwno na jako$¢ zycia i zdrowie ludzi, jak

i na ochrone $rodowiska naturalnego, dlatego warto stosowac zasady diety

planetarne;.

1. Wyjasnij réznice miedzy rolnictwem ekologicznym, zréwnowazonym i prze-
mystowym.

2. Zastandw sie i odpowiedz, czy zdrowa dieta zawsze idzie w parze ze zréwno-
wazonym odzywianiem.

3. Przeprowadzcie w klasie dyskusje na temat: Czy konsumenci maja realny

wptyw na zmiany w sposobie produkcji zywnosci? Przygotujcie argumenty za

i przeciw.

4. Zbadaj etykiety produktow spozywczych w twojej kuchni. Sprawdz, skad po-
chodza i jakie maja certyfikaty.
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