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Streszczenie: Wiedza o trendach w zywieniu jest aspektem waznym w kontekscie zdrowia
oraz jakos$ci zycia zard6wno dla konsumentow, jak i przedsigbiorstw, poniewaz musza one
odpowiada¢ na wyzwania konsumentow, wyprzedzac je, by zdoby¢ nowych klientow, a co za
tym idzie — zwigksza¢ zyski. Celem artykutu jest scharakteryzowanie wybranych aktualnych
trendow zywieniowych i dietetycznych. Wyréznia si¢ nastgpujace przestanki podazania za
trendami zywieniowymi: zdrowotne, kulturowe, religijne, etyczne, ekologiczne, psychologiczne,
finansowe i zwiazane z globalizacja. Wskazano na istote, korzysci i ograniczenia stosowania
diet wegetarianskiej, weganskiej i fleksitarianskiej, eliminacyjnej (diet bezglutenowej i bez
laktozy), o niskim indeksie glikemicznym, diety w insulinoopornosci, diety wplywajacej
na zdrowie psychiczne (zywnosci komfortowej, oddziatujacej pozytywnie na nastrdj i emocje
i uwazne jedzenie), a takze diet, ktore wiaza si¢ z elimanacja marnotrawstwa jedzenia (zero
odpadow, mniej odpadow, ekologiczna konsumpcja). Stosowanie kazdej z nich i ich odpo-
wiednie zbilansowanie powinno by¢ poparte zaleceniami dietetyka i lekarza.

Slowa kluczowe: trendy zywieniowe, trendy dietetyczne, globalne trendy, wegetarianizm,
diety eliminacyjne, diety poprawiajace samopoczucie, diety eliminujace marnotrawstwo.

Abstract: Consumers’ knowledge of the trends in nutrition is an aspect important not only in
terms of their health and quality of life but also for food industry companies. They must
respond to consumers’ challenges and even stay ahead of them to win a crowd of new
customers, thus increasing profits. The study aim is to characterize selected current nutritional
and dietary trends. The following reasons for consumers to follow dietary trends are health,
cultural, religious, ethical, ecological, psychological, financial, and connected with globalization.
The essence, benefits, and limitations resulting from the use of different diets: vegetarian,
vegan, and flexitarian diets, elimination diets (gluten-free diet and lactose-free diet), low-
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glycemic index diet, diet in insulin resistance, diets affecting mental health (comfort food,
mood food, and mindful eating), and diets that include the elimination of food waste (no
waste, less waste, freeganizm) were indicated. A dietician and doctor’s recommendations
should support the sensible use of any diet and its proper balance.

Keywords: nutritional trends, dietary trends, global trends, vegetarianism, elimination diets,
wellbeing diets, waste-free diets.

1. Wstep

W XXI wieku powiedzenie ,,czas to pieniadz” nabrato szczegolnego znaczenia — na
spozywanie positku jest go o wiele mniej niz kiedys. W efekcie na catym $wiecie
powstato wiele miejsc, w ktorych positek mozna spozy¢ szybko i tanio. Popularnos¢
uzyskaly rowniez dania o wysokim stopniu przetworzenia, tatwe do przygotowania
w krotkim czasie. Taki sposob odzywiania, a takze coraz czgstsze sytuacje streso-
genne czy zmiana stylu zycia na mniej aktywny skutkuja m.in. zwigkszeniem otylo-
sci (Gajda-Konopka i Lesiow, 2017). W dobie powszechno$ci Internetu konsumenci
zaczeli zauwazac, ze ich styl odzywania oraz jakos$¢ positkow staja sig coraz gorsze.
Zaobserwowano rosnaca aktywnos$¢ prozdrowotna konsumentow, ktora jest rozpa-
trywana przez pryzmat zmian w zywieniu, formach gospodarowania czasem wol-
nym czy tez organizacji stosunkow migdzyludzkich w trakcie i po pracy (Hanus,
2017). Konsumenci zaczeli uzyskiwac¢ informacje o coraz nowszych trendach w zy-
wieniu, ktore w zatozeniu miatyby im pomoc w poprawie sposobu odzywiania, a co
za tym idzie — rowniez w polepszeniu jakosci zycia (Wansink, 2010). Problem sta-
nowi jednak selekcja tak ogromnej ilo$ci informacji, poniewaz duza ich liczba moze
by¢ nieprawdziwa. Na nieprawdziwe informacje sa w szczego6lnosci narazone osoby
mtode, ktore dopiero ksztaltuja swoje nawyki zywieniowe, a ktére moga nie by¢
w stanie zweryfikowaé poprawnosci uzyskanych wiadomos$ci na temat aktualnie
wystepujacych globalnych trendéw zywieniowych, niekoniecznie pozytywnie wpty-
wajacych na zdrowie cztowieka.

Warte omowienia sqg takze przestanki, jakimi kieruja si¢ konsumenci w podaza-
niu za danymi trendami w zywieniu, poniewaz moze to dostarczy¢ wielu informacji
o nich samych — o tym, czy robia to ze wzgledu na wtasne zdrowie, chwilowo panu-
jaca modg, na ekologi¢ czy dlatego, ze osoby z ich otoczenia stosuja dana diete.
Réwniez przedsigbiorstwa z branzy zywno$ciowej musza nadazaé¢ za nowymi tren-
dami w zywieniu, aby wyj$¢ konsumentom naprzeciw i speli¢ ich oczekiwania,
a takze by je wyprzedzi¢ 1 wykreowa¢ nowe trendy, za ktérymi podazy rzesza no-
wych konsumentéw umozliwiajacych przedsigbiorstwom zwigkszy¢ zyski (Nosa-
rzewski, 2020).

Celem artykutu jest scharakteryzowanie wybranych aktualnych trendow zywie-
niowych 1 dietetycznych.
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2. Trendy zywieniowe/dietetyczne

Trend jest definiowany przez Stownik jezyka polskiego PWN jako ,,istniejacy w da-
nym momencie kierunek rozwoju w jakiejs dziedzinie” (Drabik i Sobol, 2019). We-
dhug stownika Cambrigde English dictionary dictionary (2020) jest to ,,0g6Iny roz-
woj lub zmiana sytuacji lub sposobu, w jaki ludzie si¢ zachowuja”.

Pojgcie to pojawia si¢ wszedzie tam, gdzie wystgpuje zachowanie grupowe.
Podazanie za trendami stanowi naturalne ludzkie zachowanie, podobnie jak ich
ignorowanie, jednak nalezy pamigtac, ze analiza trendow dostarcza wielu informacji
dotyczacych ludzkich zachowan, postgpowan i wyboréw (Kucner, Sierocki i Wasy-
luk, 2018). Termin ten jest powszechnie uzywany w wielu dziedzinach zycia gospo-
darczego, np. w handlu, przemysle czy nauce i sztuce.

2.1. Trend zywieniowy a moda zywieniowa

Termin ,trend zywieniowy” znalazt réwniez zastosowanie w naukach o zywno$ci
i zywieniu czlowieka. W tym kontekscie opisywany jest jako ,,dominujacy nawyk
konsumpcji lub tendencja do spozywania okreslonego sktadnika, potrawy lub stylu
przygotowywania” (Albala, 2015).

Wazna kwestia jest odréznienie trendu zywieniowego od mody zywieniowe].
Bizzozero (2019) w swoim artykule przytoczyta stowa Dornblaser, wedlug ktorej
trend zywieniowy mozna okresli¢ jako taki, ktory wykazuje powolny, staly wzrost
w czasie wraz ze stopniowym spadkiem pojawiajacych si¢ w nim nowych produk-
tow. Dany nawyk konsumpcji ma zastosowanie do réznych kategorii artykutow
zywnosciowych, jest wszechstronny oraz latwy do przyjecia przez konsumentow,
restauracje 1 sklepy. Z kolei moda w zywieniu pojawia si¢ szybko i tak samo szybko
ro$nie i znika. Wystepuje ona w ograniczonej liczbie kategorii produktéw zywno-
sciowych, a takze jest trudna do przyjecia przez konsumentdw, restauracje czy sklepy
detaliczne. Jest definiowana jako trwajaca stosunkowo krotko.

W literaturze brakuje jasno sformutowanego pojecia trendu dietetycznego, jed-
nakze mozna go utozsamia¢ z terminem trendu zywieniowego, poniewaz rowniez
jest to nawyk konsumenta do spozywania danego rodzaju artykulow zywnoscio-
wych, jednak jest to przewaznie zwiazane z celem, takim jak na przyktad utrzymanie
lub utrata masy ciata lub kwestie zdrowotne (niemoznos$¢ spozywania danego typu
zywnosci z powodu nietolerancji lub alergii pokarmowej). Z kolei pojecie trendu
zywieniowego jest pojeciem szerszym, obejmuje bowiem rowniez tendencje w zy-
wieniu konsumentow, ktore sa zwigzane m.in. z aspektami ekologicznymi, psycho-
logicznymi, religijnymi.
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2.2. Przestanki podazania przez konsumentow za trendami w zZywieniu

Podazanie konsumentdéw za trendami w zywieniu nalezy rozpatrywac¢ w kontekscie
badan nad socjologia zywnosci i jedzenia, ktora rozwineta si¢ z koncem XX wieku,
gdy zaczgto przywiazywac wage do zachowan zywieniowych ludzi. Badania nad
zwiazkiem jedzenia, zywnoS$ci i kultury rozwingli m.in. Mennell i inni (Mennell,
Murcott i van Otterloo, 1992) oraz Poulain (2002), w Polsce za$ — Domanski i inni
(Domanski, Karpinski, Przybysz i Straczuk, 2015). Wszyscy autorzy zwracaja uwa-
ge na to, jak wiele aspektow oddziatuje na zachowania i nawyki zywieniowe ludzi.
Kwestie te maja takze odzwierciedlenie w podazaniu przez jednostki czy grupy spo-
leczne za globalnymi trendami zywieniowymi (Bylok, 2018).

Rozwazajac motywy konsumentow w podazaniu za danymi trendami zywienio-
wymi/dietetycznymi, mozna wymieni¢ wiele wplywajacych na nie aspektow zycia
codziennego. Mowa tu m.in. o aspektach zdrowotnych, etycznych, religijnych, eko-
logicznych (dbania o §rodowisko naturalne), psychologicznych, kulturowych (ro-
dzinnych) czy finansowych. Istotng role w ksztaltowaniu zachowan konsumentow
wobec trendow w zywieniu odgrywaja réwniez srodki masowego przekazu (mass
media, czyli Internet, telewizja, radio, prasa) oraz zjawisko globalizacji.

Najwazniejszym czynnikiem, ktory powoduje podazanie konsumentow za tren-
dami w zywieniu, s kwestie zdrowotne. Najczesciej sa one zwiazane z wystepuja-
cymi alergiami i nietolerancjami pokarmowymi. Do elimanacji z diety danego pro-
duktu zywnosciowego dochodzi nie tylko wtedy, gdy zostana one zdiagnozowane,
ale 1 woéwcezas, gdy u konsumenta wystepuja pewne obawy zywieniowe, np. prze-
$wiadczenie lub niepewnos$¢ czy dany sktadnik diety nie dziata negatywnie na orga-
nizm. Wielu konsumentow decyduje si¢ tez na wykluczenie z jadlospisu migsa, co
wiaze si¢ m.in. z ich niepewnos$cia co do oddziatywania sposobu produkcji na jakos¢
migsa. Istotna role w podazaniu za trendami zywieniowymi w aspekcie zdrowia od-
grywa takze tendencja do zarzadzania zdrowiem przez konsumentéw. Kryje si¢ za
nia wigksze zainteresowanie wlasnym stanem zdrowia, czyli takie dziatania, jak sa-
moobserwacja, regularne wizyty lekarskie, zdrowe odzywianie oraz balans pomig-
dzy ciatem a umystem, czyli odpowiedni odpoczynek, sen, aktywnos¢ fizyczna (Ha-
nus, 2017).

Wsrdod czynnikow kulturowych tendencja, ktora ksztattuje wspotczesne wzory
zywienia, jest coraz mniejszy wplyw tradycji na zycie codzienne. Zachowania indy-
widualnych oséb sa coraz stabiej ksztattowane przez normy obowiazujace w spote-
czenstwie, co mozna zauwazy¢ m.in. w wigkszej dowolno$ci sposobu jedzenia. Ze
wzgledu na coraz szybsze tempo zycia oraz stres ludzie spozywaja positki czgsciej
w samotnos$ci lub w zaktadach Zywienia zbiorowego anizeli w gronie rodzinnym.
Socjologowie zajmujacy si¢ zwiazkami tradycji i jedzenia postuguja sig w tym przy-
padku pojeciem gastroanomii, ktorym okreslaja zjawisko zanikania rytualnych po-
sitkow spozywanych jako wspolnota (Maj, 2018).
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Na zycie cztowieka silnie oddziatluja takze wyznawana religia czy kierowanie
si¢ etyka, czyli zbiorem zasad moralnych. Wiaze si¢ to takze z kwestia odzywiania,
a co za tym idzie — wyborem trendu zywieniowego, za ktorym chce si¢ podazac,
a ktory jest dozwolony w danej religii. Sktadnikiem diety najcze$ciej eliminowanym
przez religie jest migso (Jedlecka, 2016).

Przyktadem trendu, ktérego zasady pokrywaja si¢ z zasadami roznych religii, sa
wegetarianizm, weganizm oraz fleksitarianizm. Osoby niekoniecznie utozsamiajace
si¢ z zasadami danej religii, ale wyznajace pewien zbior zasad moralnych kieruja si¢
nimi takze w wyborze diety czy trendu w zywieniu. Jest to zwiazane z zasada posza-
nowania zycia kazdej zyjacej istoty, z niezgoda na cierpienie zwierzat w hodowlach,
ale takze z faktem, iz juz obecnie hodowle te sa mocno eksploatowane, a szacuje sig,
iz aby wyzywi¢ w przysztosci rosnaca $wiatowa populacje, konieczne bedzie
m.in. wynalezienie alternatyw dla migsa hodowlanego, czyli wprowadzenie na ry-
nek np. migsa wyprodukowanego z innych surowcéw w warunkach laboratoryjnych
(Dejnaka, 2019; Hatalska i Trapp, 2017; Jankoj¢, Lesiow i Biazik, 2016a, 2016b).

Kwestie etyczne sa czgsto powiazane z aspektami ekologicznymi. Mowa tu
ogo6lnie o trosce o planetg i dbaniu o srodowisko naturalne, w ktorym zyjemy. Zmie-
nia si¢ motywacja ludzi z egoistycznej, majacej na celu wytacznie zaspokojenie wia-
snych potrzeb, na spoteczna, czyli podyktowana spotecznymi przestankami. Uswia-
domienie sobie problemow srodowiska naturalnego zmotywowato ludzi do zmian
w stylu zycia oraz sposobie odzywiania, co z kolei przyczynito si¢ do powstania
wielu trendéw zywieniowych, np. less waste, zero waste czy freeganizmu, a wielu
ludzi sktonito do podporzadkowania si¢ tym zasadom (Grzybowska-Brzezinska,
2011; Zakowska-Biemans, 2011). Innym czynnikiem wiazacym si¢ z aspektami eko-
logicznymi sa zjawiska dekonsumpcji oraz zréwnowazonej konsumpcji. Wraz ze
wzrostem zamoznosci spoleczenstwa i pojawieniem si¢ na rynku wielu produktow,
ktore zaspokajaja rézne potrzeby, ludzie zaczgli kupowaé duzo produktow, urza-
dzen, ubran, zabawek, ktore w perspektywie czasu okazywaly si¢ niepotrzebne.
Swiadomo$¢ ekologiczna natchneta konsumentéw do przemyslenia kwestii nad-
miernej konsumpcji, co spowodowato pojawienie si¢ zjawiska dekonsumpcji, czyli
$wiadomego ograniczenia wydatkdw przeznaczanych na konsumpcje jednostki.
Idea zrownowazonej konsumpcji r6zni si¢ od zjawiska dekonsumpcji tym, iz ta dru-
ga jest glownie zwigzana z kwestiami ekonomicznymi, natomiast pierwsza — z pozy-
skiwaniem dobr w umiarze, takich, ktore nie maja negatywnego wptywu na §rodo-
wisko naturalne (Radziszewska, 2017). Z tymi zasadami utozsamiaja si¢ zarowno
freeganizm, jak i less waste oraz zero waste.

Roéwnie istotnym czynnikiem majacym wptyw na kierowanie si¢ w odzywianiu
trendem zywieniowym/dietetycznym sa aspekty psychologiczne. Wykazana zostata
zalezno$¢ migdzy zywnos$cia a psychika cztowieka. Jest dostgpnych wiele badan,
dowodzacych, iz spozywanie danego rodzaju positkow moze pozytywnie wptynaé
na samopoczucie i poprawi¢ nastrdj. Dla wielu 0sob jedzenie jest sposobem na po-
radzenie sobie z negatywnymi emocjami, boélem czy problemami (Bylok, 2018).
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Analizujac przestanki podazania ludzi za trendami w zywieniu, konieczne jest
zwrdcenie uwagi na aspekt finansowy. Wiele os6b moze zdecydowac sig na zmiang
swoich nawykow zywieniowych ze wzgledu na oszczednosci. Mowa tu np. o takich
trendach, jak less waste czy zero waste, dzigki ktorym mozna nie tylko zadbac o los
planety, ale takze dokonywa¢ swiadomych zakupow, co moze si¢ wiazac z zaoszczg-
dzeniem pieni¢dzy (freeganizm) (Jaworski i Fabisiak, 2017).

Globalizacja, utozsamiana ze zjawiskiem zwigkszonego przeptywu informacji,
kapitatu, towaréw oraz ustug, przyczynila si¢ do tego, ze ludzie uzyskali dostep
do zywnosci innej niz lokalna, poniewaz pojawita si¢ mozliwo$¢ jej transportowania
w krotkim czasie i na duze odleglosci. Dzigki globalizacji rozwingly si¢ takze srodki
masowego przekazu, ktore wywieraja duzy wptyw na formowanie si¢ przekonan
konsumentéw dotyczacych jedzenia, a takze na tworzenie i propagowanie nowych
trendow. Jednym z przyktadow takiej mody, ktdra stata si¢ trendem jest dieta elimi-
nujaca gluten (Maj, 2018).

2.3. Trendy zywieniowe/dietetyczne a zasady zdrowego odzywiania

Rosnaca $wiadomo$¢ konsumentow dotyczaca zywnosci i zywienia, globalizacja in-
formacji, powszechny dostep do Internetu wptywaja na pojawianie si¢ coraz now-
szych trendow w zywieniu. Wiele os6b podaza za nimi, nie sprawdzajac ich zasad-
nosci 1 bezpieczenstwa dla zdrowia, co moze wywolywa¢ wiele negatywnych
skutkow dla organizmu. Dlatego wazna jest weryfikacja informacji o danym trendzie
dietetycznym, umozliwiajaca zniwelowanie zagrozenia dla zdrowia. Co wigcej, przy
doborze diety nalezy pamigta¢ o odpowiednim zbilansowaniu sktadnikow odzyw-
czych.

Wedtug Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej Instytutu Zywnosci i Zy-
wienia (NCEZ 127) wiedze dotyczaca trendow w zywieniu powinno sie czerpaé
z takich zrodel, jak: badania naukowe (najbardziej wartosciowe sa przeglady staty-
styczne, a takze metaanalizy badan randomizowanych), czasopisma naukowe (pol-
skie i zagraniczne, poniewaz podlegaja recenzji naukowej), ksiazki i podreczniki
(zaleca si¢ sprawdzenie, czy dana ksiazka zawiera bibliografig, a takze dorobek
naukowy, doswiadczenie i wyksztatcenie autora publikacji), artykuty bazujace na
badaniach naukowych (artykuty popularnonaukowe — zwraca si¢ uwage na weryfi-
kacje autora i wykorzystanej przez niego bibliografii) oraz eksperci w dziedzinie
zywnosci i zywienia — wyroznia si¢ wsrdd nich naukowcow, wykwalifikowane osoby
z kierunkowym wyksztatceniem dotyczacym dietetyki, z doswiadczeniem w danej
dziedzinie, ktérzy systematycznie uzupetniaja swoja wiedze (Instytut Zywnosci
i Zywienia, 2017).

Stosujac diete wegetarianska badz rozwazajac jej wprowadzenie, nalezy pamig-
ta¢, iz odpowiednio zbilansowana powinna zapewni¢ wszystkie potrzebne organi-
zmowi sktadniki odzywcze (Pyrzynska, 2013). Dieta jarska jest zwykle bogata
w weglowodany zlozone, btonnik, karotenoidy, kwasy thuszczowe omega 6, witaminy
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C i E, kwas foliowy oraz magnez. Charakteryzuje si¢ ona takze stosunkowo nizsza
zawartoscig biatka, witaminy B , (kobalaminy), cynku, thuszczow nasyconych, wap-
nia i zelaza oraz dtugotancuchowych kwaséw tluszczowych omega 3 (Stolinska-Fie-
dorowicz, 2017).

Biorac pod uwagg aktualny stan wiedzy zywieniowej, nie rekomenduje si¢ sto-
sowania radykalnych form wegetarianizmu (frutarianizmu — spozywania wytacznie
owocow, witarianizmu — spozywania wytacznie surowych warzyw i owocow, wega-
nizmu — spozywania wylacznie wszelkiego rodzaju surowych lub przetworzonych
pokarmow roslinnych) przez pewne grupy osob — dzieci, mtodziez, kobiety cigzarne
i karmiace oraz osoby ci¢zko pracujace fizycznie, poniewaz nie sa one petnowarto-
sciowe pod wzgledem wartosci odzywczej 1 moga stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia
(Gertig i Przystawski, 2006; Stanowisko Komitetu Nauki o Zywieniu Czlowieka
PAN, 2019).

Wedtug Desmond i Sobieckiego (2019) wymagana jest suplementacja witaminy
B,, w dietach wegetariafiskich i weganskich. Autorzy zwracaja uwagg, ze w kiszon-
kach, a takze wodorostach i drozdzach wystgpuja jedynie nieaktywne formy witami-
ny B ,, a synteza tej witaminy przez bakterie jelitowe ma miejsce w czgSciach jelit
dalszych niz te, w ktorych mozliwe jest jej wchtanianie. Szczegdlnie istotna jest
suplementacja witaminy B , u wegetarianek w wieku rozrodczym, w ciazy lub kar-
migacych piersia i u dzieci (Desmond i Sobiecki, 2019). Niedobor witaminy B, jest
przyczyna specyficznego rodzaju niedokrwistosci, a takze moze prowadzi¢ do po-
waznych problemoéw neurologicznych, w tym do nieodwracalnego uszkodzenia
uktadu nerwowego. Moze si¢ tez przyczynia¢ do wzrostu we krwi stgzenia homocy-
steiny, ktorej nadmiar jest szkodliwy dla neuronéw i naczyn krwionosnych.

W przypadku wegan konieczne jest spozycie zamiennikoéw produktow mlecz-
nych wzbogacanych wapniem (np. napojow sojowych, migdatowych lub suplemen-
tow wapnia), ktorych producenci staraja sig¢ uzyskac¢ takie stgzenia wapnia, jakie
cechuje mleko krowie. Dla wegetarian i wegan nie ma oficjalnych wytycznych do-
tyczacych suplementacji kwaséw omega 3, zasadne pozostaje stosowanie wyciagow
z alg na poziomie okoto 250 mg DHA i EPA dziennie, poniewaz jest ono rownowaz-
ne z zaleceniem spozywania ryb dwa razy w tygodniu dla reszty populacji. Koniecz-
no$¢ suplementacji dotyczy takze witaminy D, ktéra w produktach roslinnych prak-
tycznie nie wystgpuje. Diety roslinne sa tez z reguly znacznie ubozsze w wapn.
Niedobory wapnia i witaminy D wptywaja niekorzystnie na uktad kostny. U ludzi
dorostych sa na ogét przyczyna osteomalacji, u 0séb starszych — osteoporozy, zas
u dzieci — krzywicy. Skutkami niedostatecznego pokrycia zapotrzebowania na mi-
kroelementy (zelazo, cynk i selen) u wegan, frutarian i witarian sa m.in. niedokrwi-
sto$¢, obnizenie odpornosci, dysfunkcje tarczycy, zaburzenia sensoryczne, zmniej-
szenie ptodnosci i poronienia (Stanowisko Komitetu Nauki o Zywieniu Czlowieka
PAN..., 2019).

W pracy (Derbyshire, 2017) stwierdzono, ze diety fleksitarianska (bez lub
z uwzglednieniem niewielkich ilo§ci migsa drobiowego badz innych rodzajow mig-
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sa) i semiwegetarianska (bez lub z uwzglednieniem niewielkich ilo$ci migsa drobio-
wego) moga mie¢ korzysci zdrowotne, przy czym najbardziej wydaja si¢ mie¢ zwia-
zek z utrata masy ciala i metabolicznymi korzysciami zdrowotnymi, wlaczajac w to
zmniejszone ryzyko cukrzycy i nadci$nienia tgtniczego. Odpowiednio zbilansowana
dieta fleksitarianska nie powinna negatywnie wpltywac na zdrowie i zycie.

Wdrozenie diety eliminacyjnej jest konieczne z powodu choroby, alergii lub nie-
tolerancji na pewien sktadnik wystepujacy w diecie. Najczestszymi dietami tego
typu sa dieta bezglutenowa oraz bez laktozy. Odpowiednie utozenie diety, ktora
pozwoli na zastapienie sktadnikow odzywczych wystepujacych w positkach zawie-
rajacych rowniez substancje¢ wyrzadzajaca szkody u o0sob cierpiacych na dana cho-
robg, nietolerancjg lub alergi¢, pozwala na zachowanie zdrowia, dzigki czemu stoso-
wanie diety jest catkowicie zdrowe. Jednak w dostgpnych obecnie wynikach badan
naukowych nie podano dowodow na korzysci wdrozenia tego typu diet u oséb nie-
majacych tych dolegliwos$ci. Nieumiejetne, bezzasadne wprowadzenie diety bezglu-
tenowej u osoby zdrowej moze by¢ przyczyna niekorzystnych zmian w organizmie
nastgpujacych na skutek niedostatecznej podazy energii, sktadnikow mineralnych,
witamin oraz makrosktadnikow (Dittfeld, Gwizdek, Parol i Michalski, 2018; Micha-
towska, Pastusiak i Bogdanski, 2017). Nie ma dowodow naukowych potwierdzaja-
cych korzysci ze stosowania diety wykluczajacej laktoze u osoby zdrowej, niemaja-
cej dolegliwosci zwigzanych z nietolerancja laktozy czy alergia na mleko krowie
(podobnie jak w przypadku diety bezglutenowej u 0s6b niemajacych alergii na glu-
ten). Wrecz przeciwnie — wedtug naukowcoéw eliminacja laktozy u osoby zdrowe;j
prowadzi do rozleniwienia uktadu enzymatycznego cztowieka, poniewaz enzym
odpowiedzialny za rozktad cukru mlecznego, czyli laktozy, przestaje by¢ aktywny,
gdy nie ma czego rozktada¢ (Wieczorkiewicz, 2018).

Dieta o niskim indeksie glikemicznym (IG) jest skierowana do osob, u ktorych
wystepuja zaburzenia gospodarki weglowodanowej. Celem diety jest zmniejszenie
stezenia glukozy we krwi i poprawa metabolizmu. Zaleca si¢ ja pacjentom cierpia-
cym na insulinooporno$¢ oraz cukrzyce typu 1 i typu 2, a takze przysztym mamom,
u ktorych cukrzyca wystapi w okresie ciazy. Dieta ta jest oparta na produktach ubo-
gich w weglowodany tatwo przyswajalne, czyli cukry (Bonavita.pl, b.d.).

Z kolei dieta o wysokim indeksie glikemicznym jest szkodliwa dla zdrowia,
przyczynia si¢ bowiem do wystapienia niebezpiecznych schorzen. Wiele badan epi-
demiologicznych wykazato, ze dieta o wysokim IG prowadzi do insulinooporno$ci
komorek, ktora jest bezposrednia przyczyna cukrzycy typu 2. Wysoki IG diety jest
réwniez czynnikiem rozwoju chorob uktadu krazenia, w tym choroby niedokrwien-
nej serca oraz miazdzycy. Wysoki indeks diety przyczynia si¢ takze do wzrostu ste-
zenia we krwi biatka C-reaktywnego (CRP), ktére wywotuje stany zapalne w orga-
nizmie. Wysoki indeks glikemiczny produktow zwigksza tez ryzyko wystgpowania
schorzen, ktorych podstawa jest wytwarzanie wolnych rodnikow uszkadzajacych
tkanki (ABCzdrowie, b.d.).
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Podstawowa zasada diety w insulinoopornosci jest eliminacja cukru oraz zyw-
nosci go zawierajacej (Rozanska, 2020). Dieta opiera sig¢ na produktach o niskim
indeksie glikemicznym, tj. takich, po ktérych zjedzeniu nie wzrasta poziom cukru
we krwi, dzigki czemu nie dochodzi do skoku insuliny. Zmiany w diecie — ograni-
czenie niezdrowych zrodet weglowodanow prostych, a wige cukrow (stodycze, sto-
dzone napoje), wzbogacenie diety o produkty bogate w btonnik, spozywanie kilku
mniejszych positkow w ciagu dnia — pozwala na utrzymanie statego poziomu cukru
we krwi. Wskazane jest zwigkszenie aktywnosci fizycznej, dzigki czemu komorki
migsniowe staja si¢ bardziej wrazliwe na dziatanie insuliny (Adamiak, 2020).

W przypadku zdiagnozowania insulinoopornosci odpowiedzialnej za ciagle
zmeczenie, obnizenie nastroju, rozdraznienie, bole glowy, uczucie zimna, czgsta
ochote na stodycze, zmiany na skorze, problemy z pamigcia, koncentracja i nadwaga
koniecznos$cia staje si¢ zmiana stylu zycia i diety. Z pomoca dietetyka powinno sig
utozy¢ zbilansowana i zindywidualizowana dietg (Adamiak, 2020; Rozanska, 2020).

Trendami zywieniowymi zwiazanymi z ludzka psychika sa comfort food, mind-
ful eating oraz mood food. Osoby za nimi podazajace staraja si¢ spozywac produkty
zywnosciowe 1 positki, ktore moga poprawi¢ ich nastrdj oraz samopoczucie psy-
chiczne. Jednak analiza przykladow takich produktow zywnosciowych nakazuje
zachowanie rozwagi, poniewaz czgsto jako przyklady produktow poprawiajacych
nastrdj podaje si¢ stodycze, stone przekaski, positki o wysokiej zawartosci thuszczu
1 weglowodanow czy przygotowane przez obrobke termiczng w glebokim thuszczu.
Nasuwa si¢ wigc wniosek, ze pomimo pozytywnego wptywu tego typu produktow
na samopoczucie psychiczne ludzi nalezy ogranicza¢ spozycie tego rodzaju produk-
tow, poniewaz dzigki temu mozliwe jest zachowanie dobrej jakosci zdrowia (Maj,
2018).

Biorac pod uwagge ostatnia kategori¢ trendow zywieniowych/dietetycznych, kto-
re obejmuja nie tylko odzywianie sig, ale rowniez inne aspekty zycia, czyli freega-
nizm, less waste oraz zero waste, nalezy zauwazy¢, ze nie istnieja okreslone typy
zywnosci spozywane przez osoby podazajace za tymi trendami. Dzieje si¢ tak, po-
niewaz osoby te w wyborze pozywienia kieruja si¢ wzgledami m.in. ekonomicznymi
czy ekologicznymi i nie maja one $cisle ulozonej listy produktow dozwolonych
do spozycia. Nie mozna zatem stwierdzi¢ zwiazku tych trendow ze zdrowym odzy-
wianiem, gdyz jest to kwestia indywidualna osob zyjacych zgodnie z wybranym
trendem, bedacym jednoczesnie stylem zycia, ktorego jedna z zasad jest eliminacja
marnotrawstwa zZywnosci.

3. Globalne trendy w zywieniu konsumentow

Obecnie na $wiecie panuje wiele trendow zywieniowych i dietetycznych, jednak
najbardziej znane sa: wegetarianizm, weganizm, fleksitarianizm, dieta wykluczajaca
laktozg, dieta wykluczajaca gluten, comfort food, mood food, mindful eating, zero
waste, less waste, freeganizm.
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Na potrzeby niniejszego opracowania zostaty one przyporzadkowane do czte-
rech kategorii, ktore stanowia:
* Diety wykluczajace migso lub migso oraz sktadniki pochodzenia zwierzgcego.
» Diety wykluczajace gluten, laktozg. Dieta o niskim indeksie glikemicznym i dieta
w insulinoopornosci.
e Zywno$é wplywajaca na zdrowie psychiczne.
* FEliminacja marnotrawstwa jedzenia.

3.1. Diety wykluczajace migso lub migso oraz skladniki pochodzenia zwierzecego
— wegetarianizm, weganizm oraz fleksitarianizm

Decyzja o wyeliminowaniu z diety mi¢sa badz migsa wraz z sktadnikami pochodze-
nia zwierzecego, takimi jak np. mleko czy sery, moze by¢ podyktowana motywami
zdrowotnymi, ekonomicznymi, etycznymi, ekologicznymi, religijnymi czy filozo-
ficznymi, lecz zawsze wiaze si¢ z modyfikacja aktualnych przyzwyczajen zywienio-
wych cztowieka. Czgsto takze oznacza odrzucenie zwyczajow kultury europejskiej,
w ktorej od lat migso jest jednym z podstawowych elementow diety (Kunachowicz,
Czarnowska-Misztal i Turlejska, 2000).

Wsrdd najpopularniejszych trendow zywieniowych w tej kategorii wyrdézniamy
wegetarianizm, weganizm oraz fleksitarianizm.

Jedna z najbardziej znanych diet alternatywnych, czyli r6zniacych si¢ od po-
wszechnie przyjetego sposobu zywienia, jest dieta wegetarianska, ktora stanowi do-
browolna rezygnacj¢ ze spozywania okreslonych pokarmow. Nazwa pochodzi od
lacinskiego stowa vegetabilis — ,,roslinny”. Jarstwo, czyli klasyczny wegetarianizm,
polega na spozywaniu jedynie pokarmoéw pochodzenia roslinnego, czyli roslin zbo-
zowych, okopowych, oleistych i straczkowych, a takze owocow, warzyw, grzybow
oraz orzechow. Dieta ta wywodzi si¢ z Indii i terenéw Bliskiego Wschodu, zazwy-
czaj wiaze si¢ z unikaniem alkoholu, tytoniu, a takze z kontaktem z przyroda i dba-
loscia o kondycje psychofizyczna (Gawecki, 2007).

Weganizm, bedacy jednym z rygorystycznych rodzajow diety wegetarianskie;j,
polega na wyeliminowaniu z jadtospisu nie tylko migsa, ale rowniez nabiatu, jaj oraz
niekiedy miodu (Wieczorek, 2016). Weganizm wyodrebnit si¢ z ruchu wegetarian-
skiego w 1944 r. Niewatpliwie powstat on wczesniej, jednak niektérzy wegetarianie
nie zdawali sobie sprawy, ze w istocie sa weganami. W roku 1944 powstato The
Vegan Society bedace pierwsza na §wiecie weganska organizacja (Gzyra, 2013).

Nierzadko spozywanie positkow wegetarianskich moze stanowi¢ zbyt duze wy-
rzeczenie, a skomponowanie odpowiednich positkoéw bez wsparcia dietetyka moze
by¢ dla niektorych wrecz niewykonalne. Dlatego tez popularna stata sig dieta fleksi-
tarianska, w ktorej positki sa w wigkszym stopniu roslinne, a rezygnacja z migsa nie
jest catkowita. Okreslenie ,,fleksitarianizm” powstalo w wyniku potaczenia dwoch
angielskich stow — flexible (elastyczny) oraz vegetarian (wegetarianski). Na tej pod-
stawie mozna stwierdzi¢, ze fleksitarianizm to inaczej elastyczny wegetarianizm.
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Osoby bedace zwolennikami tego rozwiazania twierdza, ze nie jest konieczna catko-
wita eliminacja migsa z diety, aby mozliwe bylo osiagnigcie korzysci zdrowotnych
plynacych z wegetarianizmu. Pojgcie to ma tez drugie znaczenie, wedlug ktorego za
fleksitarian uznaje si¢ osoby spozywajace migso tylko okazjonalnie (np. poza do-
mem, na przyjeciach, w domach przyjaciot lub rodziny), a stosujace w swoim domu
diete wegetarianska lub weganska (Fleksitarianizm, b.d.).

Odpowiednio zbilansowana dieta fleksitarianska powinna dostarcza¢ organi-
zmowi wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze. Nie nastrecza to trudnosci, ponie-
waz fleksitarianizm bierze za podstawg zasady racjonalnego zywienia, a czgsciowa
eliminacja migsa i jego przetworow odrdznia go od klasycznej diety (Wisniewska,
2018).

3.2. Diety wykluczajace gluten i laktoze

Jednym z najpopularniejszych trendow zywieniowych w ostatnich latach jest dieta
bezglutenowa, bedaca dieta eliminacyjna wykluczajaca biatka glutenu. Definicja
wedtug Kodeksu zywnosciowego FAO/WHO sformutowana w 2008 r. okresla glu-
ten jako frakcje biatka, ktéra nie rozpuszcza si¢ w wodzie i 0,5 M NaCl. Biatko to
wystepuje W pszenicy, owsie, zycie, jeczmieniu, a takze w ich pochodnych oraz
w odmianach mieszancowych, czyli pszenzycie (Bubis i Przetaczek-Roznowska,
2016). Zywienie polegajace na catkowitej eliminacji biatka glutenu z diety jest
wskazane dla osob chorych na celiakig, czyli glutenozalezng chorobg trzewna. Cha-
rakteryzuje si¢ ona trwata nietolerancja biatek glutenu i powoduje specyficzne zmia-
ny w btonie sluzowej jelita cienkiego, ktore zanikaja po eliminacji glutenu z diety.

Dieta bezglutenowa stanowi diete lecznicza nie tylko dla oséb chorujacych
na celiakig. Coraz czg$ciej rozpoznaje si¢ nieceliakalna nadwrazliwo$¢ na gluten
(NCG/WS), ktéra moze dotykac nawet 30% populacji 0soéb dorostych. U czgsci osob
diagnozuje sig rowniez alergi¢ na gluten (pszenicg) (Fraczek, Krzywanski i Kryszto-
fiak, 2019).

U o0s6b chorujacych na celiakie nawet niewielkie ilo$ci glutenu w pozywieniu
moga nasila¢ objawy chorobowe, jednoczesnie wrazliwo$¢ na biatko glutenu u r6z-
nych 0s6b moze by¢ rézna. Aby utatwi¢ tym osobom przestrzeganie diety bezgluteno-
wej, 25 listopada 2005 r. wprowadzono dyrektywe Unii Europejskiej (2003/89/EC),
w ktorej zobowiazano producentow zywnosci do wpisania na etykiecie obecnosci
potencjalnych alergenéw w danym produkcie zywnosciowym, w tym glutenu (Wto-
darek, Lange, Koztowska i Glabska, 2014).

Kolejna dieta, ktora w wyniku duzego rozpowszechnienia sig stata si¢ global-
nym trendem zZywieniowym, jest dieta eliminujaca laktoze¢. Laktoza to cukier wyste-
pujacy w mleku ssakow, ktory nie znajduje si¢ w innych produktach. Aby organizm
mogl go strawi¢, niezbgdna jest laktaza, czyli enzym wytwarzany przez rabek szczo-
teczkowy w jelicie cienkim. Gdy jelito cienkie wytwarza go zbyt mato lub nie wy-
twarza go wcale, méwi si¢ o wystgpowaniu nietolerancji laktozy, zwanej hipolakta-
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zja. U 0s6b majacych nietolerancje laktozy jej rozktad na galaktoze i glukozeg nie jest
mozliwy, zamiast tego cukier mleczny nie jest do konca strawiony — wedruje przez
jelito grube i jest przyczyna wystepowania uciazliwych objawow, tj. gazow, bolow
brzucha oraz wzde¢ (Fraczek i in., 2019).

Trendowi na unikanie laktozy w produktach zywnosciowych ulegly nie tylko
osoby nietrawigce laktazy, ale takze osoby zdrowe. Zachowanie to stanowi efekt
oddzialywania informacji, ktora w ostatnich latach trafita do szerszej $wiadomosci
spoteczenstwa o tym, ze osoby doroste trawia cukier mleczny znacznie stabiej niz
niemowl¢ta, a u czesci ta zdolnos¢ catkowicie zanika. Migdzy innymi z tego powodu
wielu konsumentow zaczeto wykluczac¢ laktoze z diety, a takze uwazac, ze produkt
bezlaktozowy jest lepszy od klasycznego (Gorska, 2017). Jednak wedlug profesora
W. Bednarskiego z Wydzialu Nauk o Zywnosci Uniwersytetu Warminsko-Mazur-
skiego spozywanie produktow bez laktozy przez osoby niecierpiace na hipolaktazje
lub alaktazje¢ to z perspektywy medycznej rozleniwianie uktadu enzymatycznego,
poniewaz bez obecnosci laktozy enzym laktaza przestanie by¢ aktywny, co w kon-
tek$cie ewolucyjnym moze oznacza¢ uwstecznianie si¢ (Wieczorkiewicz, 2018).

3.3. Zywnos¢ wplywajaca na zdrowie psychiczne — comfort food, mood food
oraz mindful eating

Jednym z popularnych na $wiecie trendow zywieniowych jest zywno$¢ wptywajaca
na zdrowie psychiczne, znana jako comfort food (zywno$¢ komfortowa). Termin
comfort food odnosi si¢ do zywnosci, ktorej spozycie oferuje pewien komfort psy-
chiczny, szczegblnie emocjonalny, zapewniajacej pocieszenie lub dobre samopoczu-
cie. Czesto sugeruje sig, ze produkty zywnos$ciowe zaliczane do kategorii zywno$ci
komfortowej charakteryzuja si¢ wysoka zawartoscia kalorii, czyli maja wysoka
zawarto$¢ cukru i/lub weglowodandw 1 sa one najczgsciej zwigzane z dziecinstwem
i/lub gotowaniem w domu. Sa one czgsto przygotowywane w prosto lub tradycyjnie
1 moga mie¢ nostalgiczny lub sentymentalny urok, przypominajac dom, rodzing czy
przyjaciol. Typ positku wpisujacego si¢ w trend comfort food bedzie si¢ roznit
w zaleznosci od m.in. wieku osoby go spozywajacej, kraju pochodzenia, miejsca
zamieszkania, a co za tym idzie tradycji czy rodzaju kuchni. Wptyw na postrzeganie
tego typu zywnosci moze mie¢ roéwniez pte¢, czego dowodzi¢ moga m.in. wyniki
badan przeprowadzonych przez Wansinka i Sangerman (2000). W przeprowadzone;j
przez nich ankiecie wzigto udzial ponad 1000 respondentéw. Wskazanymi przez
kobiety trzema produktami, ktore petnia funkcj¢ zywnosci komfortowej, byty lody
(77% odpowiedzi), czekolada (69%) oraz ciastka (66%). Mgzczyzni natomiast
wskazali na lody (77% odpowiedzi), zupg (73%) oraz pizz¢/makaron (72%). Z wy-
jatkiem lodow mezczyzni ogdlnie twierdzili, ze wigkszy komfort psychiczny zapew-
niaja im potrawy gorace, bedace gldéwnymi positkami, kobiety z kolei wolatly stodkie
przekaski.

Innym przyktadem trendu zywieniowego, ktory takze jest zwigzany z zywnoscia
poprawiajaca nastrdj, a ktéry w ostatnim czasie stat si¢ aktualny na catym §wiecie,
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jest mood food, czyli jedzenie wptywajace pozytywnie na nastrdj i emocje czlowie-
ka. W comfort food positek czy artykul zywnosciowy jest indywidualnie uznawany
przez cztowieka za zywno$¢ komfortowa, zatem wybor produktu jest subiektywny.
Tymczasem kwestia przyktadow zywnosci, ktora mozna uznaé za wptywajaca pozy-
tywnie na zdrowie psychiczne kazdego cztowieka, powinna by¢ konsultowana z die-
tetykami. Przyktadow positkow czy artykutow zywnosciowych, ktore sa uwazane za
wartosciowe 1 wpisuja si¢ w trend mood food jest wiele, a najbardziej znane sa mig-
dzy innymi: loso$ (zawierajacy biatko, witaming D, potas, kwasy omega 3 i witami-
ny z grupy B, a takze tryptofan, czyli aminokwas zwiazany z konwersja serotoniny
w mozgu, ktora wiaze si¢ z regulacja nastroju), szpinak (bedacy zrédtem potasu,
zelaza, wapnia 1 kwasow omega 3), jagody (zrodto witaminy C, a takze potasu, prze-
ciwutleniaczy, blonnika i enzymow trawiennych) (Barton, 2018).

Jednym z najnowszych trendow zywieniowych w ostatniej dekadzie jest mindful
eating (uwazne/Swiadome jedzenie), nazywane inaczej filozofia §wiadomego jedze-
nia. Mindful eating opiera si¢ na metodzie zarzadzania emocjami znanej jako mind-
fulness (uwaznos$c), bedacej jedna z technik medytacji. Zaklada ona, ze cztowiek
powinien by¢ w petni §wiadomy czynnosci, ktéra w danej chwili wykonuje, i catko-
wicie si¢ na niej skupiaé, by wykluczy¢ automatyczne wykonywanie rutynowych
czynnosci w zyciu (Bartholomew i Pearson, 2015). Mindful eating jest zdefiniowane
jako potaczenie migdzy cialem a umystem, dzigki ktéremu jestesmy $wiadomi tego,
co jemy i jak si¢ czujemy (Hirschmann i Zafiropoulos, 2012). Uwazne jedzenie wia-
ze si¢ z dokonywaniem $wiadomych wyborow zywieniowych oraz zwigksza $wia-
domos¢ przydatnych wskazowek zwigzanych z przyjmowaniem pokarmu. Mindful
eating umozliwia oddzielenie jedzenia od emocji, oznacza wigc wstuchiwanie si¢
W sw0j organizm i jedzenie tylko wtedy, kiedy naprawdg jestesmy glodni (Mindfull.
com, b.d.).

Swiadome jedzenie mozna zdefiniowaé jako wybieranie zywnosci zdrowej, kto-
ra jest pozywna i ktorej spozywanie sprawia czlowiekowi przyjemnosc, a takze
korzystanie ze wszystkich zmystow podczas jedzenia w taki sposob, by nie mysle¢
o niczym innym. Propagatorzy tego trendu bedacego rowniez stylem zycia zwracaja
uwagg na to, jak istotna rol¢ odgrywa odpowiednio wolne tempo jedzenia, poniewaz
czesto pojawiaja si¢ sytuacje, gdy nadmiar obowiazkéw powoduje pospiech przy
spozywaniu positkow, co moze wptywac na problemy z otyto$cia czy problemy na-
tury psychicznej (Lofgren, 2015).

3.4. Eliminacja marnotrawstwa jedzenia — zero waste, less waste, freeganizm

Zyskujaca w ostatnim czasie popularnos¢ praktyka dotyczaca ekologii jest poszano-
wanie Srodowiska przez redukcje odpadow, ktora jest zwiazana z rozsadna kon-
sumpcja, tak aby przyszle pokolenia réwniez mogly korzysta¢ z zasobow natural-
nych w takim samym w stopniu, w jakim ludzie maja do nich dostep dzi$. Na tej
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podstawie powstaty dwa podobne do siebie trendy zywieniowe bedace takze stylami
zycia — less waste (mniej odpadow) oraz zero waste (zero odpadow). Gtowne cele
tych trendéw sa takie same — kazdy cztowiek powinien zy¢ tak, aby nie generowaé
odpadow, by zostawi¢ Ziemi¢ w tak dobrym stanie, w jakim ja zastano. Roznica
migdzy nimi polega na tym, iz propagatorzy less waste, zdajac sobie sprawe, ze re-
dukcja odpadéw do zera nie jest mozliwa, starajq si¢ tg ilos¢ jak najbardziej reduko-
wac. Zwolennicy zero waste natomiast uwazaja, ze postawienie sobie tak trudnego
do osiagnigcia celu, jakim jest catkowite niewytwarzanie odpadow, jest motywato-
rem ich dziatania, poniewaz ,,bezodpadowe zycie” stanowi dla nich Zzyciowe przed-
sigwziecie.

Propagatorka idei zero waste Bea Johnson sformutowata SR, czyli pig¢ zasad,
ktore staty si¢ krggostupem globalnego trendu Zywieniowego zero waste — powinien
si¢ nimi kierowac¢ kazdy cztowiek chcacy zredukowac ilo$¢ produkowanych $mieci.
W mysl tych pigciu zasad osoba zyjaca zgodnie z trendem zero waste powinna: od-
mawiac (refuse), ograniczac (reduce), uzywac ponownie (reuse), segregowac i prze-
twarzac (recycle) oraz kompostowac¢ (rot) (Wagrowska, 2019).

Freeganizm jest trendem zwiazanym z ekologiczna konsumpcja. Opiera si¢ on
na oszczedzaniu, racjonalnych zakupach i minimalizacji zuzycia produktow. Fre-
eganska filozofia ,,etycznego jedzenia” utrzymuje, iz kapitalizm i masowa produkcja
opieraja si¢ na wyzysku pracownikow, zwierzat i srodowiska. Dlatego freeganizm
jest postrzegany jako antykonsumpcyjny styl zycia, ktory ogranicza udzial w gospo-
darce i obejmuje zarowno poszukiwanie zywnosci w pojemnikach na $mieci, jak
i prosby o zbedne lub niepotrzebne produkty, zanim zostana one odrzucone przez
sprzedawcow na lokalnych rynkach, w restauracjach lub duzych sieciach handlo-
wych (Zalega, 2015).

4. Podsumowanie

Konsumenci kieruja si¢ wieloma przestankami w podazaniu za wybranymi trendami
w Zywieniu i nie sg to wylacznie czynniki zdrowotne (np. zapobieganie chorobom),
alergie 1 nietolerancje pokarmowe, a takze moda na dany sposéb odzywiania, kwe-
stie dbania o srodowisko naturalne czy che¢¢ utraty masy ciala.

Warto zauwazy¢, ze nie tylko konsumenci powinni zwraca¢ uwagg na wystepo-
wanie pewnych trendéw w zywieniu, powinni to czyni¢ rowniez m.in. producenci
zywnosci, ktorzy musza je znac i kreowac, by by¢ konkurencyjni w swojej branzy.

Istotng kwestig jest odpowiednie podejscie do przestrzegania zasad obowiazuja-
cych w trendach zywieniowych. Wazne jest rozsadne stosowanie kazdej diety i jej
odpowiednie zbilansowanie, konsultowanie jej z dietetykiem i lekarzem, a takze
zwracanie uwagi na to, czy nie znajdujemy si¢ w grupie, dla ktorej ta dieta jest nie-
wskazana (np. weganizm a kobiety w ciazy), poniewaz wylacznie wtedy mozna
mie¢ pewnos¢, ze stosowanie diety nie bedzie wplywac¢ negatywnie na zdrowie.
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