
Jak roślinne alternatywy mięsa 
wpisują się w dyskusję na temat 
wysokoprzetworzonej żywności?
Niniejszy dokument jest podsumowaniem. Szczegółowy materiał zawierający dodatkowy 
kontekst i odniesienia (w języku angielskim) można znaleźć tutaj. 

Roślinne alternatywy mięsa i debata na temat wysoko-
przetworzonej żywności
Roślinne alternatywy mięsa są zazwyczaj niesłusznie uznawane za rodzaj żyw-
ności wysokoprzetworzonej (UPF, ang. ultra-processed food), jednak ich profil 
odżywczy różni się znacząco od większości produktów z tej kategorii. Badania 
nad żywnością wysokoprzetworzoną najczęściej koncentrują się nie na poje-
dynczych produktach, lecz na ogólnych wzorcach żywieniowych, w których 
udział takich produktów jest szczególnie wysoki. Dlatego mało prawdopodob-
ne jest, by dostarczyły nam wielu informacji na temat wartości odżywczych ro-
ślinnych alternatyw mięsa. Tymczasem randomizowane badania kontrolowane 
sugerują, że roślinne zamienniki mogą oferować więcej korzyści zdrowotnych 
niż konwencjonalne mięso, które zwykle zastępują1,2.

Powszechne niezrozumienie kwestii wysokoprzetworzonej żywności 
i jej związku z alternatywami mięsa podważa postrzeganie wysokiego 
potencjału roślinnej żywności jako elementu zdrowszej i bardziej 
zrównoważonej diety. Współpraca między badaczami, decydentami 

Czym jest debata na temat wysoko-
przetworzonej żywności?
W ostatnich latach wzrosło spożycie kilokalorii pocho-
dzących z łatwo dostępnej, wysokoenergetycznej i ubo-
giej w składniki odżywcze żywności, takiej jak słodzone 
napoje, przetworzone mięso i przekąski. Jednocześnie 
spadło spożycie owoców, warzyw, roślin strączkowych i 
produktów pełnoziarnistych. 

System NOVA został opracowany, aby pomóc wyjaśnić 
przyczyny tej zmiany i powiązał wysokie spożycie wyso-
koprzetworzonej żywności z rosnącym występowaniem 
chorób dietozależnych.

Chociaż większość wysokoprzetworzonej żywności 
ma dużo kilokalorii i niską zawartość składników 
odżywczych, to niektóre produkty charakteryzują się 
korzystnym profilem żywieniowym, co wywołało debatę 
na temat tego, jak należy stosować wskaźniki przetwa-
rzania3.
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politycznymi i osobami zajmującymi się komunikacją mogłaby pomóc lepiej dostosować spo-
łeczne wyobrażenia do istniejących dowodów, wspierając roślinne alternatywy mięsa jako jedną 
z wielu dostępnych opcji ułatwiających dokonywanie zdrowszych wyborów żywieniowych.

https://gfieurope.org/wp-content/uploads/2025/05/Guide_-Where-does-plant-based-meat-fit-in-the-UPF-conversation_19-May.pdf
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Porównanie roślinnych alternatyw mięsa i konwencjonalnego mięsa przetworzonego pod kątem cech powszechnie przypisywanych żywn-
ości wysokoprzetworzonej.

Wartości oparte na medianach danych z badań profili makroskładników odżywczych mięsa przetworzonego i mięsa pochodzenia roślinnego w Hiszpanii, 
Holandii, Szwecji, Wielkiej Brytanii i w Niemczech15,16,17,18,19. Subiektywne kategorie „wygodny” i „niemożliwe do przygotowania w zwykłej kuchni” określono na 
podstawie standardowych definicji NOVA.

Jak definiuje się wysokoprzetwor-
zoną żywność?
Wysokoprzetworzona żywność zazwyczaj definiowana 
jest przy użyciu systemu NOVA. 

Koncentruje się on na stopniu przetworzenia, a nie na 
składzie odżywczym, dzieląc żywność na cztery grupy:

•	 Minimalnie przetworzoną (NOVA 1)

•	 Składniki kulinarne otrzymane przy pomocy różnych 
procesów, takich jak np. tłoczenie, rafinacja, miele-
nie czy suszenie (NOVA 2)

•	 Przetworzoną (NOVA 3)

•	 Wysokoprzetworzoną (NOVA 4) 

NOVA to rama epidemiologiczna, a badania zazwyczaj 
analizują różne wyniki zdrowotne u osób spożywających 
najwięcej produktów wysokoprzetworzonych w porów-
naniu z tymi, którzy jedzą ich najmniej.4 

Czym są roślinne alternatywy mięsa 
i jak są produkowane?
Roślinne alternatywy mięsa mają odtwarzać smak i kon-
systencję mięsa zwierzęcego przy użyciu składników 
pochodzenia roślinnego. W produkcji roślinnych alter-
natyw wyróżnia się trzy główne etapy przetwarzania: 

wytwarzanie bazy białkowej, teksturyzacja i wytwarza-
nie dodatkowych składników. Na każdym z tych etapów 
mogą być stosowane różne podejścia – niektóre wyma-
gają bardziej zaawansowanego poziomu przetwarzania, 
inne prostszego.

Jaki jest profil odżywczy roślinnych 
alternatyw mięsa?
Profil odżywczy roślinnych alternatyw mięsa różni się w 
zależności od produktu i kraju wytwarzania. Zazwyczaj 
te produkty są źródłem błonnika i białka, a przy tym 
zawierają mniej tłuszczów nasyconych i cukru niż więk-
szość żywności wysokoprzetworzonej. 

Istnieją jednak obszary wymagające dalszej poprawy, 
takie jak:

•	 bardziej konsekwentne wzbogacanie w niezbędne 
składniki odżywcze,

•	 ograniczenie dodatku soli.



Próg dla oświadczenia żywieniowego „źródło” zgodnie z 
definicjami UE.

Próg dla oświadczenia żywieniowego „wysoka” (błonnik, białko) 
lub „niska” (tłuszcz nasycony, cukier, sól) zgodnie z definicjami 
UE.
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Średnie wartości energii (kilokalorii), błonnika, tłuszczów nasyconych, cukrów 
i soli oparto na podstawie materiałów uzupełniających z systematycznego 
przeglądu wartości odżywczych roślinnych alternatyw mięsa (Espinosy i in., 
2024). Zawartość białka nie była dostępna w tej publikacji, więc % udział 
energii (kilokalorii) z białka oszacowano na podstawie danych z najnowszych 
badań produktów dostępnych w Niemczech, Hiszpanii, Włoszech i Wielkiej 
Brytanii.19,20,21,22,23 
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Clinical Nutrition (2024).

Źródło: S. Nájera Espinosa, et al., Nutrition reviews, (2024). R. Fernández-
-Rodríguez et al., American Journal of Clinical Nutrition (2024)

Kluczowe wnioski z randomizowanych badań kontrolowanych badają-
cych wpływ zastąpienia mięsa zwierzęcego jego roślinnymi alternaty-
wami na zdrowie
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Co wynika z aktualnych badań na 
temat wpływu zastąpienia mięsa 
konwencjonalnego roślinnymi alter-
natywami mięsa?
Niewielka, ale rosnąca liczba dowodów sugeruje, że 
wsparcie społeczeństwa w ograniczeniu nadmiernego 
spożycia konwencjonalnego przetworzonego mięsa 
na rzecz roślinnych alternatyw mięsa może przynieść 
korzyści zdrowotne w skali populacyjnej.

Systematyczny przegląd i metaanaliza randomizowa-
nych badań kontrolowanych wykazały, że taka zmiana 
— w badaniach trwających do 8 tygodni —  prowadziła 
do istotnego obniżenia stężenia cholesterolu LDL 
(powszechnie określanego jako „zły cholesterol”) oraz 
redukcji masy ciała. Inne badania wykazały pozytywne 
efekty w zakresie poprawy jakości diety, składu mikro-
biomu jelitowego i ogólnego zdrowia układu pokarmo-
wego5,6. 

Wyniki te są zgodne z przewidywaniami opartymi na 
profilu odżywczym roślinnych alternatyw mięsa w 
porównaniu z mięsem konwencjonalnym, w szczegól-
ności wyższej zawartości błonnika i niższej zawartości 
tłuszczów nasyconych.

Porównanie składu odżywczego roślinnych alternatyw mięsa i mięsa kon-
wencjonalnego w odniesieniu do progów oświadczeń żywieniowych UE



Związek między wysokoprzetworzoną żywnością a ryzykiem chorób ser-
cowo-naczyniowych, choroby wieńcowej i udaru mózgu przy wpływie przet-
worzonego mięsa i słodkich napojów oraz bez niego.

Średnie ryzyko rozwoju choroby u osób 
spożywających najmniej produktów wysoko-

przetworzonych (poziom odniesienia)
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Choroby układu krążenia
Wzrost ryzyka u osób spożywających najwięcej produktów wysokoprzetwor-
zonych był spowodowany spożyciem słodkich napojów i przetworzonego 
mięsa. Po usunięciu wpływu tych podgrup, osoby spożywające najwięcej i na-
jmniej produktów wysokoprzetworzonych miały takie samo ryzyko chorób 
układu krążenia.

1,10,9

Ryzyko związane z 
wysokim spożyciem wszyst-
kich produktów wysoko-
przetworzonych

Ryzyko związane z wysokim spożyci-
em produktów wysokoprzetwor-
zonych z wyłączeniem przetworzone-
go mięsa i słodkich napojów

1
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0,92 1,04

Choroba wieńcowa
Większość wzrostu ryzyka u osób spożywających najwięcej produktów 
wysokoprzetworzonych była spowodowana przez słodkie napoje i podgrupy 
przetworzonego mięsa.

1,16

Udar mózgu
Przetworzone mięso i słodkie napoje spowodowały niewielki wzrost ryzyka 
udaru mózgu u osób spożywających najwięcej produktów wysokoprzetwor-
zonych. Jest mało prawdopodobne, aby spożycie produktów wysokoprzetwor-
zonych było głównym czynnikiem ryzyka udaru mózgu, ponieważ w tych podgru-
pach osoby spożywające najwięcej tych produktów miały mniejszą częstość 
występowania udaru mózgu niż osoby spożywające ich najmniej.

Źródło: Reprodukcja GFI Europe z wykorzystaniem danych z: Ultra-processed foods and cardiovascular disease: analysis of three large US prospective 
cohorts and a systematic review and meta-analysis of prospective cohort studies, Mendoza, Kenny et al. The Lancet Regional Health – Americas, Volume 37, 
100859.

Związek między spożyciem wysokoprzetworzonej żywności a ryzykiem chorób sercowo-naczyniowych, choroby wieńcowej i udaru mózgu przy 
wpływie przetworzonego mięsa i słodkich napojów oraz bez niego.24

Czy badania żywności wysokoprzet-
worzonej mają zastosowanie do roś-
linnych alternatyw mięsa?
Zbiory danych powszechnie wykorzystywane w bada-
niach żywności wysokoprzetworzonej mają kilka ogra-
niczeń, które podważają ich znaczenie w kontekście 
roślinnych alternatyw mięsa: 

•	 większość z nich wykorzystuje dzienniki żywieniowe 
sporządzone ponad 10 lat temu, zanim istniała 
większość nowoczesnych roślinnych alternatyw 
mięsa,

•	 te dzienniki żywieniowe często nie zawierają szcze-
gółowych informacji, które pozwoliłyby oddzielić 
roślinne alternatywy mięsa od innych produktów 
roślinnych, np. tofu,

•	 roślinne alternatywy mięsa stanowią niewielką 
część żywności spożywanej w tych zbiorach 
danych, a obserwowane wyniki są prawdopodobnie 
spowodowane przez inne, najczęściej spożywane 
produkty wysokoprzetworzone (które mają bardzo 
różne profile żywieniowe), takie jak ciasta, ciastka, 
słodkie napoje i przetworzone mięso.

Przyszłe badania powinny dotyczyć:

•	 porównania wpływu w zależności od bazy 
składników białkowych, zawartości błonni-
ka, białka lub rodzaju użytego tłuszczu;

•	 analizy względnej biodostępności białka i 
kluczowych mikroelementów w roślinnych 
alternatywach mięsa w porównaniu do 
mięsa konwencjonalnego; 

•	 skuteczności roślinnych alternatyw mięsa 
jako narzędzia pomagającego ludziom 
wprowadzać i utrzymywać zdrowsze nawy-
ki żywieniowe;

•	 stwierdzenia, czy efekty są spójne w 
bardziej zróżnicowanych populacjach i 
grupach demograficznych;

•	 możliwości zastosowania w populacjach o 
szczególnych potrzebach żywieniowych, 
takich jak osoby starsze lub sportowcy.



Wobec obecnego poziomu spożycia mięsa w Europie, 
znacznie przekraczającego zalecenia zarówno dla 
zdrowia publicznego, jak i planetarnego, prawdopo-
dobnie konieczne będzie stosowanie zróżnicowanych 
strategii, aby wesprzeć niezbędną zmianę w kierunku 
zdrowszej, bardziej zrównoważonej diety. Nie istnieje 
jedna uniwersalna ścieżka do osiągnięcia tego celu 
– konieczne są różne podejścia, dostosowane do 
odmiennych preferencji i stylów życia. Wsparcie dla 
zwiększania dostępności smacznych, pożywnych i 
przystępnych cenowo roślinnych zamienników mięsa 
oraz ogólne zachęcanie do większego spożycia pro-
duktów roślinnych to dwa prawdopodobne uzupełniają-
ce się podejścia. 

Wnioski
Badania nad żywnością wysokoprzetworzoną posze-
rzyły naszą wiedzę o roli wzorców żywieniowych i śro-
dowisk żywnościowych w pogarszaniu stanu zdrowia 
związanego z dietą, odblokowując wolę polityczną do 
wprowadzenia bardzo potrzebnych zmian w naszym 
systemie żywnościowym. Należy jednak zachować 
ostrożność przy wykorzystywaniu tych badań do oceny 
poszczególnych produktów.

Żywność roślinna będąca alternatywą dla mięsa ma 
zupełnie inny profil odżywczy niż większość innych pro-
duktów wysokoprzetworzonych, a badania wskazują, 
że może ona przynosić istotne korzyści zdrowotne, 
zwłaszcza gdy zastępuje przetworzone mięso konwen-
cjonalne – jedną z kategorii produktów wysokoprzetwo-
rzonych najsilniej związanych ze zwiększonym ryzykiem 
dla zdrowia. 

Rekomendacje
Specjaliści ds. zdrowia publicznego powinni 
kwestionować błędne przekonania na 
temat stopnia przetworzenia i roślinnych 
alternatyw mięsa. Badania żywności wyso-
koprzetworzonej są często źle interpretowane, 
a świadomość profilu odżywczego roślinnych 
alternatywy mięsajest ograniczona. Potrzebna 
jest jasna, dokładna komunikacja, aby prze-
ciwdziałać sensacjom i poprawić zrozumienie 
tematu.

Naukowcy powinni skupić się na zróż-
nicowaniu bazy dowodowej dotyczącej 
wysokoprzetworzonej żywności i mięsa po-
chodzenia roślinnego. Potrzeba więcej badań, 
aby zrozumieć, które cechy diety o wysokiej 
zawartości wysokoprzetworzonych produktów 
powodują negatywne skutki i jak zmaksymalizo-
wać korzystne cechy mięsa roślinnego. Badania 
behawioralne mogą również pomóc zrozumieć, 
jak skuteczne są różne strategie wprowadzania 
trwałej poprawy diety i które działają najlepiej 
dla różnych grup.

Właściwe publiczne organy powinny 
stworzyć wytyczne, które pomogą ludziom 
wybrać zdrowsze opcje w oparciu o profil 
składników odżywczych (np. przy użyciu 
łatwych do zrozumienia etykiet, takich jak 
Nutriscore lub Nordic Keyhole) i zwiększyć 
spójność produktów. Normy dotyczące wzbo-
gacania, zawartości błonnika i soli mogą wpły-
nąć na utrzymanie jakości roślinnych alternatyw 
mięsa. Produkty spełniające te normy powinny 
zostać włączone do wytycznych żywieniowych, 
w celu promowania zrównoważonej, zdrowej 
diety, tak jak ma to miejsce w Holandii.

Badania nad wysokoprzetworzoną żywnością wy-
korzystujące te zbiory danych wykazały, że ludzie, 
którzy jedzą najwięcej takich produktów, mają wyższe 
ryzyko wystąpienia kilku chorób w porównaniu z tymi, 
którzy jedzą najmniej, ale nie mogą nam powiedzieć, 
w jakim stopniu jest to spowodowane przetwarzaniem, 
a w jakim czynnikami żywieniowymi, które już znamy. 
Niektóre z tych badań podkreślają również, że pewne 
podgrupy wysokoprzetworzonej żywności odgrywają 
większą rolę niż inne7,8. 

Systematyczny przegląd i metaanaliza badań nad wy-
sokoprzetworzoną żywnością i ryzykiem wystąpieniat 
chorób serca wykazały, że dwie podgrupy – słodkie na-
poje i przetworzone mięso – były głównymi czynnikami 
zwiększonego ryzyka przypisywanego całej grupie9.

Randomizowane badania kontrolowane porównujące 
diety o wysokiej i niskiej zawartości produktów wysoko-
przetworzonych dopasowane pod kątem kluczowych 
składników odżywczych zaczynają analizować, jakie 
cechy diet bogatych w żywność wysokoprzetworzoną 
powodują szkody. Wstępne wyniki sugerują, że czynniki 
żywieniowe odgrywają pewną rolę, w szczególności gę-
stość kaloryczna, niska zawartość błonnika i nadmierna 
smakowitość.

Niezależne organy finansowane ze środków publicz-
nych we Francji10, Niemczech11,  Radzie Nordyckiej12, 
Hiszpanii13,  i Wielkiej Brytanii14  niezależnie od siebie 
stwierdziły, że brak jest wystarczających dowodów, 
aby uzasadniać wdrażanie polityki opartej na poziomie 
przetworzenia żywności, niezależnie od jej profilu 
żywieniowego.



Słownik pojęć

Żywność wysokoprzetworzona (UPF – ang. ultra-processed food) – żywność produkowana przemysłowo z 
wielu składników, wytwarzana w wielu etapach.

System NOVA – najczęściej stosowany system kategoryzacji w celu określenia poziomu przetworzenia żywno-
ści.

Epidemiologia – badanie tego, jak często choroby występują w różnych grupach ludzi i dlaczego.

Randomizowane badanie kontrolowane – najbardziej wiarygodny sposób badań eksperymentalnych, w któ-
rym naukowcy losowo dzielą badaną populację na dwie grupy i  wprowadzają pojedynczą zmianę tylko w jednej 
w nich, po czym porównują różnice między nimi.

Przegląd systematyczny i metaanaliza – rodzaj badania, które metodycznie łączy i analizuje wyniki wszystkich 
badań na podobny temat, aby zrozumieć ogólną siłę dostępnych dowodów. 

Nadmierna smakowitość – cecha żywności zawierającej wysoki poziom co najmniej dwóch składników odżyw-
czych odpowiadających za wysoki profil smakowy potraw (sól, tłuszcz, cukier).
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