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Jak roslinne alternatywy miesa

wpisuja sie w dyskusje na temat
wysokoprzetworzonej zywnosci?

Niniejszy dokumentjest podsumowaniem. Szeczegoétowy materiat zawierajgey dodatkowy
kontekst i odniesienia (w.jezyku angielskim) mozna znalez¢ tutaij.
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Roslinne alternatywy miesa i debata na temat wysoko-
przetworzonej zywnosci

Roslinne alternatywy miesa sg zazwyczaj niestusznie uznawane za rodzaj zyw- | ’“
nosci wysokoprzetworzonej (UPF, ang. ultra-processed food), jednak ich profil
odzywczy rézni sie znaczgco od wiekszosci produktow z tej kategorii. Badania
nad zywnoscig wysokoprzetworzong najczesciej koncentrujg sie nie na poje-
dynczych produktach, lecz na ogélnych wzorcach zywieniowych, w ktérych
udziat takich produktow jest szczegolnie wysoki. Dlatego mato prawdopodob-
ne jest, by dostarczyty nam wielu informacji na temat wartosci odzywczych ro- #
slinnych alternatyw miesa. Tymczasem randomizowane badania kontrolowane
sugerujg, ze roslinne zamienniki mogg oferowac wiecej korzysci zdrowotnych
niz konwencjonalne mieso, ktore zwykle zastepujg'2.

Powszechne niezrozumienie kwestii wysokoprzetworzonej zywnosci
i jej zwiazku z alternatywami miesa podwaza postrzeganie wysokiego
potencjatu roslinnej zywnosci jako elementu zdrowszej i bardziej
zrownowazonej diety. Wspoétpraca miedzy badaczami, decydentami
politycznymi i osobami zajmujacymi sie komunikacja mogtaby pomaéc lepiej dostosowaé spo-
leczne wyobrazenia do istniejacych dowodow, wspierajac roslinne alternatywy miesa jako jedna
z wielu dostepnych opcji utatwiajacych dokonywanie zdrowszych wyboréw zywieniowych.

Czym jest debata na temat wysoko- System NOVA zostat opracowany, aby pomoc wyjasnic
przyczyny tej zmiany i powigzat wysokie spozycie wyso-

przetworzonej zywnosm? koprzetworzonej zywnosci z rosngcym wystepowaniem
W ostatnich latach wzrosto spozycie kilokalorii pocho- chordb dietozaleznych.

dzacych z tatwo dostepnej, wysokoenergetycznejiubo-  Chociaz wiekszo$¢ wysokoprzetworzonej zywnosci
giej w sktadniki odzywcze zywnosci, takiej jak stodzone ma duzo kilokalorii i niska zawarto$¢ sktadnikow
napoje, przetworzone mieso i przekaski. Jednoczesnie odzywczych, to niektdre produkty charakteryzuja sie
spadto spozycie owocdw, warzyw, roslin strgczkowych i korzystnym profilem zywieniowym, co wywotato debate
produktéw petnoziarnistych. na temat tego, jak nalezy stosowaé wskazniki przetwa-

rzanias.


https://gfieurope.org/wp-content/uploads/2025/05/Guide_-Where-does-plant-based-meat-fit-in-the-UPF-conversation_19-May.pdf

Poréwnanie roslinnych alternatyw migsa i konwencjonalnego migsa przetworzonego pod katem cech powszechnie przypisywanych zywn-

osci wysokoprzetworzone;j.
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Wartosci oparte na medianach danych z badan profili makrosktadnikéw odzywczych miesa przetworzonego i migsa pochodzenia roslinnego w Hiszpanii,
Holandii, Szwecii, Wielkiej Brytanii i w Niemczech'®1617.18.19 Subiektywne kategorie ,wygodny” i ,niemozliwe do przygotowania w zwykiej kuchni” okreslono na

podstawie standardowych definicji NOVA.

Jak definiuje sie wysokoprzetwor-
Zong zywnosc¢?

Wysokoprzetworzona zywnos$¢ zazwyczaj definiowana
jest przy uzyciu systemu NOVA.

Koncentruje sie on na stopniu przetworzenia, a nie na
skfadzie odzywczym, dzielagc zywnos¢ na cztery grupy:

* Minimalnie przetworzong (NOVA 1)

»  Skiadniki kulinarne otrzymane przy pomocy réznych
procesow, takich jak np. ttoczenie, rafinacja, miele-
nie czy suszenie (NOVA 2)

*  Przetworzong (NOVA 3)
*  Wysokoprzetworzong (NOVA 4)

NOVA to rama epidemiologiczna, a badania zazwyczaj
analizujg rozne wyniki zdrowotne u 0s6b spozywajgcych
najwiecej produktow wysokoprzetworzonych w porow-
naniu z tymi, ktorzy jedzg ich najmniej.*

Czym s3a roslinne alternatywy mie¢sa
i jak sgq produkowane?

Roslinne alternatywy miesa majg odtwarzac¢ smak i kon-
systencje miesa zwierzecego przy uzyciu sktadnikow
pochodzenia roslinnego. W produkcji roslinnych alter-
natyw wyréznia sie trzy gtowne etapy przetwarzania:

wytwarzanie bazy biatkowej, teksturyzacja i wytwarza-
nie dodatkowych sktadnikéw. Na kazdym z tych etapow
moga by¢ stosowane rézne podejscia — niektore wyma-
gajg bardziej zaawansowanego poziomu przetwarzania,
inne prostszego.

Jaki jest profil odzywczy roslinnych
alternatyw miesa?

Profil odzywczy roslinnych alternatyw miesa roézni sie w
zaleznosci od produktu i kraju wytwarzania. Zazwyczaj
te produkty sg zrodtem btonnika i biatka, a przy tym
zawierajg mniej ttuszczow nasyconych i cukru niz wiek-
sz0SC¢ zywnosci wysokoprzetworzone.

Istniejg jednak obszary wymagajgce dalszej poprawy,
takie jak:

* bardziej konsekwentne wzbogacanie w niezbedne
sktadniki odzywcze,

* ograniczenie dodatku soli.



Poréwnanie sktadu odzywczego roslinnych alternatyw miesa i migsa kon-
wencjonalnego w odniesieniu do progdéw oswiadczen zywieniowych UE

Prég dla o$wiadczenia zywieniowego ,zrédto” zgodnie z
definicjami UE.

Prég dla o$wiadczenia zywieniowego ,wysoka” (btonnik, biatko)
lub ,niska” (ttuszcz nasycony, cukier, sél) zgodnie z definicjami
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Srednie wartosci energii (kilokalorii), blonnika, tluszczéw nasyconych, cukrow
i soli oparto na podstawie materiatow uzupetiajgcych z systematycznego
przegladu wartosci odzywczych roslinnych alternatyw miesa (Espinosy i in.,
2024). Zawartos¢ biatka nie byta dostepna w tej publikacji, wigc % udziat
energii (kilokalorii) z biatka oszacowano na podstawie danych z najnowszych
badan produktow dostepnych w Niemczech, Hiszpanii, Wtoszech i Wielkiej
Brytanii_19‘20‘21‘22‘23

Co wynika z aktualnych badan na
temat wplywu zastapienia miesa
konwencjonalnego roslinnymi alter-
natywami migesa?

Niewielka, ale rosngca liczba dowodow sugeruje, ze
wsparcie spoteczenstwa w ograniczeniu nadmiernego
spozycia konwencjonalnego przetworzonego miesa
na rzecz roslinnych alternatyw miesa moze przyniesc
korzysci zdrowotne w skali populacyjne;.

Systematyczny przeglad i metaanaliza randomizowa-
nych badan kontrolowanych wykazaty, ze taka zmiana
— w badaniach trwajgcych do 8 tygodni — prowadzita
do istotnego obnizenia stezenia cholesterolu LDL
(powszechnie okreslanego jako ,zty cholesterol”) oraz
redukciji masy ciata. Inne badania wykazaty pozytywne
efekty w zakresie poprawy jakosci diety, sktadu mikro-
biomu jelitowego i ogdinego zdrowia uktadu pokarmo-
wego®®.

Wyniki te sg zgodne z przewidywaniami opartymi na
profilu odzywczym roslinnych alternatyw miesa w
poréwnaniu z miesem konwencjonalnym, w szczegol-
nosci wyzszej zawartosci bfonnika i nizszej zawartosci
thuszczow nasyconych.

Kluczowe wnioski z randomizowanych badan kontrolowanych badajg-
cych wplyw zastapienia miesa zwierzgcego jego roslinnymi alternaty-
wami na zdrowie

Przyswajalnos¢ biatka i / lub
mikrosktadnikow

Kontrola poziomu
cukru we krwi

Obnizenie poziomu LDL
(powszechnie okreslanego
jako ,zty cholesterol”)

Jakos¢ diety
Redukcja masy ciata

Mikrobiom jelitowy

Badanie wykazato, ze
roslinne alternatywy
miesa daty lepsze efekty
niz migso
konwencjonalne

Badanie wykazato, ze
roslinne alternatywy
miesa daty gorsze efekty
niz migso
konwencjonalne

Badanie wykazato, ze
roslinne alternatywy migsa
daty podobne efekty, jak
mieso konwencjonalne

Zrodio: S. Najera Espinosa, et al., Nutrition reviews, (2024). R. Fernandez-
-Rodriguez et al., American Journal of Clinical Nutrition (2024)



Przyszte badania powinny dotyczy¢:

* porownania wptywu w zaleznosci od bazy
sktadnikow biatkowych, zawartosci btonni-
ka, biatka lub rodzaju uzytego ttuszczu;

» analizy wzglednej biodostepnosci biatka i
kluczowych mikroelementow w roslinnych
alternatywach miesa w porownaniu do
miesa konwencjonalnego;

» skutecznosci roslinnych alternatyw miesa
jako narzedzia pomagajgcego ludziom
wprowadzac i utrzymywac zdrowsze nawy-
Ki zywieniowe;

» stwierdzenia, czy efekty sg spojne w
bardziej zréznicowanych populacjach i
grupach demograficznych;

* mozliwosci zastosowania w populacjach o

szczegolnych potrzebach zywieniowych,
takich jak osoby starsze lub sportowcy.

Czy badania zywnosci wysokoprzet-
worzonej majg zastosowanie do ros-
linnych alternatyw migsa?

Zbiory danych powszechnie wykorzystywane w bada-
niach zywnosci wysokoprzetworzonej majg kilka ogra-
niczen, ktére podwazajq ich znaczenie w kontekscie
roslinnych alternatyw miesa:

* wiekszosc¢ z nich wykorzystuje dzienniki zywieniowe
sporzgdzone ponad 10 lat temu, zanim istniata
wiekszos¢ nowoczesnych roslinnych alternatyw
miesa,

» te dzienniki zywieniowe czesto nie zawierajg szcze-
gotowych informaciji, ktore pozwolityby oddzieli¢
roslinne alternatywy miesa od innych produktow
roslinnych, np. tofu,

* roslinne alternatywy miesa stanowig niewielkg
czesS¢ zywnosci spozywanej w tych zbiorach
danych, a obserwowane wyniki sg prawdopodobnie
spowodowane przez inne, najczesciej spozywane
produkty wysokoprzetworzone (ktére majg bardzo
rozne profile zywieniowe), takie jak ciasta, ciastka,
stodkie napoje i przetworzone mieso.

Zwiazek miedzy spozyciem wysokoprzetworzonej zywnosci a ryzykiem choréb sercowo-naczyniowych, choroby wienicowej i udaru mozgu przy

wplywie przetworzonego migsa i stodkich napojow oraz bez niego.?*

Ryzyko zwigzane z
wysokim spozyciem wszyst-
kich produktéw wysoko-
przetworzonych

. Ryzyko zwigzane z wysokim spozyci-
em produktéw wysokoprzetwor-
zonych z wytgczeniem przetworzone-
go migsa i stodkich napojéow

Choroby uktadu krazenia

Wozrost ryzyka u 0séb spozywajgcych najwigcej produktéw wysokoprzetwor-
zonych byt spowodowany spozyciem stodkich napojéw i przetworzonego
miesa. Po usunieciu wptywu tych podgrup, osoby spozywajgce najwiecej i na-
jmniej produktéw wysokoprzetworzonych miaty takie samo ryzyko choréb
uktadu krazenia.

Choroba wieficowa

Wiegkszo$¢ wzrostu ryzyka u oséb spozywajgcych najwigcej produktow
wysokoprzetworzonych byta spowodowana przez stodkie napoje i podgrupy
przetworzonego migsa.

Udar mézgu

Przetworzone migso i stodkie napoje spowodowaty niewielki wzrost ryzyka
udaru mézgu u 0séb spozywajgcych najwiecej produktéw wysokoprzetwor-
zonych. Jest mato prawdopodobne, aby spozycie produktéw wysokoprzetwor-
zonych byto gtéwnym czynnikiem ryzyka udaru mézgu, poniewaz w tych podgru-
pach osoby spozywajgce najwiecej tych produktéw miaty mniejszg czestos¢
wystepowania udaru mézgu niz osoby spozywajgce ich najmniej.

Zmniejszone ryzyko
w poréwnaniu do
populacji odniesienia

Srednie ryzyko rozwoju choroby u oséb
spozywajgcych najmniej produktéw wysoko-
przetworzonych (poziom odniesienia)

Zwigkszone ryzyko w
poréwnaniu do popu-
lacji odniesienia

®
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Zrodio: 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.



Badania nad wysokoprzetworzong zywnoscig wy-
korzystujace te zbiory danych wykazaty, ze ludzie,
ktorzy jedzg najwiecej takich produktéw, majg wyzsze
ryzyko wystagpienia kilku choréb w porownaniu z tymi,
ktorzy jedzg najmniej, ale nie mogg nam powiedziec,
w jakim stopniu jest to spowodowane przetwarzaniem,
a w jakim czynnikami zywieniowymi, ktore juz znamy.
Niektore z tych badan podkreslajg réwniez, ze pewne
podgrupy wysokoprzetworzonej zywnosci odgrywaja
wiekszg role niz inne’®.

Systematyczny przeglad i metaanaliza badan nad wy-
sokoprzetworzong zywnoscig i ryzykiem wystagpieniat
choréb serca wykazaty, ze dwie podgrupy — stodkie na-
poje i przetworzone migso — byty gtownymi czynnikami
zwiekszonego ryzyka przypisywanego catej grupie®.

Randomizowane badania kontrolowane poréwnujgce
diety o wysokiej i niskiej zawartosci produktow wysoko-
przetworzonych dopasowane pod katem kluczowych
sktadnikdw odzywczych zaczynajg analizowac, jakie
cechy diet bogatych w zywnos¢ wysokoprzetworzong
powodujg szkody. Wstepne wyniki sugerujg, ze czynniki
zywieniowe odgrywajg pewna role, w szczegolnosci ge-
stos¢ kaloryczna, niska zawartos¢ btonnika i nadmierna
smakowitosc.

Niezalezne organy finansowane ze srodkéw publicz-
nych we Francji'®, Niemczech'!, Radzie Nordyckiej'?,
Hiszpanii'®, i Wielkiej Brytanii'* niezaleznie od siebie
stwierdzity, ze brak jest wystarczajacych dowodow,
aby uzasadnia¢ wdrazanie polityki opartej na poziomie
przetworzenia zywnosci, niezaleznie od jej profilu
zywieniowego.

WhiosKi

Badania nad zywnoscig wysokoprzetworzong posze-
rzyty naszg wiedze o roli wzorcow zywieniowych i sro-
dowisk zywnosciowych w pogarszaniu stanu zdrowia
Zwigzanego z dietg, odblokowujgc wole polityczng do
wprowadzenia bardzo potrzebnych zmian w naszym
systemie zywnosciowym. Nalezy jednak zachowac
ostroznosc¢ przy wykorzystywaniu tych badan do oceny
poszczegolnych produktow.

Zywno$¢ roslinna bedgca alternatywg dla miesa ma
zupetnie inny profil odzywczy niz wiekszos¢ innych pro-
duktéw wysokoprzetworzonych, a badania wskazuja,
Ze moze ona przynosic istotne korzysci zdrowotne,
zwilaszcza gdy zastepuje przetworzone mieso konwen-
cjonalne — jedna z kategorii produktow wysokoprzetwo-
rzonych najsilniej zwigzanych ze zwiekszonym ryzykiem
dla zdrowia.

Wobec obecnego poziomu spozycia miesa w Europie,
znacznie przekraczajgcego zalecenia zaréwno dla
zdrowia publicznego, jak i planetarnego, prawdopo-
dobnie konieczne bedzie stosowanie zroznicowanych
strategii, aby wesprze¢ niezbedng zmiane w kierunku
zdrowszej, bardziej zréwnowazonej diety. Nie istnieje
jedna uniwersalna sciezka do osiggniecia tego celu

— konieczne sg rézne podejscia, dostosowane do
odmiennych preferenciji i stylow zycia. Wsparcie dla
zwiekszania dostepnosci smacznych, pozywnych i
przystepnych cenowo roslinnych zamiennikow miesa
oraz ogolne zachecanie do wiekszego spozycia pro-
duktow roslinnych to dwa prawdopodobne uzupetniaja-
ce sie podejscia.

Rekomendacije

Specjalisci ds. zdrowia publicznego powinni
kwestionowac¢ btedne przekonania na

temat stopnia przetworzenia i roslinnych
alternatyw miesa. Badania zywnosci wyso-
koprzetworzonej sg czesto Zle interpretowane,
a swiadomosc profilu odzywczego roslinnych
alternatywy miesajest ograniczona. Potrzebna
jest jasna, doktadna komunikacja, aby prze-
ciwdziata¢ sensacjom i poprawi¢ zrozumienie
tematu.

Naukowcy powinni skupi¢ sie na zréz-
nicowaniu bazy dowodowej dotyczacej
wysokoprzetworzonej zywnosci i miesa po-
chodzenia roslinnego. Potrzeba wiecej badan,
aby zrozumiec, ktore cechy diety o wysokiej
zawartosci wysokoprzetworzonych produktow
powodujg negatywne skutki i jak zmaksymalizo-
wac korzystne cechy miesa roslinnego. Badania
behawioralne mogg rowniez pomoc zrozumied,
jak skuteczne sg rozne strategie wprowadzania
trwatej poprawy diety i ktdre dziatajg najlepiej
dla réznych grup.

Wiasciwe publiczne organy powinny
stworzy¢ wytyczne, ktére pomoga ludziom
wybraé zdrowsze opcje w oparciu o profil
skfadnikéw odzywczych (np. przy uzyciu
fatwych do zrozumienia etykiet, takich jak
Nutriscore lub Nordic Keyhole) i zwiekszy¢
spojnos¢ produktow. Normy dotyczgce wzbo-
gacania, zawartosci btonnika i soli mogg wpty-
ng¢ na utrzymanie jakosci roslinnych alternatyw
miesa. Produkty spetniajgce te normy powinny
zosta¢ wtgczone do wytycznych zywieniowych,
w celu promowania zrownowazonej, zdrowe;j
diety, tak jak ma to miejsce w Holandii.



Stownik pojeé

Zywno$é wysokoprzetworzona (UPF — ang. ultra-processed food) — zywno$é produkowana przemystowo z

wielu sktadnikéw, wytwarzana w wielu etapach.

System NOVA - najczesciej stosowany system kategoryzacji w celu okreslenia poziomu przetworzenia zywno-

Sci.

Epidemiologia — badanie tego, jak czesto choroby wystepujg w réoznych grupach ludzi i dlaczego.

Randomizowane badanie kontrolowane — najbardziej wiarygodny sposéb badan eksperymentalnych, w kto-
rym naukowcy losowo dzielg badang populacje na dwie grupy i wprowadzajg pojedynczg zmiane tylko w jednej

w nich, po czym porownujg réznice miedzy nimi.

Przeglad systematyczny i metaanaliza — rodzaj badania, ktére metodycznie tgczy i analizuje wyniki wszystkich
badan na podobny temat, aby zrozumie¢ ogding site dostepnych dowodow.

Nadmierna smakowitos¢ — cecha zywnosci zawierajgcej wysoki poziom co najmniej dwoch sktadnikow odzyw-
czych odpowiadajgcych za wysoki profil smakowy potraw (sol, ttuszcz, cukier).

Informacje o zasobie

Niniejszy dokument zostat opracowany wspodlnie przez Good Food Institute Europe (GFI Europe) i Physicians
Association for Nutrition (PAN), dwie organizacje non-profit dziatajgce na rzecz promowania zdrowszej, bardziej

zrownowazonej diety.

Jest to krétkie podsumowanie diuzszego materiatu, opracowanego jako przewodnik po obecnym dyskursie na
temat wysokoprzetworzonej zywnosci i roslinnych alternatyw miesa dla zainteresowanych stron zajmujgcych sie
dywersyfikacjg biatek, w tym pracownikéw stuzby zdrowia, decydentéw, naukowcdw, organizacji pozarzadowych
zajmujgcych sie zdrowiem i zrbwnowazonym rozwojem oraz organizacji pacjentow. Wiecej szczegotow mozna zna-
lez¢ w petnym przewodniku. Niniejszy dokument nie ma na celu oferowania indywidualnych porad zdrowotnych.

Autorzy:
Amy Williams (Nutrition Lead, GFIl Europe)

Dr Johanneke Tummers (pracownik naukowy PAN, School for Moral Ambition)
Dr Roberta Alessandrini (Dyrektor, Inicjatywa Wytycznych Zywieniowych, PAN)

Oswiadczenie o konflikcie intereséw: Zaden z autoréw ani powigzanych z nimi organizacji nie ma zadnych relacji finanso-
wych z firmami spozywczymi lub producentami roslinnych alternatyw miesa.
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