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Wedtug badan Kantar sezon 2023 wzmocnit trend rosnacej konsumpcji owocow 1 warzyw. Kilkanascie
gatunkoéw regularnie notowato historyczne rekordy ilosci konsumentéw. W sierpniu juz blisko potowa
Polakow (49%) jadta warzyw 1 owocow ,,duzo” 1 ,,bardzo duzo”. Rekordowe 19% Polakéw odzywialo si¢
w sierpniu w petni zgodnie z zaleceniami dietetykow - warzywa i owoce stanowily minimum potowe
tego, co jedli w kazdym positku. O wyzwaniach edukacji zywieniowej dietetyczki Monika Stromkie-
Ztomaniec, Milena Nosek 1 Agata Lewandowska oraz Witold Boguta, prezes Krajowego Zwiazku Grup
Producentow Owocow 1 Warzyw.

Zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) i Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego - PZH
sa jednoznacznie: warzywa i owoce powinny stanowi¢ poloweg tego, co jemy w kazdym positku. Niskie
spozycie,

w szczegollnosci owocdw, stanowi jeden z najwigkszych blgdow zywieniowych i jedno z najwigkszych
wyzwan edukacyjnych. Tym bardziej cieszy wyrazny trend wzrostowy.

W sierpniu co piaty (19%) Polak odzywial si¢ w petni zgodnie z tymi zaleceniami. Co drugi (49%) jadt
warzyw 1 owocow ,,duzo” 1 ,,bardzo duzo”. Pod tym wzgledem lato 2023 jest rekordowe.

Rosnie konsumpcja wielu gatunkéw owocow i warzyw

Lato to czas, kiedy r6znorodno$¢ warzyw i owocOw jest najwigksza, nasze positki sg bardziej kolorowe 1
bardziej odzywcze. Wtasnie wtedy najtatwiej o korekt¢ nawykow zywieniowych.

- Konsumpcja rosnie i to nas dietetykow bardzo cieszy. Ona byta wysoka w okresie pandemii. Kiedy
ludzie bali sie tego, zZe zachorujq, w warzywach i owocach widzieli Zrédto zdrowia i odpornosci. Teraz
nie ma takiego czynnika zewnetrznego, a konsumpcja jest rekordowa - méwi Monika Stromkie-
ZYomaniec, dietetyk kliniczny, ekspert wielu projektow kreujacych zdrowe nawyki zywieniowe Polakow.

- Sezon 2023 napawa optymizmem, widadé, ze Polacy przestawiajq swoje myslenie. CzeSciej widzq zwiqzek
przyczynowo-skutkowy, ze kiedy jemy lepiej i zdrowiej, to czujemy sie lepiej i mamy lepsze wyniki. To jest
tez nasze wielkie zadanie, pokazac ten zwiqzek. Widzimy efekty tej edukacji, rosnie ilos¢ konsumentow,
dla ktorych warzywa i owoce stanowiq potowe kazdego positku - dodaje Monika Stromkie-Ztomaniec.

Dietetycy pokazuja, jak powinien wyglada¢ zdrowy positek, w ktérym warzywa i owoce nie sa
dodatkowa porcja, a stanowig potowg tego co mamy na talerzu.

Znaczenie owocow i warzyw w codziennym odzywiany

Producenci owocow 1 warzyw wspieraja edukacje zywieniowa 1 sg partnerem Narodowego Dnia Sportu,
wielu klubéw sportowych 1 sekcji.

- Wspdipraca ze srodowiskiem dietetykow i ludzi sportu sprawia, Ze coraz szerzej pokazujemy owoce i
warzywa jako czes¢ stylu Zycia, aktywnego i atrakcyjnego - mowi Witold Boguta, prezes KZGPOiW -
Jemy zdrowiej

i [Zej, chcemy spozywad to co sezonowe i lokalne. 98% Polakow uwaza warzywa i owoce za zdrowe.
Nasza swiadomos¢ prozdrowotna rosnie, a pandemia rzeczywiscie ten proces zintensyfikowata.
Docenilismy sezonowos¢ i produkcje polskich producentow. Waskim gardtem jest wiedza na temat tego,
ile powinnismy ich spozywac i brak adekwatnych nawykow. Nad tym pracujemy. Wielu konsumentow nie
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je wiekszej iloSci warzyw i owocow, gdyz jest przekonana, ze nie musi, Ze ilos¢, ktorq spozywajaq, jest
wystarczajqca - podsumowuje Witold Boguta.

Czas na polskie, czyli sezonowos¢ i lokalnos$é to podstawa

Wspotpraca producentéw 1 dietetykdéw pozwala identyfikowac kolejne duze ograniczenia na drodze do
zwigkszenia spozycia m.in. owocOw 1 warzyw. Przyktadem sg badania postrzegania diety
srodziemnomorskiej 1 brak Swiadomosci, ze istota jej zalecen jest lokalnosc 1 sezonowos¢.

- Dieta Srodziemnomorska jest najczesciej promowanym modelem odzywiania. Wiekszos¢ Polakow
niestety postrzega jq w kategoriach geograficznych i kojarzy z produktami z potudnia Europy. Jesli
rozumie¢ lokalnos¢ tych zaleceri to widaé, Ze mamy mase owocow bogatych w polifenole. Mamy
truskawki, borowki, jagode kamczackq, maliny, jezyny, porzeczki, aronie, rokitnik czy polskie minikiwi.
Ta sztafeta jest bardzo dtuga. My tylko powinnismy doceni¢ te polskie superowoce. Jesli chodzi o
warzywa srodziemnomorskie, to Polakom kojarzq sie z baktaZzanem czy cukiniq, moze pomidorami, a my
tez mamy ogrom warzyw sezonowych. Zaczynamy sezonem ogoérkowym, pomidorowym, kalafiory,
brokuty, wszelakie sataty. To ogrom moZzliwosci. Jesli spojrzymy na diete Srodziemnomorskq inaczej,
okazuje sie, ze zastosowanie jej wytycznych jest prostsze, niz nam sie dotychczas wydawato - wyjasnia
Monika Stromkie-Ztomaniec.

Badania konsumpcji w sezonie 2023 pokazaly koniecznos¢ spolszczenia edukacji zywieniowej w Polsce.
Jest to na pewno proces dtugotrwaly, ale tak wtasnie powinniSmy definiowac cel. Nie uksztattujemy
zdrowych nawykow jesli ,,zdrowe” 1 ,,najzdrowsze” oznaczaé bedzie ,,egzotyczne” czy ,,cytrusowe”.

- Zapominamy o tym, Ze w diecie Srodziemnomorskiej chodzi o lokalnosé. I my tq lokalnosé musimy
egzekwowac. Mamy sezonowe warzywa i owoce, mamy bogactwo zboz, znakomite oleje roslinne. One sq
doskonatym Zrédtem wszystkich sktadnikow, ktorych szukamy w produktach importowanych. Dieta
srodziemnomorska nie oznacza, Ze musimy spozywac same owoce morza, oliwe z oliwek, oliwki i
awokado. Skupmy sie na naszych polskich produktach - poleca dietetyk kliniczny Milena Nosek.

Doceni¢é polskie, nie tylko owoce i warzywa

- Przede wszystkim musimy przekonywacé Polakow, e mogq jes¢ zdrowo. Nie doceniamy jakosci
lokalnych i sezonowych produktéow pochodzqcych z Polski. Bedqc za granicq nie ma takiego bogactwa
owocow jagodowych, zboz, przypraw, rumianku, ktory rosnie na polu, koperku, ktorym posypujemy
ziemniaki, orzechow, ktore nam spadajq z drzew. Brakuje nam chleba na zakwasie, kaszy, ktorych sie nie
jada w wielu miejscach. To wszystko mamy w Polsce - przypomina Agata Lewandowska, dietetyk,
psychodietetyk, autorka 25 poradnikéw, w ktorych pokazuje, ze mamy znakomite produkty podstawowe,
w tym polskie superowoce, 1 na ich bazie mozemy jes¢ bardzo zdrowo.

Czy trzeba wyjechac 1 wrocié, by doceni€ jakosS¢ 1 smak rodzimej zywnosci? Zapewne nie trzeba, ale
warto utrzymac letnie przyzwyczajenia, a jesienig korzysta¢ z owocéw mrozonych i przetworow.
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