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WEGETARIANIZM JAKO ALTERNATYWNY SPOSOB ODZYWIANIA
W KONTEKSCIE RETARDACJI PRZEKSZTALCANIA ZASOBOW

Wegetarianizm staje si¢ w ostatnich latach coraz popularniejszym trendem Zywieniowym, nie
tylko na swiecie, ale rowniez w Polsce. Uznawany jest powszechnie za zdrowq diete i dla wielu
0s0b stanowi jeden z istotniejszych filarow proekologicznej filozofii Zyciowej. Zasoby srodowiska
Ziemi sq ograniczone i wyczerpywalne, nie tylko na poziomie lokalnym czy regionalnym, ale takze
globalnym. Konieczne jest zatem spowolnienie konsumowania zasobow, co oznacza zmiany przed
ktorymi muszq stangc spolecznosci poszczegolnych krajow. Wegetarianizm, ktory jest wybierany
przez ludzi z pobudek etycznych, zdrowotnych, bqdz ekologicznych jest obecnie jednq z oznak tych
zmian, a jego idea wpisuje si¢ w koncepcje retardacji przeksztatcania zasobow przyrody.

Stowa kluczowe: zrownowazony rozwdj, retardacja, wegetarianizm

I. WSTEP

Termin wegetarianizm pochodzi od faciniskich stow vegetablis - roslinny i vegetare - rozwija¢
sie, rosng¢. Vegatus mozna ttumaczy¢ jako: zdrowy, krzepki i peten zycia, a wyrazenie homo
vegatus charakteryzuje osobg¢ petng wigoru fizycznego i umystowego [Dasa 1993].

Wegetarianizm jest sposobem odzywiania polegajacym na ograniczeniu jadlospisu
do pokarméw pochodzenia roslinnego, przygotowywanych na bazie ro$lin zbozowych,
straczkowych, oleistych, warzyw, owocow i grzyboéw. Znany byt od zarania cywilizacji,
jednak duza popularno$¢ zdobyt dopiero w ubieglym stuleciu. Jedna z najwickszych
spoteczno$ci wegetarianskich zyje w Indiach (35,71%). Duzy odsetek wegetarian
charakteryzuje takze kraje, takie jak: Wtochy (9,67%), Niemcy (9,02%), Wiclka Brytania
(8,57%) 1 Stany Zjednoczone Ameryki Potnocnej (3,78%) [Mehta 2018]. Wzrastajaca
popularno$é powstrzymywania si¢ od spozywania jakiejkolwiek zywnosci pochodzenia
zwierzgecego moze by¢ motywowana przyczynami ekologicznymi, humanitarnymi,
etycznymi, zdrowotnymi lub religijnymi [Cader i Lesiow 2020, Cader i Lesiow 2021,
McKeown i Dunn 2021].

Celem pracy jest przyblizenie wiedzy na temat wegetarianizmu, a hipoteza badawcza
sprowadza si¢ do wykazania, ze dieta wegetarianska mniej obcigza §rodowisko 1 wpisuje si¢
w koncepcje retardacji przeksztalcania zasobéw przyrodniczych.

Il. METODYKA PRACY
Opracowanie jest artykulem przegladowym, opartym na przeprowadzonym studium
publikacji naukowych i popularnonaukowych. Analize prowadzono w bazie Google Scholar
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w oparciu o stowa kluczowe: rozwoj zréwnowazony, retardacja przeksztatcania zasobow
przyrodniczych 1 wegetarianizm. Podj¢cie tematu uzasadnione jest poszukiwaniem
odpowiedzi na pytanie: w jaki$ sposob roznorodne dziatania podejmowane przez ludzi moga
zmniejszy¢ nasz $lad weglowy, jednocze$nie wpisujac si¢ w koncepcje retardacji
przeksztatcania zasoboéw naturalnych.

. WYNIKI
Retardacja przeksztatcania zasobow w aspekcie zrownowazonego rozwoju

Idea zréwnowazonego rozwoju pojawita si¢ w latach 80. XX wieku jako remedium na
zagrozenia wynikajace z niekontrolowanej produkeji i konsumpc;ji oraz z faktu, ze skonczona pod
wzgledem zasobow Ziemia, nie jest w stanie skutecznie sprosta¢ nieskonczonym potrzebom
ludzi. U podstaw zréwnowazonego rozwoju lezy konsensus spoteczny, ktéry wymaga
konsekwentnego przestrzegania podstawowych zasad egzystencji ludzkiej, gloszonych przez
enwironmentalizm filozoficzny jako zasada tolerancji i zasada synergii. Respektowanie pierwszej
zasady odzwierciedla pragnienie ludzi do zycia w pokoju w warunkach rosnacej kondensacji
srodowiska, ktora jest efektem wzrostu populacji i nasycania przestrzeni roznymi artefaktami.
Z kolei zasada synergii sprowadza si¢ do realizacji podstawowego interesu ludzkosci, jakim jest
ochrona Zycia i przetrwanie gatunku Homo sapiens w warunkach postepujacej degradacji
srodowiska naturalnego i spotecznego [Sztumski 2019].

Istota zrownowazonego rozwoju jest proba odpowiedzi na pytanie, w jaki sposob
powinien przebiegaé¢ rozwoj gospodarki, aby umozliwi¢ trwatos¢ tego rozwoju w dhugim
okresie obejmujacym wiele pokolen? Obecnie funkcjonuje kilkadziesiat roznych definicji
zréwnowazonego rozwoju, co stanowi problem nie tylko poznawczy, ale i praktyczny,
poniewaz termin ten moze by¢ rozumiany i interpretowany na wiele sposobow. Czym wiec
jest sustainable development: rozwojem zréwnowazonym, trwatym, samopodtrzymujacym
czy ekorozwojem? Najczesciej przez ten termin rozumie si¢:

- wzrost gospodarczy uwzgledniajacy wymogi ochrony srodowiska,

- ekologicznie zmodyfikowany rozwoéj okreslonych form zycia spoteczno-gospodarczego,

- nowa wizj¢ spoteczng opartg na zasadach dostosowanych do mozliwos$ci przyrody,

- etap na drodze do spoteczefistwa ekologicznego, w trakcie ktérego dokonana zostanie
zmiana S$wiadomosci ludzi, proceséw gospodarczych, technologii oraz stosunkow
politycznych i relacji migdzy panstwami w skali globalnej [Borys 2003, Kosmicki 2005].

W Polsce pierwsze definicje zrOwnowazonego rozwoju zostaty sformutowane w latach
90. ubiegtego wieku. Prekursorem byt prof. Stefan Koztowski (1922-2007) [2005], ktory
uzywat okreslenia ekorozwoj dla wszelkich dziatan poprawiajacych warunki zycia cztowieka
na Ziemi i niepowodujacych degradacji sSrodowiska przyrodniczego.

Zréwnowazony rozw0j oznacza nowg filozofie rozwoju globalnego, regionalnego
i lokalnego, przeciwstawiajaca si¢ wasko rozumianemu wzrostowi gospodarczemu. Proces
ten musi uwzglednia¢ istniejagce powigzania miedzy gospodarka, spoteczenstwem
i srodowiskiem przyrodniczym. Eliminowanie lub ostabianie jednego z podsystemow
powoduje zaburzenia w funkcjonowaniu dwoch pozostatych. Jest to zatem taki sposob
prowadzenia dziatalno$ci gospodarczej, wykorzystania Srodowiska oraz organizacji zycia
spotecznego, ktory zapewnia rozwdj nowych proekologicznych technologii oraz trwato$§¢
uzytkowania zasobow przyrodniczych [Mroczek 2015].

Do oceny realizacji procesu zrownowazonego rozwoju w praktyce stuza wskazniki, ktore
mozna podzieli¢ na trzy grupy: stanu - mierza jako$¢ srodowiska, presji - obrazuja gtowne
zrodla zagrozen $rodowiskowych oraz dzialan zapobiegawczych - ujmuja w sposob
ilo$ciowy dziatania podejmowane przez spoleczenstwo lub instytucje w celu poprawy stanu
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srodowiska. Bardzo istotne sg wskazniki o charakterze globalnym: Living Planet Index oraz
World Ecological Footprint, obrazujace stan biosfery i oddziatywanie czlowieka na
érodowisko. Living Planet Index - zwany Indeksem Zyjacej Planety jest miernikiem
bogactwa zywej przyrody i stanu biosfery. Wskaznikiem tym postuguje si¢ w corocznych
raportach Swiatowy Fundusz na Rzecz Dzikich Zwierzat (WWF). Na przestrzeni ostatnich
dekad wskaznik Zycia planety zmalat o 30%. Fakt ten oznacza, ze o tyle zmniejszyta si¢
bioréznorodno$¢ na $wicie. Najwigksze spustoszenie bioréznorodnosci dokonywane jest
w lasach tropikalnych. W efekcie odnotowano tam spadek indeksu o 60%. Z kolei wskaznik
World Ecological Footprint - Ekologiczny Odcisk Stopy mierzy stopien konsumpcji
zywno$ci, materialow i energii w przeliczeniu na obszary biologicznie produktywne, czyli
zdolne do produkcji dobr i wehloniecia odpadéw. Wedtug raportu z 2022 roku, ludzkosé zyje
na kredyt, zadluzajac si¢ u przyszlych pokolen. Do zaspokojenia $rednich potrzeb czlowieka
potrzeba 2,7 globalnego hektara (gha), ktory jest miarg produktywnej powierzchni ziemi.
Obecnie dysponujemy 12,4 min gha, co daje w przeliczeniu na statystycznego cztowieka
1,6 gha. Wedlug prognoz demograficznych w 2050 roku liczba mieszkancow osiagnie
9 miliardow i wowczas powierzchnia produktywna na jednego mieszkanca Ziemi zmniejszy
si¢ do 0,9 gha. Obecnie wykorzystujemy 175% mocy regeneracyjnych Ziemi, w 2050 roku
wskaznik ten przekroczy 200%, a trzeba zwrdci¢ uwagg, ze w latach 60. ubieglego wieku
ludzkos¢ wykorzystywata zaledwie 60% zasobow biosfery [WWF 2022].

Spowalnianie nadmiernej eksploatacji zasobow nieodnawialnych i odnawialnych, stanowi
ogromne wyzwanie w konteks$cie zachowania ich dla przysztych pokolen. Wychodzi naprzeciw
temu koncepcja retardacji tempa przeksztatcania zasobow przyrody, ktora jest pojeciem z zakresu
filozofii gospodarowania srodowiskiem. Racjonalne korzystanie z sit, procesow przyrodniczych
i waloréw $rodowiska nie powoduje ich zuzycia, co daje mozliwos¢ dlugotrwatej eksploatacji.
Taka filozofia gospodarowania stanie si¢ rzeczywistoscig tym szybciej, im wigcej ludzi zrozumie
blad w dotychczasowym mysleniu o $rodowisku, o mechanizmach jego funkcjonowania
i uzytkowania. Dlatego warto zajmowaé si¢ problemami retardacji w aspekcie naukowym,
dydaktycznym i praktycznym [Poskrobko i Kostecka 2016].

Retardacja jest terminem pochodzenia facinskiego (retardatio) i moze by¢ stosowana
takze w plaszczyznie przyrodniczej, gdzie bedzie oznacza¢ zjawiska, ktdre opdzniaja,
powstrzymuja, zatrzymuja lub spowalniajg procesy przyrodnicze, szeroko pojete tempo
rozwoju technologicznego czlowieka, zjawiska w biosferze prowadzace do utraty
bior6éznorodnosci, przeksztatcania przestrzeni i inne. Uzupehnia cigg waznej Srodowiskowo
terminologii, obejmujacej migdzy innymi pojecia: restytucja (tacinskie restytuctio -
przywrdcenie), rewitalizacja (lacinskie re vita - przywrocenie do zycia, ozywienie) czy
kompensacja przyrodnicza (przywracanie rownowagi przyrodniczej) [Kostecka 2010].

Upowszechniajac retardacje przeksztalcania zasobow $rodowiska i odpowiednie
zarzadzanie tym procesem, mozna przedtuzyé petng funkcjonalno$é ekosystemow w celu
zachowania $wiadczonych przez nie ustug. Zatem retardacja moze by¢ waznym narzgdziem
wdrazania nowego podejscia do posiadanego bogactwa przyrodniczego i ustug Srodowiska.
Retardacja, rozumiana jako zjawisko opdzniajace i spowalniajace procesy przeksztalcania
zasobow przyrodniczych, jest realng potrzeba i jednoczes$nie realizacja konstytucyjnej zasady
zrownowazonego rozwoju [Kostecka 2013].

Niezrownowazona konsumpcja migsa i jej wplyw na srodowisko

Spozywanie migsa jest korzystne dla zachowania zbilansowanej diety, jednak obecnie
jego konsumpcja wielokrotnie przekracza zalecane ilo$ci. Tygodniowe spozycie mi¢sa dla
przecigtnej dorostej osoby nie powinno przekracza¢ 300 g i 200 g ryb. Tymczasem
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w wickszosci rozwinigtych krajow $§wiata spozycie migsa od dziesigcioleci pozostaje
na wysokim i w miar¢ stalym poziomie. W Niemczech kazda osoba zjada okoto 60 kg
rocznie, w Polsce ponad 70 kg, a w Stanach Zjednoczonych Ameryki Poinocnej 1 Australii
wskaznik ten wskaznik wynosi ponad 100 kg [EAT-Lancet Commission 2019].

Produkcja migsa jest niewydajna energetycznie, gdyz zaledwie kilkanascie procent energii
wprowadzonej w postaci pasz jest przeksztalcana w produkt koncowy, co stanowi wyjatkowo
staby wynik w poréwnaniu z produkcjg zywnosci pochodzenia roélinnego, dla ktérej analogiczny
wskaznik wynosi nawet 50%. Tymczasem, pomimo tego faktu 40% §wiatowych zasobow zboza
przeznacza si¢ na pasze dla zwierzat gospodarskich, a 85% $wiatowych zasobow bogatej w biatko
soi stuzy do wykarmienia trzody chlewnej, drobiu i bydta. Juz William Paley angielski
przedstawiciel teologii naturalnej w X VIII wieku zauwazyt, ze dieta migsna jest marnowaniem
zywnosci w porownaniu z dietg ro$linng. Zgadzat si¢ z nim réwniez w swoim dziele Badania nad
naturq i przyczynami bogactwa narodow filozof i ekonomista Adam Smith. Rezygnacja z jednego
ogniwa troficznego jakim jest produkcja zwierzeca, pozwolitaby zaoszczedzi¢ znaczace ilosci
energii w postaci pasz zuzywanych przez zwierzgta. Gdyby mieszkancy Stanéw Zjednoczonych
Ameryki Poocnej przeszli na diet¢ typowa dla wegetarian, to Zywno$¢ przez nich spozywana
wystarczylaby dla wyzywienia 1,7-2,2 miliarda wegetarian w przeliczeniu na wartos$¢ kaloryczna
pozywienia. W krajach biednych jedna osoba zjada ponizej 200 kg zboza rocznie. Natomiast
Europejczyk czy Amerykanin spozywa okoto 1000 kg zboza rocznie, z czego 85-90% w postaci
migsa. Zatem statystyczny mieszkaniec krajow wysokorozwinigtych zuzywa pieciokrotnie wigcej
pokarmu, niz Kolumbijczyk, Hindus czy mieszkaniec Nigerii [Mroczek i Mroczek 2019].

Inng ceng jaka ptacimy za jedzenie migsa jest zanieczyszczenie Srodowiska. Przemystowy
chow zwierzat emituje do srodowiska duze ilo$ci amoniaku i fosforu [Barszczewski i in. 2010].
Wedtug raportow Miedzyrzadowego Zespotu ds. Zmian Klimatu ONZ (IPCC) udziat produkcji
zwierzecej wraz z jej baza paszowa w globalnym efekcie cieplarnianym wynosi 18%. Od 20 do
40% zawartosci wegla w dawce pokarmowej nie ulega trawieniu i jest zwracane do srodowiska
w postaci odchodow. Szacuje si¢, ze na jednostke produktu przypada: 13,1 kg ekwiwalentu
CO; dla bydta migsnego, dla trzody chlewnej 6,35 kg oraz dla drobiu 4,57 kg [Krupinski i in.
2011]. Presja srodowiskowa produkcji migsa jest wiclokierunkowa i obejmuje: zuzycie wody
i energii, wykorzystanie gruntow na potrzeby produkcji pasz, emisj¢ gazow oraz ocieplenie
klimatu [Doroszewski i in. 2015]. Nie dziwi zatem duza uwaga, jaka zwraca si¢ w walce
z efektem cieplarnianym na zagadnienia chowu zwierzat.

Istotng cze$cig negatywnego wplywu produkcji zwierzecej na $rodowisko jest
zmieniajaca si¢ struktura wykorzystania gruntow. Szacuje si¢, ze tylko w 2020 roku
zniszczono 4,2 mln hektaréw lasow tropikalnych. Ich miejsce zajmuja glownie plantacje
modyfikowanej genetycznie soi. Niekorzystne jest takze powstawanie globalnych tancuchow
produkcji i dostaw migsa, co oznacza konieczno$¢ transportowania paszy i mig¢sa na duze
odlegtosci [Baroni i in. 2007].

Wegetarianizm a retardacja przeksztatcania zasobow przyrodniczych

Wegetarianski styl zycia jest powigzany z rozwijajacym si¢ trendem ekologizacji
konsumpcji i taczy si¢ bezposrednio z wigksza $wiadomoscia konsumencka, dotyczaca
procesu powstawania i pochodzenia zywnosci [Rachocka 2003, Kacprzak-Choiniska 2007].
Zwolennicy wegetarianizmu przedstawiaja rdzne racje swojego wyboru sposobu
odzywiania. Dla cze$ci z nich s3 to racje moralne, inni wskazujg na problemy ekologiczne,
gdyz spozywanie migsa przyczynia si¢ do marnowania pozywienia roslinnego i wody pitnej
oraz zanieczyszczania $rodowiska naturalnego przez przemystowy chow zwierzat
gospodarskich. Wymienia si¢ takze pozytywne skutki diety bezmiesnej takie, jak
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dobroczynny wplyw na zdrowie i dlugowieczno$¢ wegetarian oraz ksztaltowanie
wrazliwosci moralnej i empatii, ktore moga si¢ rozprzestrzenia¢ na inne sfery zycia,
minimalizujagc sktonnosci do okrucienstwa [Kusmierczyk 2004, Adamczyk i Maison 2019].

Wsrod diet wegetarianskich istnieje klika odmian w zaleznosci od eliminowanego
produktu. Najbardziej popularng wydaje si¢ by¢ dieta semiwegetarianska, nazywana
potocznie dietg potwegetarianska. Jest ona najmniej rygorystyczna ze wszystkich diet
wegetarianskich, gdyz umozliwia spozywanie produktow mlecznych, jaj, ryb i niewielkich
ilosci migsa drobiowego. W ostatnich latach wywotuje ona duze zainteresowanie wsrod
zywieniowcow ze wzgledu na jej potencjalne korzysci w zapobieganiu i leczeniu chordb
cywilizacyjnych. Z kolei dieta laktoowowegetarianska dopuszcza spozywanie przetworéw
mlecznych i jaj, a wyklucza catkowicie pokarmy migsne. Natomiast dieta laktowegetarianska
eliminuje z zywienia wszystkie produkty pochodzenia zwierzgcego, z wyjatkiem mleka
i jego przetworéw. Najbardziej rygorystyczni sa weganie, gdyz jedynymi produktami, ktore
dostarczaja im sktadnikow odzywczych to warzywa, owoce, zboza i inne naturalne produkty
ro$linne. Weganie nie uzywaja takze przedmiotow i odziezy wykonanych ze skory lub welny
oraz nie stosujg lekow i kosmetykow, ktore powstaly z udziatem zwierzat [Pyrzynska 2013].
Bardzo restrykcyjnymi odmiany weganizmu sg witarianizm i frutarianizm. Witarianie
spozywaja surowe warzywa i owoce. W diecie tej nie stosuje si¢ jakiejkolwiek formy obrobki
termicznej, powyzej 42°C. Natomiast frutarianie jedza jedynie produkty, pozyskane
W sposob naturalny, bez uszkadzania roslin. Podobnie, jak witarianie rowniez nie stosuja
obrobki termicznej [Sliwinska i in. 2014].

Wegetarianizm jest istotnym filarem zréwnowazonego rozwoju, ktérego idea pojawita
si¢ na bazie rozwazan o koniecznosci wprowadzania gruntownych zmian w gospodarce
swiatowej. Postepujaca degradacja $rodowiska naturalnego powodujaca zagrozenie dla
zdrowia coraz wigkszej liczby ludzi, stanowi impuls do mobilizacji §wiata nauki, polityki
i biznesu do wypracowania wspoOlnych dziatan na rzecz dalszego i trwatego rozwoju
spoteczno-gospodarczego, przyjaznego dla $rodowiska naturalnego [Skowronski 2006].
Naukowcy z Barilla Center for Food and Nutrition, organizacji zajmujacej si¢ wplywem
diety na zdrowie, jak i $rodowisko oraz zréwnowazony rozwoj, opracowali piramide
zdrowego odzywiania si¢. Przeanalizowali oni wplyw sposobow odzywiania o réznym
udziale produktéw pochodzenia roslinnego i zwierzecego na $lad weglowy 1 wodny, czyli
ilo§¢ produkowanych gazdéw cieplarnianych i zuzywanej wody, a takze powierzchni¢
niezbe¢dna do produkcji poszczegdlnych artykutdow spozywczych. Porownywano wplyw na
srodowisko trzech modeli zywienia, ktére byly poprawnie zbilansowane, ale roznity sie
obecnoscig migsa i produktow zwierzecych. Pierwszy model wszystkozerny obejmowat
zardbwno miegso, jak i produkty pochodzenia zwierzgcego, drugi laktoowowegetarianski
obejmowat produkty roslinne i nabial, a trzeci weganski byt wylacznie oparty na roslinach.
Uzyskane wyniki sugerujg, ze dieta laktoowowegetarianska i weganska, a nawet dieta
opracowana na zasadach semiwegetarianskich, dopuszczajaca niewielki i sporadyczny udziat
migsa, generuje mniejszy wpltyw na srodowisko w porownaniu z dietami, ktore sa oparte na
codziennym spozyciu migsa [Ruini i in. 2015].

Dla wielu os6b argumentem za przej$ciem na diete bezmigsna sg korzysci zdrowotne, do
ktorych zalicza si¢ nizszy poziom cholesterolu, mniejsze ryzyko wystapienia cukrzycy typu
2 oraz chor6b uktadu krazenia [Hu 2003, Jenkins i in. 2003]. Inna grupa argumentow
zwigzanych z rezygnacja ze spozywania migsa, dotyczy negatywnych konsekwencji
przemystowej produkcji zwierzecej dla $rodowiska naturalnego i klimatu. Jesli
spoteczenstwo w najblizszej przysztosci nie zmieni swojego sposobu odzywiania na bardziej
zrownowazony i oparty na skladnikach roslinnych, mozemy stangé u progu katastrofy
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ekologicznej [Pimentel i Pimentel 2003]. Zmniejszenie spozycia migsa, a w kolejnym kroku
wegetarianizm moze by¢ kluczem do poprawy stanu $srodowiska naturalnego w wyniku
ograniczenia emisji gazow cieplarnianych [Westhoek i in. 2014].

1V. PODSUMOWANIE

Postgpujacy  kryzys ekologiczny zmusza coraz wigkszg liczbe ludzi do
przewartosciowania pogladow na relacje cztowieka z przyroda, a wegetarianskie idee
krytykuja dotychczasowy sposéb wykorzystywania naturalnych zasobow $rodowiska,
wpisujac si¢ tym samym w koncepcje retardacji przeksztalcania zasobow przyrodniczych.
Wegetarianie twierdza, ze migso nie jest pozywieniem, lecz uzywka, a §wiadome rzady
panstw w dobie zrbwnowazonego rozwoju powinny szanowac¢ zdrowie obywateli, popierajac
zalety bezmigsnego odzywiania. Jezeli wegetarianska dieta zostatlaby uznana przez
wickszos¢ ludzi za wartos¢ podstawowa, to w Swiatowej skali zmniejszy si¢
niesprawiedliwo$¢ spoteczna i konsumpcjonizm. Wegetarianizm jest zatem istotnym
elementem zréwnowazonego rozwoju, a postgpujaca degradacja srodowiska naturalnego
powodujaca zagrozenie dla zdrowia coraz wigkszej liczby ludzi, stanowi impuls do
mobilizacji $wiata nauki, polityki i biznesu do wypracowania wspélnych dziatan na rzecz
dalszego 1 trwalego rozwoju spoteczno-gospodarczego, przyjaznego dla s$rodowiska
przyrodniczego 1 odbywajacego si¢ w duchu retardacji przeksztalcania zasobow
przyrodniczych.

BIBLIOGRAFIA

1. Adamczyk D., Maison D. 2019. Ideologia czy zdrowie - dwa typy wegetarianizmu. Marketing
i Rynek. t. XXVI (8). 15-23. DOI 10.33226/1231-7853.2019.8.2.

2. Baroni L., Cenci L., Tettamanti M., Berati M. 2007. Evaluating the environmental impact
of various dietary patterns combined with different food production system. European Journal
of Clinical Nutrition. 61 (2). 279-286.

3. Barszczewski J., Kaliszczyk A., Sakowski T., Metera E. 2010. Rozpraszanie zwigzkoéw azotu
i fosforu z produkcji zwierzecej. Woda - Srodowisko - Obszary Wigjskie. 10 (3). 19-32.

4. Borys T. 2003. Partnerstwo jako zasada zréwnowazonego rozwoju. [w:] Zarzadzanie
zrownowazonym rozwojem. Agenda 21 w Polsce - 10 lat po Rio. Praca zbiorowa pod
red. T. Borys. Wyd. Ekonomia i Srodowisko - Biatystok. 196-212.

5. Cader P., Lesiow T. 2020. Wegetarianizm i jego odmiany jako alternatywa dla diety
tradycyjnej. Nauki Inzynierskie i Technologie. 37. 9-33.

6. Cader P., Lesiow T. 2021. Weganizm i wegetarianizm jako diety we wspolczesnym
spoteczenstwie konsumpcyjnym. Nauki Inzynierskie i Technologie. 36. 9-26.

7. Dasa A. 1993. Kuchnia Kriszny - indyjskie potrawy wegetarianskie. Wyd. Bhaktivedanta
Book Trust. 17-18.

8. Doroszewski P., Grabowicz M., Kaszkowiak J., Borowski S. 2015. Bezpieczenstwo klimatu
a emisja gazow cieplarnianych przez inwentarz zywy. Logistyka. 5. 765-773.

9. EAT-Lancet Commission. 2019. The Planetary Health Diet. [dok. elektroniczny:
https://eatforum.org/eat-lancet-commission/the-planetary-health-diet-and-you. data wejscia
10. 02. 2024].

10. Hu F.B. 2003. Plant-based foods and prevention of cardiovascular disease: An overview. The
American Journal of Clinical Nutrition. 78 (3). 544-551. [dok. elektroniczny:
https://doi.org/10.1093/ajcn/78.3.544s. data wejscia 10. 02. 2024].

11. Jenkins D.J., Kendall C.W., Marchie A., Jenkins A.L., Augustin L.S., Ludwig D.S., Anderson
JW. 2003. Type 2 diabetes and the vegetarian diet. The American Journal of Clinical

142



Nutrition. 78 (3). 610-616. [dok. elektroniczny: https://doi.org/10.1093/ajcn/78.3.610s. data
wejscia 12. 02. 2024].

12. Kacprzak-Choinska A. 2007. Konsument ponowoczesny. Nowe trendy w zachowaniach
nabywczych i ich konsekwencje dla marketingu. Studia i Materialy - Wydzial Zarzadzania
Uniwersytet Warszawski. 2. 14-20.

13. Kostecka J. 2010. Retardacja przeksztalcania zasobow przyrodniczych jako element
zrownowazonego rozwoju. Biuletyn KPZK PAN. 242. 27-49.

14. Kostecka J. 2013. Retardacja tempa zycia i przeksztalcania zasobow przyrody - wybrane
implikacje obywatelskie. Inzynieria Ekologiczna. 34. 38-52.

15. Ko$micki E. 2005. Dylematy zrownowazonego rozwoju w warunkach globalizacji
gospodarki. [w:] Zréwnowazony rozwoj - od utopii do praw cztowieka. Praca zbiorowa
pod red. A. Papuzinski. Wyd. Branta — Bydgoszcz. 144-157.

16. Koztowski S. 2005. Przysztos¢ ekorozwoju. Wyd. Katolicki Uniwersytet Lubelski. 65-67.

17. Krupinski J., Horbanczuk J.O., Kotacz R., Litwinczuk Z., Niemiec J., Ziecik A. 2011.
Strategiczne kierunki rozwoju produkeji zwierzecej uwarunkowane oczekiwaniem spotecznym,
ochrong $rodowiska i dobrostanem zwierzat. Polish Journal of Agronomy. 7. 59-67.

18. Kuémierczyk B. 2004. Wspolczesna my$l wegetarianizmu ma Zachodzie. Humanistyka
I Przyrodoznawstwo. 10. 127-137.

19. McKeown P., Dunn, R. A. 2021. A ‘Life-Style Choice’ or a philosophical belief?: The
argument for veganism and vegetarianism to be a protected philosophical belief and the
position in England and Wales. Liverpool Law Review. (42). 207-241.

20. Mehta V. 2018.. Vegetarian diet: A boon or bane for health? Journal of Medical Research and
Innovation. 2 (1). e000084. doi:10.15419/jmri.84.

21.Mroczek J.R. 2015. Geneza i istota zrownowazonego rozwoju. Aura Ochrona
Srodowiska. 4. 4-7.

22. Mroczek J.R., Mroczek K. 2019. Wegetarianizm - sposob odzywiania si¢ czy co$ wiecej?
Aura Ochrona Srodowiska. 12. 22-25.

23. Pimentel D. i Pimentel M. 2003. Sustainability of meat-based and plant-based diets and the
environment. The American Journal of Clinical Nutrition. 78 (3). 660-663. [dok.
elektroniczny: https://doi.org/10.1093/ajcn/78.3.660s. data wejscia 14. 02. 2024].

24. Poskrobko B., Kostecka J. 2016. Retardacja w $wiadomosci spotecznej. Polish Journal for
Sustainable Development. Tom 20. 145-160. doi: 1015584/pjsd.2016.20.16.

25. Pyrzynska E. 2013. Dieta wegetarianska w swietle zasad prawidlowego odzywiania - postawy
i zachowania wegetarian w Polsce. Zeszyty Naukowe Uniwersytetu Ekonomicznego
w Krakowie. Towaroznawstwo. 906. 27-36.

26.Rachocka J. 2003. Dekonsumpcja, domocentryzm, ekologizacja zycia - nowe tendencje
konsumenckie w rozwinigtych gospodarkach rynkowych. [w]: Problemy globalizacji
gospodarki. Red. Nauk. T. Bernat. Wyd. Polskie Towarzystwo Ekonomiczne - Szczecin.
185-192.

27.Ruini L.F., Ciati R., Pratesi C.A., Massimo M., Principato L., Vannuzzi E. 2015. Working
toward healthy and sustainable diets: the Double Pyramid Model developed by the Barilla
Center for Food and Nutrition to raise awareness about the environmental and nutritional
impact of foods. Frontiers in Nutrition. 2. 9-16.

28. Skowronski A. 2006. Zrownowazony rozwoj perspektywa dalszego postgpu cywilizacyjnego.
Problemy Ekorozwoju. 2 (1). 47-57.

29. Sztumski W. 2019. Zréwnowazony rozwdj - zrownowazony czlowiek (zewnetrzne
i wewnetrzne  uwarunkowania zrownowazonego rozwoju). Eunomia - Rozwoj
Zréwnowazony - Sustainable Development. 2 (97). 7-16.

143



30. Sliwinska A., Olszowka M., Pieszko M. 2014. Ocena wiedzy na temat diet wegetarianskich
wérdd populacji trojmiejskiej. Zeszyty Naukowe Akademii Morskiej w Gdyni. 86. 133-146.

31. Westhoek H., Lesschen J.P., Rood T., Wagner S., De Marco A., Murphy-Bokern D., Oenema
0. 2014. Food choices, health and environment: Effects of cutting Europe's meat and dairy
intake. Global Environmental Change. 26. 196-205. [dok. elektroniczny:
https://doi.org/10.1016/j.gloenvcha. 2014.02.004. data wejscia 15. 02. 2024].

32. WWF 2022. Living Planet Report 2022. [dok. elektroniczny:
https://wwfint.awsassets.panda.org/downloads/embargo_13 10 2022 Ipr_2022_ full_report
_single_page_1.pdf. data wejécia 14. 02. 2024].

VEGETARIANISM AS AN ALTERNATIVE DIET IN THE CONTEXT
OF RETARDATION OF RESOURCE TRANSFORMATION

Summary

Vegetarianism has recently been an increasingly popular dietary trend, not only
worldwide but also in Poland. It is commonly recognised as a healthy diet and, for many
people it is one of the essential pillars of a philosophy of sustainable living. The Earth's
natural resources are limited and exhaustible, not only locally or regionally, but also
globally. It is therefore necessary to slow down the consumption of these resources, which
means that communities of the specific countries will have to face significant changes.
Vegetarianism, adopted for ethical, health-related or environmental reasons, today is one of
the symbols of these changes, and its idea fits into the concept of retarding the transformation
of natural resources.

Key words: sustainable development, retardation, vegetarianism
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