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O autorce

Czes¢! Dziwnie mi pisa¢ o samej sobie jako autorce i nie do konca
wiem, od czego zacza¢, wiec zaczne od poczatku! Mam na imie Ania,
na co dzien prowadze blog Opycha.pl. Lubie dobrze zjes¢, ale nie lubie
przeptacac. Jesli mam wydac sporg kwote na jedzenie, wole zrobi¢ to
w restauracji. W domu gotuje dos¢ prosto, ale réznorodnie i w miare
zdrowo. Wiem z doswiadczenia, ze nie trzeba wydawac pofowy wyptaty,
zeby zapewnic sobie zbilansowane positki. Ziemniaki z vegetg to zde-
cydowanie nie moj styl! U mnie na talerzu znajdziesz zwykle warzywa,
do tego jakies biatko, czesto roslinne (np. strgczki lub jajka) i troche
weglowodanow. Gotuje tez dla osoby, ktdra jada mieso duzo czesciej
ode mnie, a budzet i tak sie spina! O jedzeniu mogtabym gadac godzi-
nami, ale od jakiegos czasu skupiam sie tez nieco bardziej na samych
zakupach. Dzisiaj oddaje w Twoje rece e-book, ktéry jest esencjg tego,

o czym mogtabym dtugo tak nawijac!
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Zacznij tutaj!

Juz na wstepie chce Ci pogratulowacé samego podjecia decyzji o tym, zeby zrobic¢ cokolwiek,
co pozwoli mniej wydawac na jedzenie! Wiele oséb woli narzekac na wysokie ceny, zamiast
wzigé sprawy w swoje rece. Nie masz, co prawda, duzego wptywu na to, jak sprzedawcy
wyceniajg swoj asortyment, ale mozesz wyrobic u siebie nawyki, ktére pozwolg Ci albo
oszczedzié, albo przynajmniej nie przeptacaé. To nie jest e-book o tym, jak oszczedzac na
wszystkim, na czym sie da i kupowac tylko najtansze rzeczy. Opowiadam w nim, jak robic

rozsgdne zakupy, a nie jak zostac sknera.
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Mam dla Ciebie dobrg i ztg wiadomos¢. Zaczne od tej ztej. Na poczatku drogi do nizszych
rachunkow bedzie ciezko. Samo przeczytanie mojego e-booka nie wystarczy. Jest on opar-
ty na moich doswiadczeniach, wiec mozliwe, ze nie wszystko bedziesz w stanie u siebie
zastosowac. A, no witasnie, zastosowac... Niestety wiem z doswiadczenia, ze czesto na sa-
mym przeczytaniu e-booka sie konczy, a potem jesteSmy zawiedzeni, ze nic sie nie zmienia.
Niestety nikt za Ciebie zycia nie ogarnie, wiec ja moge tylko wskaza¢ droge, ktdrg moim
zdaniem warto pojsé, ale catg robote musisz wykonac¢ samodzielnie. Jezeli bedzie Ci ciez-
ko przyswoic cafg tresc i zastosowaé natychmiast, mozesz wprowadza¢ zmiany etapami.
Staratam sie pisa¢ w tym e-booku tylko o tym, co faktycznie Ci sie przyda. Nie ma w nim
opowiesci o tym, jak moja babcia radzita sobie z zakupami czy o rodzinnych wypadach
na grzyby, bo taniej zebrac niz kupic. To, co robita moja babcia, nie ma dla Ciebie teraz
zadnego znaczenia, bo ona zyta w zupetnie innych czasach. Grzybdéw by¢é moze w ogdle
nie jadasz. Znajdziesz za to ciekawostki i anegdoty, ktore takze mogg by¢ wskazéwka lub
sktoni¢ do refleksji na jakis temat. Wtasnie dlatego, nawet jesli bedziesz czytac e-booka
na raty, chocby jeden rozdziat tygodniowo, to sg duze szanse, ze juz ten jeden rozdziat
przyniesie efekty. A jaka jest ta dobra wiadomos$¢? Cho¢ na poczatku ksztattowanie w so-
bie dobrych nawykow moze iS¢ topornie, to z czasem poszczegdlne czynnosci wejdg Ci

w krew i bedziesz z tatwoscig realizowac wszystkie zatozenia, ktére opisatam.

Zanim przejdziesz do gtéwnej tresci, chciatabym jeszcze doda¢ dwie wazne rady. Traktuj
nauke robienia rozsgdnych zakupoéw czy przechowywania zywnosci jako temat zawsze
otwarty. Czasy sie zmieniajg, Swiat idzie do przodu, wiec pewne rzeczy przestajg by¢ aktu-
alne. Warto trzymac reke na pulsie, aktualizowa¢ wiedze i wprowadza¢ nowe rozwigzania.
Co zabawne, gdy oznajmitam swiatu, ze zamierzam napisac¢ e-book o tym, jak wydawac
mniej na zywnos¢, sporo 0séb przeszto obojetnie, mowiac: ,,ja nie musze oszczedzac, bo
sta¢ mnie na jedzenie”. Przede wszystkim mysle, ze jest wiele fajnych sposobow na wyko-
rzystanie pieniedzy i jesli nie musimy wydawac duzych sum na jedzenie, to nie warto tego
robi¢. Wazniejsze jednak jest to, ze — jak wspomniatam — wszystko sie zmienia. Po mojej
zapowiedzi e-booka przyszta pandemia, pdzniej wybuchta wojna w Ukrainie. Inflacja wy-

nosi obecnie 16% i by¢ moze bedzie jeszcze rosta. Przez podnoszenie stop procentowych
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niektdrzy znalezli sie w sytuacji, gdy rata kredytu hipotecznego w ciggu po6t roku wzrosta
0 100%. Jestem bardzo ciekawa, ile 0sdb, ktore kiedys olaty e-book, bo przeciez stac je
na to, zeby nie oszczedzac, dzisiaj moze powiedzie¢ to samo. Mysle, ze warto by¢ w zyciu

zaradnym niezaleznie od tego, ile ma sie pieniedzy na koncie bankowym.

Jesli robisz zakupy nie tylko dla siebie, ale tez dla innych (dla partnera, rodziny, wspot-
lokatorow), zachecam do szczerej rozmowy. Powiedz, ze zamierzasz wprowadzi¢ zmiany
i prébowac zmniejszy¢ koszt zywnosci. Opowiedz o swoich motywacjach i wyjasnij, dlaczego
to dla Ciebie wazne. Jezeli bez uprzedzenia zaczniesz kombinowac, zamiast wsparcia mo-
zesz napotkac opdrinie bedzie w nim nic dziwnego. Dziecko, ktdre nagle zamiast swojego
ulubionego jogurtu owocowego znajdzie w loddwce zupetnie inny produkt, z pewnoscia
bedzie sie buntowacd. Jesli mu wyttumaczysz, skad taka sytuacja i odpowiednio uargu-
mentujesz zakup innego jogurtu niz zwykle, masz szanse zyskac¢ sprzymierzenca w walce

0 nizsze rachunki!

Zanotuj sobie, dlaczego chcesz wydawa¢ mniej na jedzenie. Jesli gotujesz takze dla

innych, wypisz tez, jak oni skorzystajg na wprowadzeniu zmian.
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1. Dlaczego wydajemy
za duzo na jedzenie?

Temat rozsadnych zakupdéw jest mi bliski od okoto dziesieciu lat. Cho¢ opuscitam dom
rodzinny dos¢ pdzno, to jeszcze mieszkajgc z rodzicami, miatam swoje miejsce w lodow-
ce i sama chodzitam do sklepu. Oczywiscie takie produkty jak jajka, maka czy mleko byty
wspolne, bo po co sie rozdrabniac. Warzywa, jogurty, makarony, owoce, kasze czy mieso

kupowatam sama. Wynikato to gtownie z rozbieznych gustow kulinarnych.

Nikt mnie nigdy nie uczyt, jak kupowac odpowiedzialnie i nie przejadac catej wypfaty.
Rodzice nie dawali mi przesadnie dobrego wzorca. Lubili kupowac tanio, ale nie pokazy-
wali, ze prawdziwa oszczednosé tkwi w tym, zeby wybiera¢ odpowiednie produkty i nie
marnowac zywnosci. Niestety catkiem sporo osdb tkwi w btednym kole: ,tanio, to wezme
wiecej”, ,,za takg niska cene to warto”. Kontrolujg koszt pojedynczego produktu, ale nie

patrzg na zakupy catosciowo.

W szkole tez nikt nie pomyslat, by nauczy¢ mnie, jak powinno sie dobrze robic zakupy. Choc
jestem rocznikiem, na ktérym przeprowadzono chyba wszystkie mozliwe eksperymenty
edukacyjne (gimnazjum, nowa matura, sciezki tematyczne), to nadal ttoczono mi do gto-
wy wiedze, ktéra przydawata mi sie do zdawania egzamindw, ale z prawdziwym zyciem
miata niewiele wspdlnego. Tak byto tez z lekcjami przedsiebiorczosci. Zajecia prowadzit
nauczyciel fizyki, ktory jakiegos imponujgcego majatku sie nie dorobit. Chetnie opowiadat,
ze jego kolega zbudowat kiedys piekng wille. Uczyt mnie o rodzajach spotek, inwestowaniu
na gietdzie, réznicach miedzy umowami cywilnoprawnymi a umowg o prace. Omawiat
nawet tematy pensji netto i brutto. | super, tylko co z tego, ze bede wiedziata, jaki przelew

przyjdzie na moje konto, jesli nie zapanuje nad tym, gdzie te pienigdze sie rozejda?
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Domyslam sie, ze Ciebie tez nikt nie nauczyt, jak nie przejadac catej wyptaty, bo przeciez
z jakiego$ powodu czytasz mojego e-booka. Zacznijmy wiec od poczatku. Zamiast poda-
wac Ci na tacy gotowy przepis na tansze zakupy, ktory moze okazac¢ sie tylko doraznym
rozwigzaniem, zaprosze Cie na rozwazania o tym, dlaczego teraz wydajesz za duzo i jak
mozesz to zmieni¢. Moim zdaniem zawsze warto szukac zrodta problemu. Duze wydatki
wcale nie zaczynajg sie w sklepie. Czesto przyczyna tkwi gtebiej, na przyktad w ztych na-
wykach czy btednych przekonaniach. Niekiedy tez wchodzg w gre bardziej skomplikowane
sytuacje, gdy mamy powazne problemy zyciowe lub tematy, ktore nadaja sie do przega-
dania ze specjalistg w danej dziedzinie (przyktadowo psychodietetyk, psycholog). Choc
przez chwilke uczytam sie psychologii, to jednak zostane przy dziedzinie, w ktérej jestem
dobra, czyli przy zakupach spozywczych. Opowiem Ci o bardziej przyziemnych powodach,

przez ktére wydajemy na jedzenie zdecydowanie za wiele.

1.1. Zastandw sie: czy nie kupujesz za duzo jedzenia?

Podstawowy problem, ktory dotyczy naprawde sporej czesci spoteczenistwa, to robienie
zbyt duzych zakupow. Czesto nawet nie wiemy, ile tak naprawde tego jedzenia potrzebu-
jemy. Teoretycznie mozemy oszacowac, ile czego nam w domu schodzi. W praktyce zyje-
my w biegu, kazdy jest zajety sobg i nie zawsze da sie ocenic, kto ile je. Jakie sg tego
skutki? Przeciez w naturze nic nie ginie, wiec z tym nadmiarem cos$ sie musi zadziac.

No i sie dzieje, mamy dwie epidemie, z ktorymi niestety ciezko nam walczyc¢.

Pierwsza epidemia to otytosé, ktora dotyka juz nie tylko osoby doroste, ale takze dzieci.
Nie chce teraz nikogo urazi¢, ale gdy ja chodzitam do podstawéwki, to srednio na klase
przypadato jedno pulchne dziecko. No, czasem dwodjka. Teraz wystarczy przejs¢ sie koto
szkoty, gdy uczniowie konczg lekcje i dobrze sie rozejrzec. Pulchnych dzieci nie brakuje! Co
ciekawe, moim zdaniem nie jest to tylko ich wina. To my, dorosli, dajemy im nie najlepszy
przyktad, uczymy ztych nawykow i budujemy w nich niezdrowg relacje z jedzeniem. Sami
sie przejadamy, bo nie wiemy, ile kalorii jest nam niezbedne do prawidtowego funkcjo-
nowania. Nie umiemy dostosowac porcji do swoich potrzeb. Z kazdej strony dochodza

gtosy, zeby czytac sktady produktdw spozywczych, ale rzadko ktos poleca, zeby przy okazji
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sprawdzac tez tabele wartosci odzywczych. Jedzenie jest tatwo dostepne, wiec czerpie-
my z tego garsciami (a raczej petnymi koszykami). Dodatkowo jakos¢ oferowanych nam
produktow bywa bardzo rézna. Czy to ma znaczenie? No pewnie! Zapytaj kogos starszej
daty o chleb. Wielu powie to samo, czyli: , kiedys to sie cztowiek chlebem najadat, a dzisiaj
to sie nie da”. Mowimy oczywiscie o porownaniu takiego najtanszego lub przecietnego
chleba z tym, ktéry sprzedawano dawniej w piekarniach lub pieczono w domach. Kiedys
jedzenie miato przede wszystkim odzywiac. Teraz zywnos¢ jest produkowana tak, zeby
jak najmniejszym kosztem przynosic jak najwiekszy zysk. Drob, bydto i trzoda chlewna s3
hodowane w taki sposdb, by rosty jak najszybciej, a przy tym byty jak najmniej kosztow-
ne w utrzymaniu. Karmi sie je paszg, ktéra jest tania, a przy tym efektywna w przyroscie
masy. Warzywa i owoce czasem nawet nie majg kontaktu z glebg, nawozone, ze azot az
trzeszczy pozniej miedzy zebami. Nie bez powodu mowi sie: ,, pedzone warzywa i owoce”.
Tutaj tez liczy sie jak najszybszy przyrost. Zauwaz, ze omawiamy proces uprawy i hodowli,
a co sie dzieje w przetworstwie? Strach pomyslec, dlatego juz nie bede sie rozpisywac,
bo jeszcze apetyt nas opusci. A przeciez jedzenie to cos, co powinno nam dawac radosé

i sity witalne, a nie powodowac same zmartwienia.

Wyjmij z lodéwki dwa lub trzy produkty, z ktdrych najczesciej korzystasz w kuchni.
Ocen na oko, ile jest w nich biatka, tluszczu i weglowodanow. Nastepnie sprawdz na
etykiecie tabele wartosci odzywczych. Czy Twoje szacunki byty zgodne z informacjami

podanymi przez producenta?
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CIEKAWOSTKA

Coraz czesciej spotykam sie z poglagdem specjalistow w dziedzinie nauk o zdrowiu i zy-
wieniu, ze za choroby cywilizacyjne odpowiada nie tylko kiepska jakos¢ jedzenia, ktore
jest nam obecnie oferowane, ale tez jego tatwa dostepnosc. tadujemy w siebie za duzo
zywnosci, bo mozemy, a potem organizm nie bardzo umie sobie z tg nadwyzkg poradzic¢
i pojawiaja sie problemy ze zdrowiem. Wpadtam kiedys na podcast Karoliny Sobanskiej,
w ktérym biochemik Joanna Podgorska wrecz poleca, by czasem poczué gtod, zamiast
dbac o wieczng sytosc. Wspomina przy tej okazji o zjawisku autofagii. Opisujgc w duzym
skrocie i na tak zwany chtopski rozum, autofagia polega na tym, ze jak naszemu organiz-
mowi gtod zajrzy w tytek, to zacznie on zjadac uszkodzone komoérki i tym samym sie
uzdrawiac. Pisze Ci to w ramach ciekawostki, ale mysle, ze temat jest wart uwagi. Jesli
poczytasz o ,niebieskich strefach dfugowiecznosci”, czyli o miejscach na ziemi, gdzie
zyje najwiecej stulatkow, wpadniesz prawdopodobnie na informacje, ze jedng z cech
wspolnych dla tych spotecznosci jest odchodzenie od stotu z uczuciem lekkiego niedo-
sytu. Méwiac wprost, Ci ludzie sie po prostu nie obzeraja.

Jak przeciwdziatac przejadaniu sie? Najfatwiej rzucic¢: ,idz do dietetyka”. Problem polega
na tym, ze nie kazdy moze sobie na to pozwoli¢, a i dietetycy bedg rdzni. Dodatkowo jesli
dietetyk rozpisze Ci tylko jadtospis, to bedzie rozwigzanie dorazne. Jezeli finanse Ci pozwa-
lajg, wez pod uwage wykupienie pakietu z konsultacjami, podczas ktérych nauczysz sie

racjonalnie odzywiac.

Mozesz tez sprobowac samodzielnie nauczyc¢ sie jes¢, zamiast obzeraé. Na dobry poczatek
wystarczy zainstalowanie sobie w telefonie w miare godnej zaufania aplikacji do liczenia
kalorii i sprawdzania przez jakis czas, ile tak wtasciwie jesz. Zwykle taka aplikacja pomaga
najpierw policzy¢, jakie masz zapotrzebowanie na kalorie i poszczegdlne makroelementy.
Jesli faktycznie sie przejadasz, to aplikacja bardzo szybko Ci to pokaze. Tylko nie sciemniaj,
wpisuj w nig wszystko, co zjesz. Wklepuj kazdego batona i ciasteczko. Chcesz co$ zmieni¢?
Warto postawic na szczeros¢, szczegolnie wobec siebie. Okazuje sig, ze jesz za duzo? Nie
ma co ptaka¢ nad rozlanym mlekiem, trzeba rozwigzac problem. Pomoze Ci w tym ta sama
aplikacja! Choc¢ nie brzmi to jak cos lekkiego, tatwego i przyjemnego, sprébuj przez kilka

dni korzysta¢ z niej dos¢ skrupulatnie. Sprawdzaj nie tylko, czy juz masz przekroczone
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dzienne limity, ale przede wszystkim sledz wartosci odzywcze poszczegolnych produktow,
ktore wpisujesz. Robisz sobie kanapke z serem? Wpisuj po kolei sktadniki (przydataby sie
waga, zeby ilosci produktu byty doktadne, ale czesto sg tez miary ,,domowe”) i sprawdzaj,
ile kazdy z nich ma nie tylko kalorii, ale tez biatka, weglowodandw i ttuszczu. Niestety na
poczatku bedzie to upierdliwe jak wrzdd na tytku. Wiem, bo sama przez to przechodzitam.
Z czasem mozna sie przyzwyczai¢. Niektorzy wrecz powinni uwazac, by sie nie uzaleznic.
Po co to robi¢? W ten sposdb nauczysz sie chociaz w podstawowym stopniu wartosci od-
zywczych produktéw, ktére spozywasz. Dodatkowo zobaczysz, jakiej wielkosSci porcje sg
dla Ciebie odpowiednie. Nie zrozum mnie Zle, nie chodzi o to, aby juz do konca zycia liczyc
kalorie. To tylko chwilowa zmiana, dzieki ktérej tatwiej Ci bedzie przejs¢ od ewentualnego

obzarstwa do w miare zbilansowanej diety.

Nie chcesz sie meczy¢ z aplikacjami? Zacznij przynajmniej czytac tabele wartosci odzyw-
czych, ktore sg umieszczane na etykietach produktéw. Co prawda trudno bedzie okreslic,
ile faktycznie zjadasz kalorii, biatka, ttuszczy i weglowodandéw, ale z pewnoscig poszerzysz

swojg wiedze i by¢ moze zaczniesz komponowac positki bardziej Swiadomie.

No dobrze, a jesli gotujesz dla catej rodziny? Coz, lepiej chyba w tym wypadku skupic sie
na sobie, zeby nie oszale¢. Dobrze by byto policzy¢ orientacyjne zapotrzebowanie kalo-
ryczne swoich bliskich, a z czasem, poréwnujac ze swoim i z ilosciami produktéw, ktére
zjadasz, nauczysz sie ich nie przekarmiac. Tylko pamietaj o dzieciakach! Dzieci rosng i ich

zapotrzebowanie kaloryczne bedzie sie dos¢ szybko zmieniac.

Ok, mamy rozpracowany pierwszy wariant tego, co sie dzieje z nadmiarowym jedze-
niem, ktore kupujemy. Wspomniatam o dwoch epidemiach, czas wiec na drugg. Prosta
sprawa, jesli kupujemy jedzenie, ale go nie zjadamy, to predzej czy pdzniej lgduje ono

w koszu na $Smieci. Wedtug raportu opublikowanego w ramach projektu PROM, (Program

Racjonalizacji i Ograniczenia Marnotrawstwa Zywnosci), ktory byt realizowany w okresie
od 1 wrzesnia 2018 r. do 31 sierpnia 2021 r., najwiecej jedzenia marnuje sie w gospo-

darstwach domowych. Przyczyny takiego stanu rzeczy sg wbrew pozorom dos¢ prozaiczne.
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Dlaczego wyrzucamy zywnosc¢?

e jedzenie sie zepsuto

e przeoczyliSmy date waznosci

e przygotowujemy zbyt duze iloSci jedzenia

e kupujemy zbyt duze ilosci zywnosci

Ciesze sie, ze kto$ w koncu zabrat sie kompleksowo za ten temat, cho¢ nieskromnie przyz-
nam, ze cze$¢ poswiecona wyrzucaniu jedzenia w prywatnych domach w ogéle mnie nie
zaskoczyta. Dos¢ mocno ociggatam sie z pisaniem tego e-booka, ale w miedzyczasie na-
prawde sporo rozmawiatam z ludzmi, zaglgdatam im w sklepowe koszyki, obserwowatam.
Zdarzato mi sie nawet zabierac i analizowac¢ cudze paragony pozostawione przy kasach
samoobstugowych czy robi¢ zakupy dla znajomych (troche w ramach przystugi, a troche
w celach naukowych). W kolejnych akapitach opisze Ci problemy, z ktérych wynikajg po-
wyzsze przyczyny marnotrawstwa zywnosci. Cos mi mowi, ze beda brzmiaty znajomo...
Chciatabym tez zacheci¢ Cie do baczniejszego przygladania sie wtasnym pojemnikom na
Smieci. Czesto po nich widac, czy mamy problem z zakupami spozywczymi. Pamietaj, ze
jedzenie, ktore lgduje w koszu, to Twoje pienigdze. Nawet rzodkiewka z wtasnej uprawy
kosztuje, bo musisz jg podlac, a za wode zwykle trzeba zaptaci¢. Mogtabym wspomnieé
jeszcze o szacunku do jedzenia, do cudzej pracy i dobra planety, ale mam Cie tu uczy¢, jak

wydawacé mniej na spozywke, a nie moralizowac i nawracac na bycie eko.

Wyrzucasz sporo jedzenia? Wypisz mozliwe przyczyny takiego stanu rzeczy.
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