B Ol’nega-3 z alg,
{ Powrot
q@ zrod’fa

-" Jaj( 'skrécié droge DHA i EPA
dla IudZ|, ZW|erzqt I oceanow

Joanna Stodownik’
Fundacja Zielony Reset






Spis tresci

Streszczenie i wprowadzenie: zmiana pytania o omega-3 4

Omega-3 to nie jeden skladnik odzywczy 9

Jak ryby staly sie standardowa drogg do omega-3 11

Algi: od biologicznego Zrodla do strategicznego sktadnika 16
Wydluzona $ciezka skladnika odzywczego 18

Suplementy moga pomoc, ale nie sa pelnym rozwigzaniem 23
Zywno$éé fortyfikowana jako szansa 24

Pasze dla akwakultury 27

Ryzyko przeniesienia eksploatacji na inne gatunki 31

Zwierzeta nie sg jedynie surowcem ani zasobem 33

Geograficznie wydluzona $ciezka: zalezno$¢ Europy od odleglej eksploatacji mérz 34
Wykorzystaé polityke UE dotyczaca alg i biogospodarki — ale p6j$é dalej 38
Polska: zalecenia zywieniowe nie dzialaja w prézni 39

Sama innowacja nie wystarczy: uczy¢ sie, zanim osiggniemy granice 41
Rekomendacje dla polityki publicznej 45

Zakonczenie 49

Pytania i odpowiedzi (FAQ) 50

Stowniczek pojeé 52

Najwazniejsze zrodla cytowane w tekécie 54

Bibliografia 54

Omega-3 z alg: powrét do zrédta. Jak skroci¢ droge DHA i

EPA dla ludzi, zwierzat i oceanéw
© 2026 Joanna Stodownik, Zielony Reset

Wydanie pierwsze, Warszawa, 2026.

Zdjecia: Pixabay, Bigstock.

Prawa autorskie i licencja: Niniejszy raport jest udostepniany na licencji Creative Commons Uznanie
autorstwa—Uzycie niekomercyjne 4.0 Miedzynarodowa (CC BY-NC 4.0). Raport mozna udostepniaé i
adaptowa¢ do celow niekomercyjnych pod warunkiem wlasciwego oznaczenia autorstwa, zamieszczenia
odnoénika do licencji oraz wskazania, czy dokonano zmian. Wykorzystanie komercyjne wymaga
uprzedniej pisemnej zgody autorki. Licencja: https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/

Sugerowany sposéb cytowania: Slodownik, J. (2026). Omega-3 z alg: powr6t do zrodla. Jak skrocic
droge DHA i EPA dla ludzi, zwierzat i oceanéw. Fundacja Zielony Reset.

Zastrzezenia: Raport ma stuzy¢ debacie publicznej, badaniom i rozwojowi polityk publicznych. Nie stanowi
porady medycznej ani zywieniowej. Decyzje dotyczace diety, suplementacji lub leczenia powinny by¢
podejmowane w konsultacji z odpowiednio wykwalifikowanym specjalistg ochrony zdrowia. Raport opiera sie
na literaturze naukowej, zaleceniach zdrowia publicznego, badaniach nad akwakultura, analizach
systemé6w zywno$ciowych oraz dorobku organizacji dzialajacych na rzecz zdrowszych, bardziej
zrownowazonych i bardziej empatycznych systemow zywnosciowych. Odpowiedzialnoéé za wszelkie bledy i
interpretacje ponosi autorka.

O raporcie: Niniejszy raport opowiada sie za transformacja sposobu dostarczania omega-3: odej$ciem od
modelu opartego przede wszystkim na rybach na rzecz podejScia zorientowanego na sam skladnik
zywno§ci oraz reforme pasz w akwakulturze. Wprowadza trzy ramy analityczne — model oparty na rybach,
model zorientowany na skltadnik odzywczy oraz koncepcje wydtuzonej, posredniej $ciezki dostarczania
skladnika odzywczego — aby pokazaé, jak DHA i EPA przemieszczaja sie przez wspolczesny system
zywnoS$ciowy i jak mozna przeprojektowaé te Sciezki tak, by poprawi¢ zdrowie publiczne, ograniczy¢ presje
na ekosystemy morskie i zwiekszy¢ odporno§é systemu zywnosciowego.

O Fundacji Zielony Reset: Zielony Reset to inicjatywa zajmujgca sie systemami zywno$ciowymi i
praktycznymi zmianami o duzym potencjale oddzialywania — dla ludzi, zwierzat i planety. Analizuje, jak
lepiej taczyé zZywienie, rolnictwo, polityki publiczne, dobrostan zwierzat i ochrone §rodowiska.

Kontakt: joanna.slodownik@zielonyreset.org Web: https://www.zielonyreset.org

3




Omega-3,z alg:
Powrot
do zrodta

Jak skroci¢ droge DHA i EPA
dla ludzi, zwierzat i oceanéw

W skroécie

1. EPA i DHA nie zaczynaja sie od ryb
Dhugotanicuchowe kwasy omega-3 EPA i
DHA powstaja u podstaw wodnych sieci
pokarmowych, m.in. dzieki mikroalgom i
innym mikroorganizmom. Ryby pozyskuja
omega-3 z pokarmu, a cze$¢ gatunkow
moze takze przeksztalcaé krotsze formy,
takie jak ALA, w EPA i DHA. Ryby nie sa
wiec poczatkiem obiegu tych kwasow w
wodnych ekosystemach, lecz jednym z jego
ogniw.

2. Zalecenia skupiaja sie na rybach
Kwasy omega-3 sa wazne dla zdrowia, ale
obecne zalecenia zywieniowe nadal
opieraja sie przede wszystkim na rybach
oraz ro$linnych zrédlach ALA. W Polsce
praktycznym zaleceniem pozostaje
spozywanie ryb okoto dwa razy w tygodniu,
w tym ryb tlustych. Jako roslinne zrédla
omega-3 wskazuje sie m.in. siemie lniane,
nasiona chia, orzechy wloskie i oleje
roSlinne.

3. ALA to nie to samo co EPA i DHA
ALA jest niezbednym kwasem omega-3 i
prekursorem EPA i DHA, ale jego

konwersja do dlugolancuchowych form jest
ograniczona i zmienna. Tymczasem roznice
miedzy ALA, EPA i DHA s3a stabo
komunikowane i czesto stabo rozumiane
przez konsumentow. W efekcie samo
zalecenie ,spozywaj omega-3”~ moze by¢
niewystarczajaco precyzyjne.

4. Wiele oséb je ryby rzadko lub
wcale Znaczna cze$¢ populacji nie
spozywa ryb w ilo$ciach odpowiadajacych
zaleceniom zdrowia publicznego. Osoby,
ktore ryb nie jedza lub jedza je rzadko,
czesto pozostaja bez rownie jasnej,
praktycznej i tatwo dostepnej alternatywy
dla bezposredniego zZrodla EPA i DHA.
Zapewnienie odpowiedniej podazy tych
skladnikow zalezy wtedy w duzej mierze od
indywidualnej wiedzy, poszukiwania
informacji i mozliwos$ci zakupu
odpowiednich produktow.

5. Modelu ,,jedz wiecej ryb" nie da sie
skalowa¢ bez konsekwencji
Rozwigzaniem nie powinno by¢ po prostu
zwiekszenie konsumpcji ryb przez calg
populacje. Juz dzis$ czes$¢ zasobow rybnych




znajduje sie pod silng presja polowowa,
a okolo jednej piatej Swiatowych
polowow morskich trafia do produkecji
maczki i oleju rybnego,
wykorzystywanych m.in. w
akwakulturze. Akwakultura szybko
ros$nie, ale sama rowniez wigze sie z
kosztami Srodowiskowymi, a w
przypadku cze$ci gatunkow nadal zalezy
od sktadnikoéw pochodzacych z dzikich
ryb. Skalowanie rekomendacji opartych
przede wszystkim na rybach ma wiec
konsekwencje dla ekosystemow
morskich, zasobéw i spoteczno$ci od
nich zaleznych.

6. Alternatywa juz istnieje

EPA i DHA z mikroalg sa produkowane
przemystowo od dziesiecioleci i
wykorzystywane m.in. w suplementach,
zywieniu niemowlat, zywno$ci oraz
paszach dla akwakultury. Nie wymagaja
pozyskiwania dzikich ryb ani dzikiej
biomasy algowej z morza i moga by¢
produkowane w kontrolowanych
systemach. W Unii Europejskiej oleje z
mikroalg sa juz dopuszczone do
stosowania w suplementach i wielu
kategoriach zywnoSci.

7. Zalecenia zywieniowe nie
powinny funkcjonowaé w
oderwaniu od skutkéw
srodowiskowych i spotecznych
Polityka zdrowotna powinna
uwzglednia¢ nie tylko warto$é odzywceza
produktu, lecz takze mozliwo$¢ jego
skalowania, wplyw na ekosystemy,
zalezno$ci geograficzne, bezpieczenstwo
dostaw i dostepnos¢ dla réznych grup
konsumentéw. Jezeli zalecenie ma by¢
stosowane przez miliony ludzi, powinno
by¢ oceniane nie tylko pod katem
zdrowia jednostki, lecz takze skutkow
dla calego systemu zywno$ciowego.

8. Problemem nie jest brak
technologii, lecz brak skali i
upowszechnienia

Algowe EPA i DHA wcigz pozostaja
produktem niszowym. Sam rynek nie
zapewni automatycznie szerokiego
dostepu. Potrzebne sa takze jasne
rekomendacje, wieksza skala produkcji,
innowacje produktowe, inwestycje i
odpowiednie bodzZce regulacyjne.

9. Zmiana rekomendacji moze
uruchomic¢ zmiane rynku

Wilaczenie algowych EPA i DHA do
gléwnego nurtu rekomendacji moze stac¢
sie katalizatorem szerszej zmiany.
Wieksza akceptacja tych zrodel moze
zwiekszy¢ popyt, skale produkcji i
dostepnos$¢ cenowa, a nastepnie zachecié
producentow zywnosci do tworzenia
wiekszej liczby codziennych produktow
fortyfikowanych. Celem nie jest
zastapienie wszystkich ryb
suplementami, lecz stworzenie latwo
dostepnej, bezposredniej i skalowalnej
alternatywy dla EPA i DHA — takiej,
ktéra moze jednocze$nie poprawié
dostep zywieniowy i ograniczy¢
dodatkowa presje na ekosystemy
morskie.

10. Krétsza droga juz istnieje
Droga przez ryby:

mikroalgi » wodna sieé
pokarmowa - ryby » cztowiek

Wydhizona droga przemystowa:

mikroalgi » wodna sieé¢
pokarmowa - dzikie ryby » olej
rybny » pasza » ryby hodowlane »
cztowiek

Kroétsza droga:
mikroalgi »+ EPA/DHA - cztowiek

Celem nie jest usuniecie ryb z diety, lecz
to, by nie byly jedyna domyslna droga do
EPA i DHA.




Streszczenie i wprowadzenie:
zmiana pytania o omega-3

Omega-3 zwykle przedstawia sie jako pytanie o konsumpcje:

czy ludzie jedza wystarczajgco duzo ryb, a jesli nie — czy powinni
przyjmowac suplementy? Ten raport proponuje inne ujecie.
Kluczowe pytanie dotyczy nie tylko tego, ile DHA i EPA
otrzymujemy, lecz takze drég, ktorymi te sktadniki do nas trafiaja
— i tego, czy drogi te mozna odpowiedzialnie skalowaé.

Ryby nie sg pierwotnym biologicznym zrédtem morskich DHA

i EPA. Zwigzki te powstajg przede wszystkim w mikroalgach i
innych mikroorganizmach znajdujacych siq u podstaw wodnych
sieci troficznych. Dzikie ryby akumuluja je wraz z pokarmem,

a ryby hodowlane otrzymuja znacznay ich czes¢ z pasza. Tylko
niektére gatunki ryb moga takze czesciowo przeksztatcaé krotsze
formy, takie jak ALA, w EPA i DHA. Jednoczesnie ,,omega-3" nie
jest jednym sktadnikiem: ALA, EPA i DHA s3 powiazane, ale nie s3
zywieniowo rownowazne.

To rozréznienie zmienia pytanie dla polityki publicznej. Zamiast zaczynaé od
produktu — ryby — mozna zacza¢ od potrzeby zywieniowej: jak dostarczy¢ DHA i
EPA skutecznie, bezpiecznie, przystepnie cenowo i przy mozliwie malej presji na
zwierzeta i ekosystemy? Raport nazywa to przejSciem od modelu opartego na
rybach do modelu zorientowanego na skladnik odzyweczy.

Takie podejscie ujawnia wydluzone $ciezki skladnikéw odzywezych. DHA i EPA
mog3a przechodzi¢ od mikroalg przez morskie sieci troficzne, dzikie ryby, olej
rybny, produkcje pasz i akwakulture, zanim trafig do czlowieka. Sa to lancuchy
ugruntowane komercyjnie, ale nie nieuniknione. Oleje algowe pozwalaja cze$¢ tych
drog skroéci¢é — poprzez bezposrednia suplementacje, fortyfikacje zywnosci lub
zastepowanie oleju z dzikich ryb w paszach.

Przemyslowe technologie produkcji DHA z mikroalg istnieja od dziesieciolecii sa
juz wykorzystywane m.in. w suplementach, zywieniu niemowlat, zywnosci i
paszach dla akwakultury. Nie staly sie jednak dotad powszechna infrastruktura
zdrowia publicznego ani standardowym elementem zalecen zywieniowych.

Skala ma znaczenie. W 2022 r. globalna produkcja ryboléwstwa i akwakultury osiggnela 223,2
mln ton, w tym 185,4 mln ton zwierzat wodnych i 37,8 mln ton alg. W tym samym roku §wiatowe
polowy morskie wyniosty okolo 81 mln ton, a ponad 17 mln ton ryb z polowéw morskich
przeznaczono na produkcje maczki i oleju rybnego — a wiec okolo jednej piatej calych polowow
morskich. Polowy dzikich zasobow od kilku dekad pozostaja zasadniczo stabilne, podczas gdy
akwakultura wciaz roénie, co nie oznacza, ze system jest zrownowazony Srodowiskowo lub
odporny. [3] Wedlug FAO 37,7% monitorowanych zasobow ryb morskich bylo w 2021 .
eksploatowanych na biologicznie niezrbwnowazonym poziomie, wiec pytanie o dalsze
zwiekszanie popytu na ryby nie powinno by¢ rozpatrywane wylacznie jako kwestia zdrowia
jednostki. Zalecenia zywieniowe powinny przechodzié takze test skalowalnosci.

Pytanie nie brzmi tylko: ,czy ryby moga dostarczy¢é DHA i EPA jednej osobie?”, lecz réwniez: ,co
stanie sie z popytem, jesli te samg strategie zastosuja miliony ludzi?” W Polsce ponad polowa
dorostych deklaruje spozywanie ryb morskich rzadziej niz raz w tygodniu lub wcale. [11] Jesli
odpowiedzig polityki zdrowotnej ma by¢ przede wszystkim zwiekszanie spozycia ryb,




skuteczniejsze wdrazanie takich zalecen
oznaczaloby réwniez wzrost popytu. W skali
Swiata wielko$¢ tego wzrostu trudno
oszacowac, ale moze by¢ ona znaczna,
zwlaszcza w populacjach, w ktorych spozycie
ryb pozostaje niskie.

Przy czym nie chodzi o usuwanie ryb z zalecen
zywieniowych ani o zastepowanie jednej
uniwersalnej rekomendacji inng. Chodzi o to,
aby zalecenia uwzglednialy rowniez
konsekwencje wlasnego sukcesu i oferowaly
wiecej niz jedna droge do tego samego celu
zywieniowego — zwlaszcza dla osdb, ktore ryb
nie jedza lub jedza ich niewiele. Jezeli DHA i
EPA mozna dostarczaé takze bez
proporcjonalnego zwiekszania eksploatacji
dzikich zasob6w morskich, takie zrodla
powinny stac sie pelnoprawnym elementem
strategii zdrowia publicznego.

Wydluzenie ma takze wymiar geograficzny.
Europejska akwakultura i rynek omega-3
moga korzystac z zasobé6w morskich
pozyskiwanych tysigce kilometrow od
konsumentéw — m.in. z malych ryb
pelagicznych polawianych u wybrzezy Afryki
Zachodniej i Ameryki Poludniowej, a w
przypadku oleju z kryla takze z ekosystemow
antarktycznych. Presja ekologiczna i
spoleczna moze wowczas koncentrowacé sie w
regionach pozyskania, podczas gdy znaczna
cze$¢ wartosci gospodarczej i zywieniowej
realizowana jest dalej w lancuchu dostaw.

DHA i EPA z alg moga pehi¢ trzy
uzupehniajace sie funkcje:

« bezposrednia suplementacja

« odpowiedzialna fortyfikacja zywnoSci
« reforma pasz w akwakulturze

Suplementy sa jedng z najkrotszych drog, ale
same nie stanowia pelnej strategii
populacyjnej: wymagaja wiedzy, Srodkow
finansowych i regularnego dzialania po
stronie konsumenta. Fortyfikacja i
zamoOwienia publiczne moga przesuwac czes$c
odpowiedzialno$ci na system zywno$ciowy. Z
kolei olej algowy w paszach moze ograniczac
zalezno$¢ akwakultury od dzikich ryb jako
zrodla dlugotancuchowych omega-3.

Nowoczesna strategia omega-3 powinna wiec:
« jasno rozréznia¢ ALA, EPA i DHA;

« normalizowa¢ bezposrednie zrédla DHA i
EPA z alg;

« rozwija¢ odpowiedzialng fortyfikacje i
rozwigzania w zamowieniach publicznych;

» ograniczaé zalezno$¢ akwakultury od
dzikich ryb odlawianych na maczke i olej;

« zapobiega¢ przesuwaniu presji na kryl i
ryby mezopelagiczne;

» budowa¢ europejskie zdolnosci produkeji
omega-3 z alg; oraz

« ocenia¢ zalecenia zywieniowe nie tylko
pod katem zdrowia, lecz takze
skalowalno$ci, odpornoSci systemu,
wplywu Srodowiskowego i dobrostanu
zwierzat.

W transformacji systemu dostarczania omega-
3 nie chodzi o kwestionowanie miejsca ryb w
diecie, lecz o odejécie od zalozenia, ze ryby,
olej rybny i akwakultura zalezna od
skladnikoéw pochodzacych z dzikich ryb musza
pozosta¢ standardowa droga do DHA i EPA.

Celem nie jest po prostu wiecej omega-3.
Celem sg lepsze drogi ich dostarczania.

Co w tym raporcie oznaczaja
DHA i EPA z alg?

Okreslenie to odnosi sie przede wszystkim do
olejow wytwarzanych z wybranych mikroalg i
pokrewnych mikroorganizmow, pierwotnie
wyizolowanych ze Srodowiska morskiego, a
obecnie hodowanych w kontrolowanych
systemach produkcyjnych. Produkcja odbywa
sie m.in. w zamknietych systemach hodowli
lub fermentacji i nie wymaga pozyskiwania
dzikiej biomasy algowej z oceanu. Produkcja
DHA i EPA z alg nie jest pozbawiona wplywu
Srodowiskowego. Olej z hodowanych mikroalg
moze wymagaé znacznych nakladéw energii i
surowcow, ale nie wymaga odlawiania dzikich
ryb jako posredniego zrodla DHA i EPA.
Jadalne makroalgi sa warto$ciowa zywnoscia,
lecz wiekszo$¢ z nich nie stanowi znaczacego
zrodla gotowego DHA i nie jest zywieniowym
odpowiednikiem skoncentrowanych olejow
algowych zawierajacych DHA i EPA.







Omega-3 to nie jeden skiadnik
odzywczy

Okreslenia ,,omega-3" czesto uzywa sie tak, jakby oznaczato jeden
sktadnik odzywczy. W rzeczywistosci opisuje ono cata rodzine
kwaséw ttuszczowych. Trzy formy najwazniejsze z punktu widzenia
polityki zywnosciowej i zywieniowej — ALA, EPA i DHA — s3 ze sobg
powiazane, ale nie s rownowazne.

ALA, czyli kwas alfa-linolenowy, jest niezbednym kwasem tluszczowym omega-3
wystepujacym gléwnie w produktach roslinnych, takich jak siemie Iniane, nasiona
chia, orzechy wloskie, nasiona konopi, olej rzepakowy lub canola, olej sojowy i
niektore warzywa lisciaste. Sa to wartosciowe produkty, ktére powinny by¢
elementem zdrowej diety.

EPA i DHA to dlugolancuchowe kwasy tluszczowe omega-3. Omawia si¢ je zwykle w
kontekscie zdrowia ukladu sercowo-naczyniowego, mozgu i wzroku, a takze ciazy,
laktacji i rozwoju we wezesnym okresie zycia. DHA jest waznym skladnikiem
strukturalnym moézgu i siatkowki, natomiast EPA czesto bada sie w odniesieniu do
zdrowia sercowo-naczyniowego i proceséw zapalnych.

Organizm moze przeksztalca¢ ALA w EPA i DHA, jednak konwersja jest ograniczona i zmienna,
szczegoOlnie w przypadku DHA. Oznacza to, ze spozywanie produktéw bogatych w ALA nie musi
by¢ zywieniowo rownowazne z dostarczaniem gotowych EPA i DHA. [1][15]

W komunikacji publicznej réznica ta czesto sie zaciera. Produkt moze zgodnie z prawem
deklarowaé zawarto$¢ omega-3, dostarczajac ALA, ale niewiele lub wcale EPA i DHA.
Jednocze$nie zalecenia zywieniowe moga rekomendowac ryby ,,dla omega-3”, nie wyja$niajac
jasno, o ktore kwasy tluszczowe chodzi ani jakie istnieja zZrédla inne niz ryby. W efekcie orzechy
wloskie, tosoS$, olej rybny, olej algowy i zywno$¢ fortyfikowana moga sprawia¢ wrazenie, ze
pehia te sama funkcje zywieniowg, mimo ze ich profil omega-3 istotnie sie rozni.

Jasna terminologia jest wazna, poniewaz zalecenia dotyczace EPA i DHA nie sa w pelni
jednolite. Niektore instytucje zdrowia publicznego poshuguja sie dla dorostych wartoscia
referencyjna okolo 250 mg lacznej iloSci EPA i DHA dziennie, natomiast wyzsze ilo$ci moga by¢
rozwazane przy okreslonych efektach zdrowotnych, etapach zycia lub zastosowaniach
klinicznych. Dokladne optymalne spozycie nadal jest przedmiotem dyskusji i moze r6znic¢ sie w
zaleznoSci od populacji i kontekstu. [2]

Mimo tych niepewnosci potrzebne sa jasne zalecenia. Komunikacja zdrowia publicznego
powinna rozrdzniac:

ALA od EPA i DHA;

« zwykle spozycie zywieniowe od stosowania wysokich dawek w celach terapeutycznych;
« 7rodla pochodzenia rybnego od zrédel pochodzenia algowego;

» calkowitg ilo$¢ oleju od rzeczywistej iloéci dostarczanych EPA i DHA.

Etykiety zywno$ci i suplementéw powinny zatem jasno wskazywacé, czy produkt zawiera ALA,
EPA, DHA czy ich kombinacje, w jakiej iloéci oraz z jakiego Zrodla.







Jak ryby staty sie standardowg
droga do omega-3

Omega-3 czesto przedstawia sie jako ponadczasowy, oczywistg
porade: ludzie potrzebujg omega-3, ryby zawierajg omega-3, wiec
ludzie powinni jes¢ wiecej ryb. Wspoétczesny system omega-3 jest
jednak znacznie nowszy i duzo bardziej uprzemystowiony. Przez
wiekszos¢ historii ludzie spozywali kwasy ttuszczowe jako element
catych diet. Spotecznosci nadmorskie i rybackie pozyskiwaty DHA i
EPA z ryb i owocow morza. Niektore populacje srodladowe jadty ryby
stodkowodne, jesli byly dostepne. ALA pochodzit z nasion, orzechoéw,
roslin lisciastych i olejow. Nie istniat jeden ,,tradycyjny” wzorzec
spozycia omega-3: zalezat on od geografii, pory roku, kultury,
dochodoéw i dostepu do zywnosci pochodzenia wodnego. Omega-3
staty sie kategorig zdrowia publicznego i rynku konsumenckiego
dopiero wtedy, gdy nauka o zywieniu wyodrebnita konkretne kwasy
ttuszczowe, a przemyst nauczyt sie je ekstrahowaé, koncentrowag,
formutowac i sprzedawaé.

Ryby jako skréot myslowy

Ryby staly sie publicznym skrotem mys$lowym dla DHA i EPA, poniewaz byly znane i latwe do
przedstawienia w prostym komunikacie. Thuste ryby moga dostarcza¢ gotowych
dlugotancuchowych omega-3 wraz z biatkiem, jodem, selenem, witaming D i innymi skladnikami
odzywezymi. Zaden z tych skladnikéw nie jest jednak wylaczng domena ryb. Bialko mozna
pozyskiwaé z wielu produktow, a jod, selen i witamine D takze z innych produktéw, fortyfikacji lub
suplementacji. W kontekscie rekomendacji dotyczacych omega-3 to DHA i EPA sprawiaja, ze ryby
sq traktowane jako szczegoélnie istotne Zrodlo zywieniowe. Tymczasem nawet te skladniki nie
muszg pochodzi¢ z ryb. W wodnych ekosystemach ich glownymi pierwotnymi producentami sg
mikroorganizmy, zwlaszcza mikroalgi. Ryby pozyskuja EPA i DHA z sieci pokarmowych lub paszy,
a jedynie cze$¢ gatunkéw moze syntetyzowad je z krotszych kwas6w omega-3.

Powstaje w ten spos6b luka w polityce zywieniowej. DHA i EPA z alg s3 juz dostepne
technologicznie i rynkowo, lecz wciaz najczesciej traktuje sie je jako niszowe suplementy, a nie
element infrastruktury zdrowia publicznego. Ryby pozostaja standardowa rekomendacjg nie
dlatego, zZe nie istnieja inne Zrodla, lecz dlatego, ze bezposrednie systemy dostarczania DHA i EPA
nie zostaly jeszcze znormalizowane w zaleceniach, produktach codziennego spozycia i
zamoOwieniach publicznych.

DHA i EPA s3 dzi$ mierzone, zalecane, ekstrahowane, dodawane do zywno$ci i sprzedawane jako
odrebne skladniki odzywcze. Skoro polityka traktuje je w ten sposob, powinna rowniez pytac, jak
dostarczac je bezpiecznie, przystepnie cenowo i przy mniejszej niepotrzebnej presji na ekosystemy.

Skala systemu jest ogromna

W 2022 r. Swiatowa produkcja rybotowstwa i akwakultury osiggneta
223,2 min ton, w tym 185,4 min ton zwierzat wodnych i 37,8 min ton
alg. Okoto 81 min ton pochodzito z potowéw morskich, natomiast
akwakultura dostarczyta tacznie 130,9 min ton, z czego 94,4 min ton
stanowity zwierzeta wodne. Potowy dzikich zasobéw od kilku dekad
pozostajg zasadniczo stabilne, podczas gdy akwakultura nadal rosnie i
pod wzgledem produkcji zwierzat wodnych przewyzszyta juz potowy.
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Szybki rozw6j akwakultury nie oznacza jednak, ze system jest zrownowazony Srodowiskowo lub
odporny. [3]

Olej rybny jako sktadnik przemystowy

Wspolczesny system omega-3 rozwingl sie, gdy thuszcze morskie staly sie skladnikami
przemystowymi. Przemysl maczki i oleju rybnego zaczal przetwarzaé male ryby pelagiczne,
odpady i pozostaloéci z przetworstwa oraz inne surowce morskie w towary bedace przedmiotem
globalnego handlu. Olej rybny mozna byto koncentrowaé w kapsutkach, dodawaé do produktow
dla niemowlat i produktéow fortyfikowanych albo wlaczaé¢ do pasz dla ryb hodowlanych.

DHA i EPA przestaly trafia¢ do ludzi wylgcznie poprzez bezposrednie jedzenie ryb. Zaczely
przeplywac przez fabryki suplementow, zaktady produkeji zywno$ci, wytwornie pasz i systemy
akwakultury.

2022: ok. 81 min ton potowéw morskich > ponad 17 min ton na
maczke i olej rybny -» okoto 1/5 wszystkich potowéw morskich. [3]

Wedlug FAO w 2021 r. 62,3% monitorowanych zasob6w ryb morskich bylo eksploatowanych na
biologicznie zrownowazonym poziomie, a 37,7% — na poziomie biologicznie niezréwnowazonym.
Wskaznik ten dotyczy zasobow objetych ocena i pokazuje, ze presja na dzikie populacje pozostaje
istotnym ograniczeniem przy rozwazaniu dalszego wzrostu popytu. [3]

Przelowienie jest tylko jednym ze wskaznikow presji na ekosystemy morskie. Slad ekologiczny
przemyslowego rybolowstwa obejmuje takze przylow — niezamierzone chwytanie gatunkow
niedocelowych, takich jak rekiny, ptaszczki, ptaki morskie, ssaki morskie i zolwie, z ktorych wiele
zostaje rannych lub ginie, zanim zostanie wyrzuconych za burte. Niektére metody polowowe,
zwlaszcza tralowanie denne, moga niszczy¢ siedliska dna morskiego, w tym koralowce, gabki i
laki trawy morskiej, a skutki moga utrzymywac sie przez dziesieciolecia. Zagubione lub
porzucone narzedzia polowowe dlugo po zakonczeniu potowu nadal chwytaja i zabijajg zwierzeta
morskie, poglebiajac problem tzw. ghost fishing oraz zanieczyszczenia moérz plastikiem.

Konsekwencje wykraczaja poza pojedyncze gatunki. Usuwanie znacznych iloéci ryb paszowych
zmienia morskie sieci troficzne, ogranicza dostepno$¢ pokarmu dla ptakéw morskich, ssakow
i wiekszych ryb oraz moze oslabia¢ odporno$¢ ekosystemow na zmiane klimatu i inne presje
srodowiskowe. W wielu czeéciach §wiata male ryby pelagiczne sa rowniez waznym Zrodlem
przystepnej cenowo zywnosci i podstawg lokalnych Zrédel utrzymania. Kierowanie ich do
przemyslowego przerobu na maczke i olej rybny rodzi wiec nie tylko problemy ekologiczne,
ale takze pytania o bezpieczenstwo zywnosSciowe i sprawiedliwo$c¢. Przelowienie moze réwniez
oslabia¢ odpornos¢ raf koralowych poprzez usuwanie gatunkéw waznych ekologicznie oraz
zaburzanie relacji, ktére pomagaja zapobiega¢ nadmiernemu rozrostowi glonow. [4]

Te szersze skutki sa bezposrednio istotne dla debaty o omega-3. Pytanie dotyczy nie tylko tego,
ile ryb jest odlawianych, ale takze tego, do czego wykorzystuje sie zasoby morskie, jakie skladniki
odzywcze dzieki nim otrzymujemy, jakie koszty ekologiczne wiaza sie z ich pozyskiwaniem oraz
czy te same efekty zywieniowe mozna osiggna¢ krotszymi i mniej eksploatacyjnymi drogami.

Znaczna cze$¢ produkeji wodnej nadal trafia do zastosowan innych niz bezposrednie zywienie
ludzi, przede wszystkim do produkcji maczki i oleju rybnego. Przeréb redukeyjny koncentruje
sktadniki z duzej masy surowca rybnego w znacznie mniejszej ilo$ci maczki i oleju; rzeczywista
wydajnos¢ zalezy od gatunku, zawartoSci thuszczu i technologii przetworstwa. [3]

Wazne jest wiec nie tylko to, ile ryb poddaje sie przerobowi redukcyjnemu, ale rowniez dlaczego.
Gdy dzikie ryby sa przetwarzane na olej, olej trafia do paszy, a nastepnie skladniki odzywcze
docieraja do konsumenta poprzez ryby z akwakultury, badz ladowe zwierzeta hodowlane, system
wykorzystuje jedng grupe zwierzat po to, by dostarczy¢ skladniki poprzez inne. Taka droga jest
ugruntowana komercyjnie, ale nie powinna by¢ traktowana jako jedyny mozliwy model.
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Waskie gardto

Olej rybny obejmuje dzi$ kilka rynkéw. Stosuje sie go w paszach dla akwakultury, suplementach,
zywieniu niemowlat, karmach dla zwierzat domowych i niektérych produktach fortyfikowanych.
Rynki te moga wyglada¢ na odrebne, ale wszystkie korzystaja z tej samej, ograniczonej podazy DHA
i EPA pochodzenia morskiego. Powstaje w ten sposob waskie gardlo. Jesli akwakultura bedzie
nadal rosnaé, a jednoczesnie coraz wiecej konsumentéw bedzie zachecanych do
zwiekszania spozycia DHA i EPA, rézne sektory beda konkurowaé o ograniczona i
zmienna podaz oleju rybnego. DHA i EPA z alg tworza dodatkowe Zrdédlo, ktore nie zalezy od
oleju pozyskanego z dzikich ryb. Moga by¢ stosowane bezposrednio w suplementach i zywno$ci
fortyfikowanej albo dodawane do pasz dla akwakultury. Nie oznacza to, ze algi rozwiaza kazdy
problem zwiazany z produkcja, kosztami czy skala. Oznacza natomiast, ze olej rybny nie musi juz
pozostawa¢ podstawowym przemyslowym no$nikiem dlugolancuchowych omega-3.

Model oparty na rybach jest niewystarczajacy

Zalecenie ,jedz ryby” nie dziala réwnie dobrze dla wszystkich. Cze$¢ os6b unika ryb z
powodoéw etycznych, religijnych, kulturowych, Srodowiskowych, zwigzanych z
alergiami lub z osobistych preferencji. Inni ich nie lubig, nie moga sobie pozwoli¢ na
regularny zakup, obawiaja sie¢ zanieczyszczen albo ograniczaja produkty odzwierzece.
Problemem nie jest tylko wykluczenie. Zalecenia oparte na rybach przestaniaja rowniez dostepne
alternatywy. Ludziom mozna zaleca¢ produkty bogate w ALA bez jasnego wyja$nienia ograniczen
konwersji albo radzi¢, by kupowali ,,omega-3”, nie wiedzac, czy produkt zawiera ALA, DHA, EPA,
olej rybny czy olej algowy.

Strategia zorientowana na skladnik odzywczy traktowalaby ryby jako jedna z mozliwych drég
zywieniowych, a nie jako podstawowg brame do DHA i EPA. Punktem wyjScia bylaby potrzeba
zywieniowa, a dopiero potem wyboér sposobu jej zaspokojenia: poprzez suplementy algowe,
odpowiedzialnie fortyfikowana zywno$¢, bezposrednie spozycie ryb tam, gdzie jest ono wlasciwe, a
w akwakulturze — poprzez reforme pasz. Ryby staly sie standardowa droga do omega-3, poniewaz
byly znane, latwe do komunikowania i uzyteczne przemystowo. To jednak nie czyni tego modelu
koniecznym ani automatycznie skalowalnym. Jezeli zalecenie ma pehi¢ funkcje polityki zdrowia
publicznego, powinno przej$é nie tylko test skutecznos$ci zywieniowej dla jednostki, ale takze test
dostepnosci, skalowalno$ci i kosztow systemowych dla calej populacji.

Test skalowalnosci

Zalecenia zywieniowe zwykle ocenia sie pod katem zdrowia jednostki. W przypadku zasobow
biologicznych potrzebny jest jeszcze drugi test: co staloby sie z systemem zywnos$ciowym i
ekosystemami, gdyby zalecenie rzeczywisScie zostalo zastosowane na duza skale?
Typowe zalecenie stosowane m.in. w Polsce méwi o spozywaniu ryb dwa razy w tygodniu. [10]

Nie da sie wiarygodnie wyliczy¢ jednego globalnego wzrostu popytu wynikajacego z pelnej realizacji
zalecen: kraje r6znia sie rekomendacjami, poziomem spozycia i struktura podazy. Jednak jezeli
polityka zdrowotna zacheca miliony ludzi do czestszego korzystania z zasobu
biologicznego, nie moze ocenia¢ tej rekomendacji wylacznie w silosie zdrowia. Musi
braé pod uwage takze konsekwencje dla rybolowstwa, bioréznorodnosci, dobrostanu
zwierzat, bezpieczenstwa zywnosciowego i odpornosci calego systemu.

Obecny popyt nie pokazuje calego kosztu systemowego rekomendacji, jezeli znaczna cze$c
populacji jej nie realizuje. Wzrost realizacji moze oznaczac wzrost presji na zasoby — chyba ze
rownolegle rozwijane sa inne drogi do tego samego celu zywieniowego. To wla$nie dlatego
skalowalno$¢ powinna by¢ czeScig projektowania zalecen, a nie ocena dopisywana dopiero pdézniej.
Whniosek nie brzmi: ,ludzie nie powinni je$¢ ryb”. Brzmi: rekomendacja zdrowotna oparta na
zasobie pochodzacym z dzikich ekosystemdéw powinna byé testowana pod katem skalowalno$ci.
Jezeli polityka chce zwieksza¢ dostep do DHA i EPA, musi réwnolegle rozwija¢ zrodla, ktére mozna
skalowa¢ bez proporcjonalnego zwiekszania presji na dzikie populacje i morskie sieci troficzne.
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Algi: od biologicznego zrédta do
strategicznego sktadnika

DHA i EPA z alg nie powinny by¢ przedstawiane jako sztuczne
substytuty ,,prawdziwego” morskiego omega-3. Morskie mikroalgi
i pokrewne mikroorganizmy s3g biologicznym zréodtem
dtugotancuchowych omega-3 w ekosystemach wodnych.

Dzikie ryby gromadzg te kwasy, zjadajgc organizmy znajdujace sie
nizej w sieci pokarmowej; w akwakulturze otrzymuja je rowniez
wraz z pasza. Oleje algowe pozwalajg wiec pozyskiwaé DHA i EPA
blizej ich biologicznego zrédta. Ich znaczenie nie jest jednak
wyltacznie biologiczne. Jest réowniez strategiczne.

Od niszowego suplementu do infrastruktury systemu
zywnosciowego

Omega-3 z alg nadal czesto traktuje sie jako produkt specjalistyczny: opcje dla wegan,
klientow kupujacych drogie suplementy albo innowator6w na rynku pasz dla akwakultury.

Podejscie zorientowane na skladnik odzywczy traktuje DHA i EPA z alg jako skladniki
infrastruktury systemu zywno$ciowego, ktoére moga stuzy¢ szerszym celom:

« bezposredniemu zywieniu ludzi

 fortyfikacji zywno$ci

+ reformie pasz dla akwakultury

« ograniczeniu zalezno$ci od olejow z dzikich organizmoéw morskich
« dywersyfikacji europejskich zrodet sktadnikéw odzywezych

Jezeli DHA i EPA uznaje sie za wazne skladniki odzywcze, systemy ich produkcji, formulacji i
dystrybucji rowniez powinny by¢ traktowane jako wazna infrastruktura.

Zywienie ludzi
Oleje algowe moga dostarczac gotowego DHA, a w zalezno$ci od produktu takze EPA.

Odroznia je to od produktow bogatych w ALA, takich jak siemie Iniane, nasiona chia, orzechy
wloskie i olej rzepakowy.

Dla osdb, ktore jedza niewiele ryb lub nie jedza ich wcale, olej z alg jest jedna z najprostszych
bezposrednich drog do dlugolancuchowych omega-3. Moze stanowi¢ zrodlo DHA/EPA takze
dla osob, ktore chea ogranicza¢ produkty pochodzace od zwierzat morskich, w tym kobiet w
ciazy i karmigcych, dzieci, os6b starszych, osob z alergia na ryby oraz osob obawiajacych sie
zanieczyszczen.

Suplementy sa obecnie najbardziej widoczna forma omega-3 z alg, ale nie powinny by¢ jedyna.
Zywnoéé fortyfikowana moglaby udostepnia¢ DHA i EPA poprzez produkty, ktére ludzie juz
spozywaja, w tym napoje i jogurty roslinne, produkty do smarowania, zywno$¢ dla dzieci,
gotowe posilki i zywienie instytucjonalne. Celem nie ma by¢ fortyfikowanie wszystkiego, a
wskazanie odpowiednich produktow, dzieki ktorym znaczace iloSci DHA i EPA stang sie
latwiej dostepne.
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Pasze dla akwakultury

Ryby hodowlane nie zawieraja automatycznie wysokich pozioméw DHA i EPA. Ich profil
kwasow tluszczowych w znacznym stopniu zalezy od paszy, a olej rybny pozostaje waznym
zrodlem dlugotancuchowych omega-3 w paszach dla gatunkoéw takich jak loso$. Powstaje tu
sprzeczno$c¢: ryby hodowlane moga by¢ promowane jako zrodlo DHA i EPA, a jednocze$nie
ich zawarto$¢ tych skladnikow moze zalezeé¢ od oleju pozyskanego z dzikich ryb. [5]

Olej algowy moze skrocié te $ciezke, dostarczajac DHA i EPA bezpos$rednio do paszy dla
akwakultury. Pozwala to ograniczy¢ jedna z kluczowych zaleznosci: wykorzystywanie dzikich
zwierzat morskich jako surowca omega-3.

Transformacja juz trwa

Wytyczne Komisji Europejskiej opublikowane w czerwcu 2026 r. wskazuja, ze komercyjni
producenci, m.in. Veramaris i Corbion, dostarczaja oleje algowe, a duze firmy paszowe, w tym
Cargill i BioMar, wlaczyly je do swoich formulacji. Konsultacje branzowe przywolane w
wytycznych sugeruja, ze algi stanowia obecnie érednio jedynie okolo 1% caltkowitej masy pasz
dla akwakultury, przede wszystkim w postaci oleju algowego. [5]

Te same wytyczne zalecajg, aby na poczatku co najmniej 25% EPA i DHA w paszach dla
akwakultury pochodzilo ze zrédel innych niz ryby, przy czym czes$¢ producentow tososia juz
uzyskuje co najmniej 30% z alternatywnych Zrédel. Dokument stwierdza réwniez, ze pelne
zastgpienie EPA i DHA pochodzenia rybnego zr6dlami algowymi jest technicznie mozliwe.
Pozostale bariery nie dotycza wiec samej wykonalno$ci zywieniowej, lecz zdolnoSci
produkeyjnych, ceny, inwestycji, standardéw zrownowazonego rozwoju oraz tempa i kierunku
wdrazania polityk. [5]

Cho¢ olej algowy moze poprawi¢ akwakulture, nie rozwigzuje szerszych probleméw, takich jak
nadmierne zageszczenie, choroby, zanieczyszczenia, ucieczki, ubdj czy pytanie o to, jakie
gatunki w ogdle powinny by¢ hodowane. Nalezy go wiec traktowa¢ jako jeden z elementéow
reformy akwakultury, a nie jako uzasadnienie dla jej nieograniczonej ekspansji.

Wplyw na srodowisko

Produkcja DHA i EPA z alg nie jest pozbawiona wplywu Srodowiskowego. Jej §lad klimatyczny
zalezy m.in. od technologii hodowli, zrédel energii, surowcow i procesow ekstrakeji. Nie
nalezy jednak utozsamia¢ sladu produkcyjnego z presja na dzikie ekosystemy morskie. Olej z
hodowanych mikroalg moze wymaga¢ znacznych nakladow energii i surowcow, ale nie
wymaga odlawiania dzikich ryb jako poéredniego zrodla DHA i EPA.

Odpowiedzialne zwiekszanie skali

Produkcja omega-3 z alg wymaga energii, surowcow, gospodarki wodnej, infrastruktury,
ekstrakeji, rafinacji, badan stabilno$ci, opakowan i dopuszczen regulacyjnych. Koszt nadal
pozostaje istotna barierg. Do prawdziwej transformacji potrzebne sg inwestycje w zdolno$ci
produkcyjne, tansze formulacje i przetworstwo, jasne Sciezki regulacyjne, odpowiedzialna
fortyfikacja, zamodwienia publiczne, wsparcie dla mniejszych producentéw zywno$ci oraz
przejrzysta ocena zuzycia energii, surowcow i wpltywu na srodowisko.

To polityka i inwestycje zdecyduja, czy DHA i EPA z alg stanga sie powszechnymi i
przystepnymi cenowo skladnikami, czy pozostang ograniczone do rynkéw specjalistycznych.

Algi nie sa jedynie zamiennikiem oleju rybnego, a daja szanse na zbudowanie bardziej
bezposredniego, zdywersyfikowanego i zroéwnowazonego systemu dostarczania skladnikow,
ktore zdrowie publiczne juz uznaje za istotne.
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Wydtuzona sciezka skitadnika
odzywczego

Problem omega-3 nie dotyczy wylacznie spozycia, lecz takze drogi, ktéra DHA i EPA pokonuja,
zanim trafig do ludzi. W obecnym systemie skladniki te czesto przechodza przez dlugie
lancuchy biologiczne i przemystowe. Moga zaczyna¢ w mikroalgach, przechodzi¢ przez morskie
sieci troficzne do dzikich ryb, by¢ nastepnie ekstrahowane jako olej rybny, dodawane do paszy
dla akwakultury i przekazywane ta droga do ryb hodowlanych, by wreszcie by¢ spozywane przez
czlowieka. W tym raporcie taka droge nazywamy wydluzong, posrednia $ciezka skladnika
odzywcezego (“nutrient detour”): sytuacja, w ktorej sktadnik mozliwy do pozyskania bardziej
bezposrednio przechodzi przez dodatkowe ogniwa ekologiczne, zwierzece i przemyslowe. Nie
chodzi o to, ze kazda droga posrednia jest z definicji zla. Systemy zywnoSciowe zawsze sa
zlozone. Chodzi o to, ze jesli celem jest dostarczenie konkretnego skladnika — DHA i EPA —
uzasadnione staje sie pytanie, czy obecna droga jest najbardziej efektywna, zrbwnowazona,
odporna, etyczna i dostepna sposrod mozliwych.

Dtuga droga
Wydhizona droga DHA i EPA moze wyglada¢ nastepujaco:

mikroalgi — zooplankton — dzikie ryby — olej rybny — pasza dla akwakultury — ryby
hodowlane — ludzie

Taka $ciezka moze dostarcza¢ DHA i EPA, ale prowadzi przez wiele etapow. Kazdy z nich ma
konsekwencje. Dzikie ryby sa usuwane z morskich sieci troficznych. Olej rybny trzeba
ekstrahowac, rafinowac i transportowac. Trzeba wyprodukowa¢ pasze. Ryby hodowlane trzeba
odchowag, leczy¢, transportowac i zabi¢. Skladniki odzywcze sg przenoszone przez organizmy
zwierzat zamiast trafia¢ bezposrednio do czlowieka. Dluga droga ukrywa takze zrodlo
biologiczne. Gdy DHA i EPA pojawiaja sie w filecie z lososia lub kapsulce oleju rybnego, rola
mikroalg znika z pola widzenia. Konsument widzi koncowy noénik, nie calg $ciezke. Ma to
znaczenie, poniewaz polityka podaza za narracja. Je$li historia zaczyna sie od ryby, rozwigzania
koncentruja sie na rybach. Jesli uwidoczni sie cala droge, pojawiaja sie inne mozliwosci.

Kroétsze drogi

Olej algowy umozliwia skrocenie tej §ciezki. W bezposrednim zywieniu ludzi droga moze
wygladac¢ tak:

mikroalgi — olej algowy — suplement — ludzie

albo:

mikroalgi — olej algowy — zywno$é fortyfikowana — ludzie

W reformie akwakultury droga moze wyglada¢ tak:

mikroalgi — olej algowy — pasza dla akwakultury — ryby hodowlane — ludzie

Wariant wykorzystujacy pasze nadal korzysta z ryb hodowlanych jako posrednika, ale usuwa
etap oleju z dzikich ryb. Droga przez suplementy i zywno$¢ fortyfikowang jest bardziej
bezposrednia: dostarcza DHA i EPA z alg ludziom bez wykorzystania ryb. Nie oznacza to, ze
kazdy musi przyjmowac suplement z alg ani ze kazda zywno$¢ powinna by¢ wzbogacana.
Oznacza to, ze system zywno$ciowy ma dzi§ wybdr. DHA i EPA nie musza by¢ zwigzane z
dzikimi rybami, olejem rybnym ani akwakultura zalezng od pasz.

18




Omega-3: rozne drogi DHA i EPA

0Od sciezek zaleznych od potowdw do bardziej bezposrednich rozwigzan
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Drogi bardzie] zaletne od rvb § pobowdw wickszaja presje na ckosystemy morskie,
podizas gdy rozwigzania oparte na algach porwalaja pozyskiwad DHA i EPA blizej ich fradia.
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Dlaczego wydtuzona sciezka ma znaczenie

Wydtuzona $ciezka skladnika odzywczego ma znaczenie z pieciu powodéw. Po pierwsze,
wplywa na efektywno$¢ wykorzystania zasobow. Jesli celem jest dostarczanie DHA i EPA,
uzasadnione jest pytanie, ile etapow, zwierzat i nakladéw potrzeba, aby je dostarczy¢. Po
drugie, wplywa na ekosystemy morskie. Wiele dzikich ryb wykorzystywanych do produkcji
maczki i oleju rybnego to male ryby pelagiczne, odgrywajace wazna role w morskich sieciach
troficznych. Usuwanie ich na potrzeby pasz i oleju moze wplywaé na drapiezniki, ekosystemy i
nadmorskie systemy zywno$ciowe. Po trzecie, chodzi o dobrostan zwierzat. Ryby i inne
zwierzeta wodne czesto znikaja za jezykiem skladnikéw: ,maczka rybna”, ,olej rybny”,
sbiomasa”, ,surowiec”. Podej$cie zorientowane na skladnik odzywczy uwidacznia zwierzeta
uzywane jako posrednicy. Po czwarte, chodzi o dostep w zdrowiu publicznym. Osoby, ktore nie
jedza ryb, nie moga sobie na nie pozwolié, nie lubig ich, maja alergie lub unikaja produktow
zwierzecych, moga mie¢ mniej oczywistg droge do gotowych DHA i EPA. Suplementy algowe i
odpowiednio zaprojektowana zywnos¢ fortyfikowana moga stanowi¢ dodatkowe, bardziej
bezposrednie opcje. Po piate, chodzi o odporno$¢ systemu. Podaz oleju rybnego zalezy od
polowow, zmienno$ci klimatu, produktéw ubocznych, popytu akwakultury i globalnych
rynkow towarowych. Produkcja algowa takze ma ograniczenia, ale moze dywersyfikowa¢ podaz
DHA/EPA i zmniejsza¢ zalezno$¢ od eksploatacji dzikich zasobow morskich.

Wydtuzona sciezka w akwakulturze

To wladnie w akwakulturze wydluzona $ciezka skladnika odzywczego staje sie szczeg6lnie
widoczna. Hodowlany loso$ i inne ryby drapiezne czesto sg przedstawiane jako zrownowazone
zrodlo bialtka i omega-3. Ich zawartos¢ DHA i EPA zalezy jednak od paszy. Jezeli pasza zawiera
olej z dziko odlawianych ryb, ryba hodowlana cze$ciowo przeksztalca skltadniki pochodzace z
dzikich zasob6w morskich w produkt zwierzecy z akwakultury.

To paradoks omega-3: konsumentom moéwi sie, by jedli ryby hodowlane dla DHA i EPA,
podczas gdy te same ryby moga byé¢ karmione olejem z dzikich ryb wlasnie po to, aby DHA i
EPA zawieraly.

Olej algowy moze ograniczy¢ te sprzeczno$¢, zastepujac olej rybny w paszach. Nie powinno to
jednak shuzy¢ do uzasadniania nieograniczonej ekspansji intensywnej akwakultury ryb
drapieznych. Kroétsza droga paszowa jest lepsza od dluzszej, ale nie usuwa probleméow
dotyczacych nakladow paszowych, zanieczyszczen, choréb, dobrostanu czy wyboru
hodowanych gatunkéw. [16]

Nalezy zadac szersze pytanie: jaki jest najrozsadniejszy sposob dostarczania sktadnikow
odzywczych? Czasem odpowiedzia moze by¢ akwakultura niskotroficzna, np. algi lub malze.
Czasem — skladniki algowe w paszach. A coraz czeSciej — bezposrednie suplementy algowe
albo zywno$¢ fortyfikowana.

Omega-3: dtuga droga i krétsze alternatywy

W modelu opartym na rybach DHA i EPA moga przechodzi¢ przez morskie sieci troficzne,
przemystowy przeréb redukeyjny i akwakulture, zanim trafig do ludzi.

Dhuga droga:

mikroalgi — dzikie ryby — olej rybny — pasza dla akwakultury — ryby hodowlane — ludzie
Kroétsza droga:

mikroalgi — olej algowy — pasza dla akwakultury — ryby hodowlane — ludzie

Najkrotsza droga:

mikroalgi — olej algowy — suplementy i zywnosé fortyfikowana — ludzie
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W modelu zorientowanym na skladnik odzywczy DHA i EPA moga by¢ pozyskiwane blizej ich
biologicznego zrédla i dostarczane poprzez suplementy, zywno$¢ fortyfikowang lub systemy
paszowe o mniejszym wplywie. Celem jest odejscie od traktowania ryb i oleju rybnego jako
standardowej drogi dla sktadnikow, ktore coraz czeSciej mozna pozyskaé bardziej bezposrednio.

Pie¢ drég dostarczania DHA i EPA

Ponizsze poréwnanie nie ocenia pojedynczych produktow jako ,dobrych” lub ,zlych”. Pokazuje,
ze rozne drogi dostarczania tego samego skladnika majg odmienng zaleznosé¢ od dzikich zasobow,
liczbe posrednikéw i konsekwencje systemowe.

Zaleznos¢ od SR Wplyw na
Droga Etapy / posrednicy L. bez jedzenia | Skalowalnos¢ P . Uwagi
dzikich ryb ryb? ekosystemy morskie
Dzikie ryby krétka droga bezposrednia nie ograniczona stanem  bezposredni; silnie dostarczajg tez innych
zywnosciowa; bez zasobow i zalezny od towiska i sktadnikéw odzywczych
paszowego posrednika produktywnoscig metody potowu
fowisk
Ryby hodowlane | dzikie ryby — wysoka / nie rosngca, ale zalezna | presja przez surowce najbardziej widoczny
+ FMFO olej/maczka — pasza — | posrednia m.in. od podazy FMFO paszowe + skutki samej  przyktad wydtuzonej
ryba hodowlana i pasz akwakultury Sciezki
Ryby hodowlane | algi — olej — pasza — | nizsza nie potencjalnie wigksza; | mniejsza presja skraca $ciezke
+ wigkszy udziat ' ryba hodowlana zalezna od skali wynikajgca ze zrodta paszowa, ale
alg produkcji alg i omega-3; inne skutki zachowuje zwierzgcego
akwakultury akwakultury pozostaja posrednika
Suplementzalg  algi — olej — produkt —hrak tak wysoki potencjat; brak bezposredniej presji | bardzo bezposrednia
cztowiek ograniczenia: koszt, potowowej; pozostajg droga; wymaga decyzji i
moce produkcyjne, $lady energii i produkcji | regularnosci
regulacje konsumenta
Zywno$é algi — olej — zywnos$¢ | brak tak wysoki potencjat przy  brak bezposredniej presji | moze przenosié czesé
fortyfikowana — cztowiek odpowiednim doborze | potowowej; pozostajg odpowiedzialnosci z
DHA/EPA z alg produktow i regulacji | Slady produkcji sktadnika | jednostki na srodowisko

zywnosciowe

Uwaga: poréwnanie ma charakter jakosciowy. Rzeczywisty wptyw zalezy m.in. od gatunku, towiska, sposobu produkcji,
zrédel energii, sktadu paszy, poziomu fortyfikacji i regulacji.

Od wydtuzonych sciezek do inteligentnego zarzadzania
sktadnikami odzywczymi

Koncepcja wydluzonej $ciezki jest uzyteczna, poniewaz przenosi debate z pojedynczych produktow
na projektowanie calego systemu. Pyta nie tylko ,,co zawiera DHA i EPA?”, lecz takze ,ktora droga
dostarcza je najlepiej?”. System inteligentnie zarzadzajacy skladnikami odzywczymi pytaltby: Jaki
skladnik jest potrzebny? Gdzie powstaje? Przez ile etapéw przechodzi? Ile zwierzat stuzy jako
poérednicy? Jakie ekosystemy sa obciazane? Kto ma do niego dostep? Czy istnieje droga krotsza,
bezpieczniejsza i bardziej dostepna? W przypadku DHA i EPA odpowiedz coraz cze$ciej prowadzi
z powrotem do alg. Nie oznacza to, ze algi sa idealne ani ze obecny system mozna zmieni¢ z dnia
na dzien, ale, ze dotychczasowej drogi nie nalezy uznawac za jedyna czy nieunikniong. Gdy cala
Sciezka skladnika staje sie widoczna, argument za jej przeprojektowaniem staje sie oczywisty.

Najwazniejszy wniosek

Transformacja omega-3 nie polega wylacznie na zastgpieniu oleju rybnego olejem algowym, lecz
na zmianie sposobu my$lenia polityki zywno$ciowej. Model oparty na rybach pyta: jak sprawi¢, by
wiecej ludzi jadlo ryby? Model zorientowany na skladnik odzywczy pyta: jak dostarczy¢ DHA i
EPA drogami najkrotszymi, najbezpieczniejszymi, mozliwymi do skalowania i najmniej
szkodliwymi? To sedno tego raportu. DHA i EPA nie powinny by¢ rutynowo kierowane przez
dzikie ryby, olej rybny i zalezna od pasz akwakulture, skoro coraz czeSciej mozna je pozyskiwac
blizej ich zrodla. Celem nie jest po prostu wiecej omega-3. Celem sg lepsze drogi ich dostarczania.
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Suplementy mogg pomaéc,
ale nie sg petnym rozwigzaniem

Suplementy naleza do najbardziej bezposrednich sposobow
pozyskania gotowych DHA i EPA. Dla os6b jedzacych niewiele
ttustych ryb lub niejedzacych ich wcale suplement z alg moze by¢
najprostszg dostepna droga. Suplementy algowe powinny by¢
zatem przedstawiane w zaleceniach zdrowia publicznego jako
zrodta DHA i EPA, a nie niszowe produkty przeznaczone gtéwnie
dla wegan. Nie chodzi o to, czy produkt pochodzi z ryb, a raczej
czy dostarcza odpowiednig ilos¢ DHA, EPA lub obu tych kwaséw.

Zalecenia powinny rowniez pomaga¢ konsumentom rozumie¢ etykiety. Catkowita ilo$¢ oleju
w kapsulce nie jest tym samym co zawarta w niej ilo§¢ DHA i EPA. Produkt opisany jako
»,1000 mg oleju algowego” lub ,, 1000 mg oleju rybnego” moze dostarczaé znacznie mniejsza
ilos¢ dlugotancuchowych omega-3.

Etykiety powinny jasno podawa¢: ilo§¢ DHA i EPA w dziennej porcji, czy produkt dostarcza
DHA, EPA czy obu, Zrédto oleju, wszelkie informacje istotne dla kobiet w cigzy, dzieci lub
innych szczeg6lnych grup.

Zalecane poziomy spozycia nie sa w pelni jednolite, a zwyklej suplementacji zywieniowej nie
nalezy myli¢ ze stosowaniem wysokich dawek w celach terapeutycznych. Zalecenia zdrowia
publicznego powinny uczciwie odzwierciedlaé te niepewno$¢, a jednocze$nie dostarczaé
praktycznych informacji o odpowiednich produktach i ilo$ciach.

Suplementy nie moga jednak stanowi¢ strategii dla calej populacji. Wymagaja, by ludzie
wiedzieli, ze DHA i EPA sa wazne dla zdrowia, potrafili wybra¢ odpowiedni produkt, mogli
sobie na niego pozwoli¢, poprawnie odczytali etykiete i stosowali go regularnie.

Przenosi to znaczna cze$¢ odpowiedzialno$ci na indywidualnego konsumenta. Moze dzialaé
dobrze w przypadku 0s6b dobrze poinformowanych i zmotywowanych, ale jest mniej
skuteczne wobec barier finansowych, informacyjnych i praktycznych.

Suplementy algowe powinny wiec sta¢ sie normalna i dostepna opcja dla oséb o
niskim spozyciu DHA i EPA. Powinny jednak byé¢ czescia szerszej strategii
obejmujacej rowniez jaSniejsze zalecenia, produkty fortyfikowane, zamowienia
publiczne i wiarygodne zrodla algowe.
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Zywnos$é fortyfikowana jako szansa

Dzi$§ konsumentom przedstawia sie dwie glowne mozliwosci: jedz ttuste ryby albo przyjmuj
suplement. Obie zalezg od indywidualnego zachowania. Zalecenia oparte na rybach zakladaja, ze
ludzie chca i moga regularnie je jeS¢. Zalecenia suplementacyjne zakladaja, ze rozumieja DHA i
EPA, sta¢ ich na produkt i beda pamietaé o jego przyjmowaniu. Zywnoéé fortyfikowana oferuje
trzecia droge: udostepnianie DHA i EPA w codziennych produktach, ktére ludzie juz kupuja i jedza.
W tym miejscu transformacja omega-3 staje sie kwestig projektowania systemu zywno$ciowego.
Pytanie zmienia sie z “jak przekona¢ jednostki do zmiany?”, na “jak Srodowisko zywno$ciowe moze
ulatwié¢ dostep do DHA i EPA i zmniejszy¢ jego zalezno$¢ od ryb?”.

Od indywidualnej odpowiedzialnosci do projektowania

systemu zywnosciowego

Fortyfikacja moze przesuna¢ cze$¢ odpowiedzialnosci ,,w gore” systemu. Zamiast oczekiwac, ze
kazdy konsument stanie sie ekspertem od omega-3, producenci zywnosci, instytucje zdrowia
publicznego i podmioty publiczne moga wspoéttworzy¢ produkty i otoczenie, w ktorych zrodta DHA
i EPA sa latwiej dostepne. Ma to znaczenie, poniewaz publiczna komunikacja dotyczaca omega-3
nadal jest niejasna. Wiedza konsumentow pozostaje ograniczona, a wiele os6b nie wie, czy dany
produkt dostarcza ALA, DHA czy EPA. Najwazniejszg rolg fortyfikacji nie jest zastepowanie dobrej
diety, lecz ulatwienie dostepu do konkretnego, niedostatecznie spozywanego skladnika poprzez
znane produkty.

Dlaczego fortyfikacja algowa ma znaczenie

Fortyfikacji DHA i EPA z alg nie nalezy traktowac wylacznie jako niszowej innowacji, lecz jako
potencjalne narzedzie zdrowia publicznego. Napoje i jogurty roslinne, produkty do smarowania,
produkty $niadaniowe, zywno$¢ dla dzieci, dania chlodzone i mrozone, posilki instytucjonalne i
produkty zywieniowe moga — tam, gdzie pozwalaja na to przepisy i istnieje uzasadnienie
zywieniowe — dostarczac¢ znaczacych iloSci DHA i EPA z alg. Celem nie jest wzbogacanie
wszystkiego, ale wybor takich produktow i grup odbiorcow, w ktorych fortyfikacja moze realnie
poprawié dostep.

“Naturalna zywnos¢” a zywnos¢ wzbogacana

Debata o fortyfikacji bywa przedstawiana tak, jakby przeciwstawiala ,,naturalng zywno$¢”
produktom technologicznie wzbogacanym. W przypadku omega-3 to rozro6znienie jest znacznie
mniej wyrazne. Profil DHA i EPA w rybie hodowlanej zalezy w duzej mierze od sktadu paszy, ktora
moze zawierac olej rybny, oleje roslinne, olej algowy, bialka roélinne i inne precyzyjnie
formulowane skladniki. Komisja Europejska wskazuje wprost, ze pasze dla ryb sa dzi$ zlozonymi
mieszaninami, a zastepowanie skladnikéw rybnych alternatywami — w tym algami — jest juz
czeScig transformacji sektora. [5]

Oznacza to, ze czeSé zywnosci postrzeganej jako ,konwencjonalna” juz dzi§ ma profil zywieniowy
ksztaltowany technologicznie na weze$niejszym etapie lanicucha. Loso$ karmiony pasza zawierajaca
olej algowy jest nadal lososiem, ale jego zawarto§é DHA i EPA jest po czeSci rezultatem decyzji o
formulacji paszy. Z kolei napo6j roslinny wzbogacony olejem algowym otrzymuje DHA lub EPA na
pOzniejszym etapie produkcji. R6znica dotyczy wiec nie tyle prostego przeciwstawienia ,natury” i
stechnologii”, ile miejsca, w ktorym skladnik zostaje wprowadzony do systemu.

Skoro profil zywieniowy ryb hodowlanych moze by¢ ksztaltowany poprzez formulacje paszy,
bezposredniej fortyfikacji zywno$ci DHA i EPA z alg nie nalezy z gory oceniaé jako rozwigzania
mniej wlasciwego. Poszczego6lne drogi powinny by¢ poréwnywane wedlug efektu zywieniowego,
bezpieczenstwa, zgodnoSci regulacyjnej, kosztu, dostepnosci oraz calkowitego wplywu na
Srodowisko i dobrostan zwierzat.
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Zywienie we wczesnym okresie zycia pokazuje zasade

Zywienie niemowlat juz dzi$§ pokazuje, ze DHA mozna traktowaé jako skladnik dostarczany
poprzez formulacje produktu i standardy. Mleko modyfikowane jest kategoria wyjatkowa i Scisle
regulowana, ktora pokazuje wazna zasade: kiedy DHA uznaje sie za istotny, system zywnoSciowy
nie ogranicza sie do wydawania zaleceti — buduje droge dostarczania. Te logike mozna stosowa¢c
szerzej. Zywienie w ciazy, zywnoé¢ dla dzieci, zywienie oséb starszych, diety roélinne i
zamoOwienia publiczne moglyby korzystac¢ z opcji DHA/EPA niezaleznych od ryb. Systemy
zywnoS$ciowe potrafig przeformulowywaé produkty, ustanawia¢ standardy i rozwija¢ tancuchy
dostaw skladnikow, zamiast polegaé jedynie na spozyciu ryb.

Etykieta musi moéwié, jaki rodzaj omega-3 zawiera produkt

Zywnoé¢ fortyfikowana bedzie pomocna tylko wtedy, gdy oznakowanie bedzie jasne. ,Zawiera
omega-3” to za malo. Produkt powinien wskazywac, czy zawiera ALA, DHA, EPA czy ich
kombinacje. Powinien réwniez podawac zrodlo: algi, ryby, kryl, siemie Iniane, rzepak lub inny
skladnik. To rozr6znienie ma znaczenie, poniewaz zywno$¢ bogata w ALA i zywno$¢ wzbogacona
w DHA/EPA nie pelnia tej samej funkcji zywieniowej. Jasna etykieta moglaby informowac:
~Zawiera DHA z oleju algowego”, ,Zawiera EPA i DHA z mikroalg” albo ,Zawiera ALA omega-3 z
siemienia Inianego”. Byloby to bardziej uzyteczne niz ogélne hasto ,omega-3”. Pomogloby
konsumentom zrozumie¢, co kupuja, i ograniczyloby chaos informacyjny, ktéry obecnie ostabia
zalecenia dotyczace omega-3.

Fortyfikacja musi mie¢ znaczenie zywieniowe

Fortyfikacja nie powinna sta¢ sie chwytem marketingowym. Produkt zawierajacy $ladowa ilos¢
DHA nie powinien by¢ przedstawiany jako istotne zrodlo omega-3. Produkt o wysokiej
zawartoS$ci cukru lub niskiej jakoSci zywieniowej nie powinien zyskiwa¢ ,aureoli zdrowotnej”
tylko dlatego, ze dodano do niego modny skladnik. Odpowiedzialna fortyfikacja powinna opieraé
sie na czterech zasadach. Po pierwsze, produkt powinien dostarcza¢ znaczacg ilo§¢ DHA i/lub
EPA w porcji. Nie musi pokrywac calego dziennego zapotrzebowania, ale wklad powinien by¢
wyrazny. Po drugie, zr6dlo i forma omega-3 powinny by¢ przejrzyste. Po trzecie, produkt
powinien by¢ ogélnie odpowiedni zywieniowo. Fortyfikacja ma poprawiaé¢ srodowisko
zywnoS$ciowe, a nie dekorowacé slabe produkty o§wiadczeniami zdrowotnymi. Po czwarte,
skladnik musi by¢ stabilny, bezpieczny i akceptowalny pod wzgledem smaku, zapachu i
trwaloéci. Oleje DHA i EPA s3 wrazliwymi sktadnikami; dobra formulacja ma znaczenie.

Zamowienia publiczne moga zwiekszy¢ dostepnosé
zywnosci fortyfikowanej

Zywnoéé fortyfikowana moze dociera¢ do oséb, ktore nie kupuja suplementéw. Szkoly, szpitale,
domy opieki, zaklady karne i inne instytucje publiczne ksztattuja diete duzych grup ludzi, w tym
dzieci, pacjentow i 0sob starszych. Zamowienia publiczne moglyby zwieksza¢ dostep do DHA/
EPA z alg tam, gdzie jest to zgodne z przepisami, odpowiednie dla danej grupy i uzasadnione
zywieniowo. Mogloby to obejmowa¢ wybrane fortyfikowane produkty, odpowiednio
skomponowane posilki instytucjonalne lub produkty kierowane do grup o niskim spozyciu. Taki
popyt instytucjonalny moglby réwniez wspiera¢ rozwoj tanszych i stabilnych skladnikow
omega-3 z alg, ale powinien by¢ oparty na ocenie potrzeb, bezpieczenstwa i skutecznosci, a nie
na zalozeniu, ze fortyfikacja jest pozadana w kazdej sytuacji.

Brakujgca dzwignia polityczna

Celem powinno by¢ przeprojektowanie dostepu do omega-3 tak, aby odpowiedzialno$é nie
spoczywala niemal wylacznie na indywidualnym konsumencie. Sam komunikat ,,jedz ryby” nie
zapewnia, ze ludzie rzeczywiScie uzyskaja odpowiednia podaz DHA i EPA; podobnie
suplementacja wymaga wiedzy, pieniedzy i konsekwencji. Szersza strategia moze czesc tej
odpowiedzialno$ci przenie$¢ na projektowanie §rodowiska zywno$ciowego — poprzez jasne
zalecenia, dostepne produkty fortyfikowane, zamo6wienia publiczne i wiarygodne Zrédla algowe.
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Pasze dla akwakultury

Akwakulture czesto przedstawia sie jako odpowiedz na rosnacy
popyt na zywnosé pochodzenia wodnego. Jej wpltyw na srodowisko
bardzo rézni sie jednak w zaleznosci od gatunku i systemu produkcji.
Hodowla omutkéw, ostryg czy alg zasadniczo rézni sie od
intensywnej, zaleznej od pasz hodowli ryb takich jak tosos czy pstrag.
Z punktu widzenia omega-3 szczegdlne znaczenie ma wtasnie
akwakultura zalezna od pasz. Ryby hodowlane nie maja
automatycznie wysokiej zawartosci DHA i EPA. Ich profil kwaséw
ttuszczowych w duzej mierze zalezy od tego, czym s3g karmione.
Pasze moga zawiera¢ maczke i olej rybny pochodzace z catych dziko
odtawianych ryb lub produktéw ubocznych przetwérstwa, a takze
sktadniki roslinne i coraz czesciej alternatywne zrédta, w tym oleje
algowe. [5] Maczka rybna dostarcza przede wszystkim biatka i
mineratéw, natomiast olej rybny ma szczegdlne znaczenie jako
zrodto DHA i EPA. Oznacza to, ze ryby hodowlane promowane jako
zréodto dtugotancuchowych omega-3 moga same zaleze¢ od
sktadnikéw pozyskanych wczesniej z dzikich zwierzat morskich.

Problem pasz

Akwakultura nie zmniejsza automatycznie presji na dzikie lowiska. Jezeli w paszach wykorzystuje
sie ryby odlawiane specjalnie na cele redukcyjne, zasoby morskie zostajg przeniesione do systemu
hodowlanego, a nie usuniete z lancucha produkgji.

Male ryby pelagiczne i inne ryby wykorzystywane do produkcji maczki i oleju pelnia jednoczes$nie
funkcje ekologiczne i spoleczne. Sg pokarmem dla wiekszych ryb, ptakow i ssakow morskich,
stanowia element sieci troficznych, a w wielu regionach trafiaja takze bezposrednio do zywienia
ludzi i podtrzymuja lokalne zrédla utrzymania. Ich wykorzystanie w paszach powinno by¢ wiec
oceniane nie tylko przez pryzmat wspolczynnikow konwersji paszy, lecz rowniez z
uwzglednieniem tego, co zostaje usuniete z ekosystemu i jakie alternatywne zastosowania
zywno$ciowe zostaja utracone.

Kluczowe jest przy tym rozréznienie miedzy calymi rybami a rzeczywistymi produktami
ubocznymi przetworstwa. Wykorzystanie glow, Scinkow, szkieletow i innych pozostalosci moze
ogranicza¢ marnotrawstwo i pozwala¢ odzyska¢ skladniki, ktore w przeciwnym razie nie zostalyby
wykorzystane. Nie powinno jednak stuzy¢ do uzasadniania utrzymywania zalezno$ci od polowow
calych ryb prowadzonych specjalnie na potrzeby produkcji pasz.

Skladniki roslinne zastapily juz cze$¢ maczki i oleju rybnego dawniej stosowanych w paszach.
Moze to zmniejszac¢ zalezno$¢ od zasobow morskich, ale nie rozwigzuje wszystkich problemoéw. W
przypadku omega-3 pojawia sie szczego6lne ograniczenie: oleje roslinne nie dostarczaja gotowych
DHA i EPA. Jezeli ogranicza sie olej rybny bez wprowadzenia innego zrodla dlugotanicuchowych
omega-3, zawarto$¢ DHA i EPA w koncowej rybie hodowlanej moze sie zmniejszy¢. Jezeli
natomiast olej rybny pozostaje podstawowym zrodlem tych kwasow, akwakultura nadal
konkuruje z suplementami, zywno$cia i innymi zastosowaniami o ograniczona i zmienna podaz
oleju pochodzenia morskiego.
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Zasoby ladowe i wydtuzona sciezka biatka

Przesuniecie od sktadnikéw rybnych ku roslinnym nie usuwa pytania o efektywnos$é
wykorzystania zasobow. Pasze dla akwakultury zawieraja rowniez bialka, oleje i inne skladniki
pochodzenia roslinnego. Cze$¢ z nich stanowig produkty uboczne lub frakcje przetworcze, ktore
nie byltyby bezposrednim odpowiednikiem zywno$ci przeznaczonej dla ludzi. Inne powstaja
jednak z upraw i zasobow rolnych, ktére funkcjonuja w tym samym systemie gruntéw, nawozow,
energii i produkcji zywnosci.[17] Dlatego wydluzona $ciezka moze dotyczy¢ nie tylko DHA i EPA,
lecz réwniez bialka i zasobow ladowych:

uprawa O skladnik paszowy [ ryba hodowlana U cztowiek

Nie oznacza to, ze kazdy kilogram skladnika paszowego mozna po prostu przekierowa¢ na talerz
czlowieka. Takie stwierdzenie byloby zbyt uproszczone. Oznacza natomiast, ze przy ocenie
efektywnosSci warto rozrézniac rzeczywiste produkty uboczne od surowecoéw i upraw majacych
alternatywne zastosowania zywnos$ciowe oraz pytac, jaka cze$¢ wartoSciowego biatka i innych
zasobow trafia najpierw do zwierzat, zanim zostanie odzyskana w produkcie koncowym.

W tym miejscu pojawia sie szersza kwestia konkurencji food—feed.[18] Jezeli celem systemu jest
dostarczanie ludziom biatka, DHA, EPA i innych skladnikéw odzywczych, warto ocenia¢ nie tylko
wydajnos¢ samego gospodarstwa rybnego, ale cala droge: jakie zasoby zostaly uzyte, jaka cze$c
byla jadalna lub mogla stuzy¢ produkecji zywnosci i ile warto$ci odzywcezej ostatecznie trafia do
czlowieka.

To pokazuje rowniez ograniczenia prostego podzialu na zywno$¢ ,konwencjonalna” i rozwigzania
technologiczne. Ryba hodowlana jest produktem znanym i postrzeganym jako tradycyjny, ale jej
profil DHA i EPA, tempo wzrostu i ostatecznie sklad produktu zaleza od precyzyjnie
formulowanej paszy oraz od zasobow morskich i ladowych wykorzystanych wcze$niej w tancuchu.
»~Konwencjonalno$¢” produktu koncowego nie oznacza wiec, ze droga jego wytworzenia jest
krotka lub nieprzetworzona.

Problem akwakultury ryb drapieznych

Kwestia ta jest szczegblnie widoczna w intensywnej hodowli gatunkéw zaleznych od wysoko
skoncentrowanych pasz. Cale dzikie ryby przetwarzane na maczke zawieraja nie tylko olej, ale
rowniez jadalne bialko, mineraly i inne sktadniki odzywcze. Kiedy ryby nadajace sie do
bezposredniego spozycia zostaja przetworzone na pasze dla hodowanych gatunkéw, system
tworzy wydtuzona $ciezke nie tylko dla omega-3, ale takze dla bialka. W niekt6rych regionach
moze roOwniez przekierowywac przystepna cenowo zywnos$¢ z lokalnych systemow zywnos$ciowych.

Jednoczesnie ta sama pasza moze zawiera¢ znaczne ilo$ci skladnikow rosélinnych. W jednej rybie
hodowlanej spotykaja sie wiec dwa strumienie zasobéw: morski i ladowy. System moze
wykorzystywac zarowno dzikie ryby, jak i uprawy rolnicze, aby wytworzy¢ koncowy produkt
zwierzecy.

Compassion in World Farming wskazuje, ze dalsza ekspansja intensywnej akwakultury gatunkow
drapieznych wigze sie z problemami Srodowiskowymi, spolecznymi, dotyczacymi bezpieczenstwa
zywno$ciowego i dobrostanu zwierzat, i postuluje przesuwanie europejskiej akwakultury nizej w
lancuchu pokarmowym. [16] Niniejszy raport popiera ten ogélny kierunek: polityka nie powinna
automatycznie traktowaé dalszego wzrostu zaleznej od pasz hodowli lososia, pstraga, labraksa i
innych gatunkow jako standardowego modelu rozwoju zywno$ci pochodzenia wodnego.

Jednocze$nie okreslenie ,niskotroficzna” nie powinno automatycznie oznaczac ,zréwnowazona”.
Hodowla makroalg nie jest tym samym co chéw czujacych zwierzat wodnych; malze, ryby
stawowe i inne systemy takze réznia sie pod wzgledem wplywu na ekosystem, zapotrzebowania na
pasze, lokalnej pojemnosci Srodowiska i dobrostanu. Ocena powinna wiec dotyczy¢ konkretnego
systemu, a nie samej etykiety.
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Rola oleju algowego

Olej algowy moze dostarcza¢ DHA i EPA do pasz dla akwakultury bez konieczno$ci pozyskiwania
tych kwasow z dzikich ryb. Moze to ograniczy¢ jedna z gldownych zalezno$ci akwakultury opartej
na paszach: wykorzystywanie dzikich zwierzat morskich jako posrednikéw w dostarczaniu
omega-3.

Tam, gdzie ryby nadal beda hodowane, zwiekszanie udzialu DHA i EPA z alg moze pomoc
utrzymac ich profil zywieniowy, jednocze$nie zmniejszajac zaleznos¢ od oleju z dzikich ryb.
Komisja Europejska wskazuje juz oleje algowe jako technicznie dostepny element reformy pasz
dla akwakultury. [5]

Nie oznacza to jednak, ze zastapienie oleju rybnego olejem algowym czyni intensywna
akwakulture automatycznie zrownowazona. Nie rozwigzuje ono probleméw zwigzanych z
zageszczeniem obsady i dobrostanem ryb, chorobami i pasozytami, Smiertelno$cia i ubojem,
zanieczyszczeniami lokalnymi, ucieczkami ryb ani zuzyciem zasobéw roslinnych, energii i innych
nakladow pochodzenia ladowego.

Zastapienie jednego skladnika paszy moze wiec poprawi¢ konkretna $ciezke, ale nie usuwa
wplywu calego systemu.

Akwakulture nalezy ocenia¢ przez pryzmat efektywnosci
dostarczania sktadnikéw odzywczych

Sama wielko$¢ produkcji jest niewystarczajaca miarg efektywnos$ci akwakultury. Bardziej
uzyteczna ocena porownywalaby to, co system dostarcza ludziom, z tym, jakie zasoby zuzywa i
jakie koszty tworzy po drodze.

Istotne pytania obejmuja:

» Ile jadalnego bialka, DHA i EPA rzeczywi$cie trafia do ludzi?

« Ile dzikich ryb, maczki i oleju rybnego jest do tego potrzebne?

« Czy wykorzystywane s3 cale jadalne ryby, czy rzeczywiste produkty uboczne?

» Ile bialka i innych skladnikéw paszowych pochodzenia ros§linnego wykorzystuje system?

« Jaka czes¢ tych nakladow pochodzi z produktow ubocznych, a jaka z surowcéw i upraw
majacych alternatywne zastosowania zywnos$ciowe?

« Jakie naklady gruntowe, energetyczne i materialowe sa zaangazowane?
« Jakie sg skutki dla lokalnych ekosystemow i dobrostanu zwierzat?
« Czy te same skladniki mozna dostarczy¢ ludziom kroétsza droga?

Nie oznacza to, ze wszystkie formy akwakultury nalezy traktowaé jednakowo. Systemy
bezpaszowe i niskonakladowe moga mie¢ zupelnie inne wymagania niz intensywna produkcja ryb
zaleznych od wysokobialtkowych i wysokottuszczowych pasz. Zasadnicze pytanie brzmi nie: ile ryb
wyprodukowano?, lecz: jak efektywnie system przeksztalca zasoby biologiczne i
materialne w skladniki odzywcze rzeczywiscie dostepne dla ludzi?

Olej algowy moze poprawi¢ pasze dla akwakultury, ale cel powinien by¢ szerszy: ograniczenie
zaleznoSci od dzikich ryb odlawianych celowo, przejrzyste wykorzystywanie rzeczywistych
produktéw ubocznych, zapobieganie przesuwaniu eksploatacji na kryl i gatunki mezopelagiczne,
zmniejszanie niepotrzebnej konkurencji o zasoby ladowe, poprawa dobrostanu ryb oraz ocenianie
akwakultury wedlug efektywnosci dostarczania sktadnikéw odzywcezych, a nie wylacznie wedlug
wielkoSci produkcji.
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Ryzyko przeniesienia eksploatacji
na inne gatunki

Ograniczenia podazy tradycyjnego oleju rybnego moga zwiekszac
zainteresowanie innymi dzikimi zrédtami morskimi, w tym krylem i
rybami mezopelagicznymi. Nie rozwigzuje to problemu u zrodta.
Eksploatacja przesuwa sie jedynie nizej w sieci troficznej albo do
gtebszych i stabiej poznanych ekosystemow. Ostrozna strategia
dotyczaca omega-3 powinna odrzucaé zalozenie, ze kazdy
ograniczony zaséb morski mozna po prostu zastgpi¢ kolejnym,
mniej widocznym. Ocean nie powinien by¢ traktowany jak
magazyn kolejnych surowcéw czekajacych na wykorzystanie po
wyczerpaniu poprzednich.

Kryl: gdy ,, alternatywa” staje sie kolejnym dzikim zasobem

Kryl odgrywa kluczowa role w polarnych sieciach troficznych. Zastapienie oleju rybnego
olejem z kryla nie usuwa wiec zaleznosci od dzikich zasobé6w morskich — zmienia jedynie
gatunek poddawany eksploatacji. To zasadniczo r6zni sie od zastepowania oleju rybnego
olejem z alg, ktore pozwala ograniczy¢ wykorzystanie dzikich zwierzat jako zrodla DHA i EPA.

Skala polowow kryla roénie. Wedlug Sekretariatu CCAMLR sezon 2024/25 przynidst
historyczne maksimum polowdw w obszarze 48, a po raz pierwszy osiggnieto poziom progowy
620 tys. ton, co doprowadzilo do weze$niejszego zamkniecia polowow. [13] Polowy
koncentrujg sie przede wszystkim w atlantyckim sektorze Oceanu Poludniowego, m.in. w
rejonie Polwyspu Antarktycznego i Cie$niny Bransfielda. Ma to znaczenie, poniewaz lokalna
presja polowowa moze nakladaé sie na obszary intensywnie wykorzystywane przez gatunki
zalezne od kryla.

Przypadek ten dobrze pokazuje rowniez geograficzne wydluzenie Sciezki omega-3: skladnik
pozyskiwany z jednego z najbardziej odleglych i wrazliwych ekosystemow Swiata trafia
nastepnie do suplementéw, pasz i produktow sprzedawanych tysigce kilometrow dale;.

Problem ten stal sie takze przedmiotem dziatan spolecznych. Captain Paul Watson
Foundation prowadzi kampanie Operation Krill Wars i zacheca sklepy, apteki oraz restauracje
do odchodzenia od produktow opartych na krylu na rzecz alternatywnych Zréodet omega-3, w
tym alg. [14]

Kryl pokazuje szerszg zasade: ochrona oceanéw nie powinna
polega¢ jedynie na przesuwaniu eksploatacji z jednego dzikiego
zasobu na kolejny. Powinna t3czy¢ ograniczanie szkodliwej
eksploatacji z rozwijaniem skalowalnych zrédet DHA i EPA, ktére
zmniejszajg presje popytowa na dzikie ekosystemy.

Przypadek kryla pokazuje wiec szersza zasade: skuteczna ochrona ocean6w moze mie¢ dwie
drogi — ograniczanie szkodliwej eksploatacji oraz budowanie skalowalnych alternatyw, ktore
usuwaja czeS¢ presji popytowej u zrodla.
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Zwierzeta nie s3 jedynie
surowcem ani zasobem

Debata o rybotéwstwie i akwakulturze jest zwykle prowadzona w
jezyku ton biomasy, wielkosci potowoéw, wydajnosci paszowej i
stanu zasoboéw. Taki jezyk jest potrzebny do zarzadzania
systemami, ale moze przestaniaé¢ fakt, ze za tymi wielkosciami
znajduja sie indywidualne zwierzeta. Wspoétczesne badania nad
zachowaniem i poznaniem ryb dostarczajg szerokich podstaw do
traktowania ich dobrostanu jako realnego problemu etycznego i
naukowego. Badania wskazuja na zdolnos¢ ryb do reagowania na
bdl, strach i stres, a instytucje europejskie i miedzynarodowe
stosuj3 juz standardy dotyczace dobrostanu ryb podczas hodowli,
transportu i uboju. Ma to znaczenie réwniez dla polityki omega-3.
Jezeli ten sam cel zywieniowy mozna osiggna¢ réznymi drogami,
uzasadnione jest pytanie nie tylko o koszt, emisje i bezpieczenstwo
dostaw, ale takze o to, ile zwierzat musi by¢ schwytanych,
hodowanych lub zabitych, aby ten sktadnik dotart do cztowieka.

Perspektywa ta nie zastepuje argumentow ekologicznych ani zdrowotnych. Uzupelnia je. Ryby
s3 jednocze$nie czlonkami ekosystemoéw, zwierzetami zdolnymi do odczuwania oraz zasobem
wykorzystywanym w systemie zywno$ciowym. Redukowanie ich wylacznie do ton maczki,
oleju lub biomasy pomija jeden z rzeczywistych kosztéw obecnego modelu. Podejscie
zorientowane na sktadnik odzywczy pozwala ten koszt uwidocznic¢. Jesli DHA i EPA mozna w
czesci zastosowan pozyskac blizej ich biologicznego zrédla, bez wykorzystywania ryb jako
posrednikow, dobrostan zwierzat staje sie jednym z uzasadnionych kryteriow wyboru drogi —
obok zdrowia publicznego, dostepnosci, odpornosci systemu i wptywu na $§rodowisko.
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Geograficznie wydtuzona sciezka:
zaleznos¢ Europy od odlegtej
eksploatacji morz

|

Droga omega 3jest wydtuzona nie tylko biologicznie I
przemystowo, ale i geograflcznle. Ryby, olej rybny i chzka rybna
wykorzystywane w europejskiej zywnosm suplementach i
akwakulturze moga pochodzi¢ z miejsc bardzo odlegtych od
konsumentoéw i przedsiebiorstw, ktore ostatecznie z nich
korzystajq Zasoby morskie moga by¢ odtawiane w jednym
reglonle, przetwarzane w innym, sprzedawane jako globalny
surowiec i wlgczane do pasz lub zywnosci jeszcze gdzie indziej.
Zanim DHA i EPA trafig na rynek europejski, ekosystemy i
spotecznosci, z ktérych pochodzita biomasa morska, staja sie
niemal niewidoczne.

Ma to znaczenie, poniewaz dystans geograficzny najczesciej oddziela europejska konsumpcje
od warunkow ekologicznych i spotecznych, w jakich produkuje sie skladniki morskie. Presja na
zasoby rybne, konkurencja o lokalnie wazne gatunki, zaklocenia tradycyjnych zrodet
utrzymania oraz skutki zmiennosci klimatu pozostaja skoncentrowane w regionach
dostarczajacych surowiec, podczas gdy znaczna czes$¢ warto$ci gospodarczej i zywieniowej
realizowana jest znacznie dalej w lancuchu.

Zalezno$¢ Europy od odleglej eksploatacji morz przybiera rézne formy. Statki UE operuja poza
wodami europejskimi na podstawie umow rybackich i innych porozumien o dostepie.
Europejskie systemy akwakultury i pasz korzystaja rowniez z globalnego handlu maczka i
olejem rybnym, w tym z dostaw powiazanych z duzymi polowami redukcyjnymi w Ameryce
Poludniowej. Lancuchy te lacza europejska produkeje zywnosci z ekosystemami morskimi
daleko poza jurysdykcja UE. Petycja poprzedzajaca ten raport wskazywala zaréwno dzialalno$é
polowowa u wybrzezy Afryki, jak i lancuchy dostaw maczki i oleju rybnego z Peru i Chile jako
przyklady tej szerszej geograficznie wydluzonej $ciezki.

Afryka Zachodnia: lokalne potowy a przemyst paszowy

Male ryby pelagiczne maja szczeg6élne znaczenie w czeSci Afryki Zachodniej. Gatunki takie jak
sardynella i bonga sg elementem lokalnych diet, ryboléwstwa tradycyjnego, handlu i
przetworstwa. Jednocze$nie moga by¢ wykorzystywane jako surowiec do produkcji maczki i
oleju rybnego. [6]

Gdy jadalna ryba moze trafi¢ albo do regionalnego systemu zywno$ciowego, albo do
przemystowego przerobu na globalnie sprzedawane skladniki paszowe, rynek moze premiowaé
nabywece, ktory zaplaci najwyzsza cene. Najwyzsza warto$¢ komercyjna nie musi jednak
oznaczaé najwyzszej warto$ci spolecznej czy zywieniowej.

Rozwdj przemystu redukcyjnego moze tworzy¢ dochody i miejsca pracy, a cze$¢ produkeji
moze wykorzystywac pozostalosci lub ryby nienadajace sie do bezposredniego spozycia.
Problem pojawia sie wtedy, gdy do produkcji maczki i oleju kierowane s3 cale, jadalne i wazne
lokalnie ryby. Moze to zwiekszaé presje na zasoby, ograniczaé ich dostepno$¢ dla lokalnych
konsumentow oraz nasila¢ konkurencje z drobnym ryboléwstwem i przetworstwem. [6]

Lancuchy dostaw sa globalne, a odbiorcami maczki i oleju rybnego sa m.in. producenci pasz i
akwakultura na r6znych rynkach §wiata. Europa nie jest jedynym zrodlem popytu, ale
pozostaje czescia tego systemu poprzez handel, akwakulture i wykorzystanie skladnikow
pochodzenia morskiego w paszach. Z tego wzgledu ocena zrownowazenia powinna
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uwzglednia¢ nie tylko legalno$é i certyfikacje produktu koncowego, lecz takze pochodzenie
sktadnikéw morskich, udziat calych jadalnych ryb w produkcji FMFO oraz mozliwe skutki dla
lokalnego bezpieczenstwa zywnoS$ciowego i Zrodel utrzymania.

Ameryka Potudniowa: zaleznosé¢ od kilku kluczowych towisk
i ryzyko klimatyczne

Geograficznie wydluzona Sciezka siega takze Ameryki Poludniowej. Peru i Chile naleza do
kluczowych producentéw maczki i oleju rybnego z potowéw matych ryb pelagicznych, a ich
produkcja odgrywa wazna role w globalnych lancuchach dostaw akwakultury. Europejski rynek
maczKki i oleju rybnego pozostaje w istotnym stopniu powigzany z poziomem produkcji w tym
regionie. [7]

Tworzy to podatno$é na wahania podazy. Dostepno$c¢ oleju rybnego zalezy od stanu zasobow,
zmienno$ci klimatu, decyzji regulacyjnych i wynikow polowéw w ograniczonej liczbie
kluczowych lowisk. Zjawiska El Nifio moga na przyklad zaklécaé polowy anchovety i ograniczac
globalng podaz morskich skladnikéw paszowych. [7]

Ryba hodowlana sprzedawana w Europie moze wiec pochodzi¢ z europejskiej akwakultury, a
jednoczesnie zaleze¢ od zasoboéw morskich i warunkéw ekologicznych oddalonych o tysiace
kilometréw. Lokalna produkcja akwakultury nie musi wiec oznaczaé bezpieczenstwa dostaw
skladnikow paszowych.

Eksternalizowane koszty i ukryte zaleznosci

Model oparty na rybach moze przenosi¢ na zewnatrz dwa rodzaje ryzyka. Pierwsze jest
ekologiczne i spoleczne: presja na ekosystemy morskie i Zrédla utrzymania spolecznosci
nadmorskich moze pozostawaé¢ w regionie eksportujacym. Drugie ryzyko ma charakter
strategiczny. Europejskie rynki pasz i omega-3 pozostaja narazone na szoki klimatyczne,
wahania zasobow, zmienno$¢ cen i konkurencje ze strony innych nabywcow. Ryzyka te sg ze
soba powiazane. Lanicuch dostaw nie jest naprawde odporny, jesli europejskie przedsiebiorstwa
moga nadal kupowac surowiec, podczas gdy ekosystemy lub lokalne systemy zywnoSciowe, na
ktorych sie opiera, staja sie coraz mniej bezpieczne.

Skracanie geograficznie wydtuzonej sciezki

DHA i EPA z alg nie rozwiaza wszystkich problemoéw zwigzanych z miedzynarodowym
rybolowstwem, handlem czy rozwojem obszaréw nadmorskich. Moga jednak ograniczy¢ jedno
ze zrodel presji: zalozenie, ze rosngcy popyt na dlugotancuchowe omega-3 musi by¢ nadal
zaspokajany poprzez dzikie zwierzeta morskie odlawiane w odleglych ekosystemach. Bardziej
bezposrednia i mozliwa do prze$ledzenia produkcja moglaby zdywersyfikowaé europejskie
zrodla omega-3, ograniczy¢ ekspozycje na niestabilne rynki oleju z dzikich ryb i zmniejszy¢
bodZce do przeksztalcania jadalnych ryb w przemystowe no$niki sktadnikéw odzywczych.

Sprawiedliwa transformacja potrzebuje wiec jasno okreslonej hierarchii:

« chroni¢ ekologiczne funkcje gatunkéw morskich

+ priorytetowo traktowac lokalne potrzeby zywno$ciowe i zrodla utrzymania

« odpowiedzialnie wykorzystywaé rzeczywiste produkty uboczne przetwoérstwa
« unikac¢ odlawiania jadalnych dzikich ryb przede wszystkim na cele redukcyjne
« rozwijaé kontrolowane alternatywy tam, gdzie moga skroci¢ szkodliwe $ciezki

Wydluzona $ciezka skladnika odzywczego ukrywa nie tylko biologie, ale takze geografie.
Europejska polityka dotyczaca omega-3 powinna priorytetowo traktowac zaspokajanie potrzeb
zywieniowych w sposob zréwnowazony, bez przenoszenia szkdd na odlegle ekosystemy i ich
mieszkancow.
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Wykorzystac¢ polityke UE dotyczacy
alg i biogospodarki — ale po6js¢ dalej

Komunikat Komisji Europejskiej z 2022 r.
»~Towards a Strong and Sustainable EU Algae
Sector” stanowi wazna podstawe do
rozwijania badan, produkeji, regulacji,
inwestycji i rynku alg. W czerwcu 2026 r.
Komisja opublikowala réwniez szczegolowe
wytyczne dotyczace zastepowania pasz
opartych na rybach paszami opartymi na
algach. Dokument uznaje olej algowy za
komercyjnie dostepne zrédlo EPA i DHA,
proponuje poczatkowy cel 25% udzialu EPA/
DHA ze Zrédet innych niz ryby i wskazuje
Srodki takie jak inwestycje w produkcje, cele
redukcyjne i zachety finansowe. [5]

Oznacza to, ze jedna wazna cze$¢
transformacji — zastepowanie EPA i DHA
pochodzacych z dzikich ryb w paszach dla
akwakultury — zostala juz co do zasady
zaakceptowana na poziomie UE.
Zastepowanie skladnika paszy nie jest jednak
tym samym co pelna strategia transformacji
omega-3. Wytyczne nie poréwnuja drogi ,algi
U ryba O czlowiek” z bezpos$rednimi
drogami ,algi [] czlowiek”, nie zapewniaja
rownorzednego dostepu do DHA i EPA
osobom niejedzacym ryb i nie rozstrzygaja,
jak ograniczone zasoby produkcji algowej
powinny by¢ dzielone pomiedzy pasze,
suplementy, zywno$¢ fortyfikowana i
zywienie publiczne.

To samo rozréznienie dotyczy szerszej agendy
biogospodarki UE, ktéra wspiera skalowanie
przemyslowe, zaawansowang fermentacje,
tworzenie rynkéw wiodacych i bardziej
odporne laficuchy dostaw surowcow
biologicznych. Dzialania te moga pomoc
zbudowac¢ zdolnoSci produkeyjne potrzebne
dla DHA i EPA z alg, jednak wsparcie
publiczne powinno by¢ powigzane z
mierzalnymi rezultatami: zastepowaniem ryb
odlawianych celowo i innych dzikich
surowcoéw morskich, skracaniem $ciezek
sktadnikéw odzywcezych, odpowiedzialng
fortyfikacja i szerszym dostepem
zywieniowym.

UE ma wiec strategie rozwoju sektora alg i
wylaniajaca sie Sciezke zastepowania
skladnikoéw rybnych w paszach, ale nie ma
jeszcze spojnej strategii transformacji
omega-3. To istotna luka: polityka
innowacyjna zaczyna uznawac algi za zrodlo
EPA i DHA, podczas gdy komunikacja
zdrowotna nadal w duzej mierze kieruje
konsumenta ku rybom. Niniejszy raport
proponuje polaczenie tych dwoch obszarow:
oddzieli¢ potrzebe zywieniowa od jednego
produktu, rozwijaé bezpos$rednie i przystepne
cenowo drogi do DHA i EPA oraz wymagac,
aby innowacje algowe rzeczywiscie wypieraly
dzikie surowce morskie, a nie jedynie
umozliwialy dalsza ekspansje paszochlonnej
akwakultury.
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Polska: zalecenia zywieniowe
nie dziatajg w prozni

Polskie zalecenia zdrowego zywienia
rekomenduja spozywanie ryb dwa razy w
tygodniu, w tym co najmniej raz ryby tlustej.
[10] Z punktu widzenia zdrowia publicznego
jest to prosta wskazéwka zywieniowa. Z
punktu widzenia systemu zywno$ciowego jest
to jednak réwniez rekomendacja dotyczaca
popytu na konkretny zasoéb biologiczny.

W raporcie NIZP PZH-PIB ,Sytuacja
zdrowotna ludnosci Polski i jej
uwarunkowania 2025” 9,8% doroslych
deklarowalo spozywanie ryb morskich co
najmniej dwa razy w tygodniu, 30,8% — raz
w tygodniu, 41,2% — rzadziej niz raz w
tygodniu, a 18,2% nie jadlo ich wcale. [11]
Dane te dotycza ryb morskich, a nie
wszystkich ryb, dlatego nie sa prosta miara
realizacji ogolnego zalecenia. Pokazuja
jednak, ze duza cze$¢ populacji nie korzysta
regularnie z tej drogi dostarczania
dlugotancuchowych omega-3.

Co stanie sie jesli wszyscy obywatele zaczna
wypelnia¢ zalecenia dotyczace ryb? Nie jest to
rozwazanie teoretyczne oderwane od realiow
srodowiskowych. Ryby pochodzg z
konkretnych ekosysteméw, a pasze dla
akwakultury korzystaja z konkretnych
surowcOoOw. Na $wiecie okolo jedna pigta
polowéw morskich jest kierowana do
produkcji maczki i oleju rybnego, a 37,7%
monitorowanych zasobow ryb morskich bylo
w 2021 r. eksploatowanych na biologicznie
niezrbwnowazonym poziomie. [3] Zalecenie
zdrowotne nie przestaje mie¢ konsekwencji
srodowiskowych tylko dlatego, ze powstalo w
obszarze zdrowia publicznego.

I tu ujawnia sie problem siloséw polityki
publicznej. Instytucja zdrowotna moze
oceniaé zalecenie przede wszystkim przez
pryzmat warto$ci odzywczej, podczas gdy
jego skutki dla oceanow, bior6znorodnosci,
ryboléwstwa, handlu i dobrostanu zwierzat
pojawiaja sie w kompetencjach innych
instytucji. Dla obywatela i dla planety jest to
jednak jeden system.

Nie znaczy to, ze ryby nalezy usuna¢ z zalecen
a jedynie, ze obok pytania ,co jest zdrowe?”
powinno pojawic sie pytanie ,jak te
rekomendacje mozna odpowiedzialnie
skalowaé?”. Jezeli DHA i EPA mozna
dostarczac takze przez suplementy algowe,
fortyfikacje czy zmiane formulacji pasz,
polityka zdrowotna powinna te drogi
traktowac jako cze$¢ rozwigzania, a nie
niszowe wyjatki.

Przyklad Polski pokazuje, ze cel zywieniowy
nie powinien by¢ utozsamiany z jednym
produktem. Dobra polityka zdrowia
publicznego powinna by¢ spojna z polityka
ochrony sSrodowiska i bior6znorodnosci oraz
w miare mozliwo$ci zapewniac kilka
sposobow zaspokojenia zapotrzebowania na
dane skladniki odzywcze.
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Innowacja nie gwarantuje

transformacj

DHA i EPA z alg s3 czesto przedstawiane jako innowacja. |
rzeczywiscie nig sg — ale sama dostepnos¢ technologii nie
gwarantuje transformacji. O wyborze rozwigzan decyduja
jednoczesnie cena, znajomos¢ technologii, istniejaca
infrastruktura, regulacje, zdolnos¢ do skalowania i rentownosé.
Bez odpowiednich bodzcéw, standardow i inwestycji algowe
omega-3 moga pozostac niszg drogich suplementéw, podczas gdy
olej rybny, olej z kryla i paszozalezna akwakultura zachowaja
dominujaca pozycje.

Lekcja oleju wielorybiego

Historia wielorybéw stanowi ostrzezenie. Przez stulecia polowano na nie dla oleju, fiszbinow,
miesa i innych produktéw. PéZniej alternatywy takie jak nafta, produkty ropopochodne i oleje
roSlinne zmniejszyly popyt na cze$¢ produktow wielorybniczych. Latwo opowiedzieé te
historie w uproszczeniu: nowa technologia uratowala wieloryby. Rzeczywisto$¢ byla inna.
Technologia uczynila wielorybnictwo znacznie skuteczniejszym. Statki parowe, wybuchowe
harpuny, szybsze jednostki i przetworstwo fabryczne umozliwily polowanie na gatunki,
ktoérych wezesniej nie dalo sie eksploatowac przemystowo. Dane historyczne pokazuja, jak
nowoczesne wielorybnictwo sprowadzalo jeden gatunek na skraj wyginiecia, a potem
przenosilo sie na kolejny: pletwale blekitne, nastepnie zwyczajne, sejwale i w koncu pletwale
kartowate. Skala wielorybnictwa dramatycznie spadla dopiero po wyczerpaniu populacji,
wzroScie presji spolecznej, dzialaniach ochronnych i wprowadzeniu przez Miedzynarodowa
Komisje Wielorybnicza moratorium na komercyjne potowy wielorybéw, ktére weszlo w zycie
w 1986 r. Lekcja jest wiec taka: alternatywy pomogly, ale rownie istotne byly regulacje,
zmiana norm spolecznych i Swiadome decyzje polityczne. [9]

Ryzyko zwlekania

Historia wielorybow pokazuje, co dzieje sie, gdy spoleczenstwa czekaja, az eksploatacja
przekroczy destrukcyjne granice. Zanim polityka nadazy, populacje moga by¢ juz silnie
uszczuplone, ekosystemy zmienione, a odbudowa powolna.

Transformacja omega-3 nie jest tym samym co historia wielorybnictwa. Wzorzec jest jednak
znajomy: uzyteczny zaséb biologiczny zostaje potraktowany jak surowiec przemystowy; popyt
ro$nie; lancuchy dostaw staja sie norma; skutki sa ukryte na wezeéniejszych etapach; o
alternatywach zaczyna sie mowic dopiero wtedy, gdy ograniczenia trudno juz ignorowac.

Nie powinni$my czekac, az niedobor oleju rybnego, spadek zasobow ryb paszowych, ekspansja
potowow kryla czy eksploatacja ryb mezopelagicznych wymusza zadanie tego pytania. Jezeli
DHA i EPA mozna wytwarza¢ blizej ich biologicznego Zr6dla, polityka powinna dziataé, zanim
ekosystemy morskie zostang poddane jeszcze wiekszej presji.
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Biorozwigzania mogg zostac¢ uwiezione w starym systemie

Omega-3 z alg moga skrocié $ciezke skladnika odzywcezego. Moga jednak zostaé wchloniete
przez istniejacy model bez zmiany jego logiki. Moga stuzy¢ glownie dalszej ekspansji
intensywnej hodowli lososia. Moga pozosta¢ drogim skladnikiem suplementéw premium.
Moga by¢ sprzedawane jako innowacja, podczas gdy cale srodowisko zywno$ciowe nadal
bedzie méwilo ludziom, Ze najlepsza droga do DHA i EPA sa ryby. Moga ograniczy¢ presje w
jednym miejscu, a jednocze$nie umozliwic jej wzrost gdzie indziej. Dlatego sama innowacja
nie wystarczy. Biorozwigzanie staje sie transformacyjne dopiero wtedy, gdy zmienia system,
w ktorym funkcjonuje. Oznacza to potrzebe zadawania pytan strategicznych: ktére
zastosowania powinny mie¢ pierwszenstwo? Jak obnizy¢ koszt DHA/EPA z alg? Jak powinny
zmienia¢ sie zalecenia zdrowia publicznego? Jak zywnos¢ fortyfikowana moze ulatwi¢ dostep?
W jaki sposob zasady dotyczace pasz powinny ograniczaé zalezno$¢ od dzikich ryb? Jak
zapobiec temu, by kryl lub gatunki mezopelagiczne staly sie kolejnym obszarem ekspansji
eksploatacyjnej? Same sygnaly rynkowe nie gwarantuja, ze odpowiedzi na te pytania beda
zgodne z celami zdrowia publicznego i ochrony ekosystemow.

Polityka musi nada¢ kierunek transformagc;ji

Rynek moze skalowac technologie, ale polityka wspotksztattuje warunki ich zastosowania. W
przypadku omega-3 moze ulatwiaé rozwoj krotszych i mniej eksploatacyjnych drég poprzez
jasne zalecenia, odpowiedzialna fortyfikacje, zaméwienia publiczne, przejrzyste znakowanie,
inwestycje w zdolno$ci produkeyjne oraz wiekszg przejrzysto$é pasz dla akwakultury. Wazne
jest rowniez mierzenie rzeczywistej substytucji: nowe zrédlo powinno zmniejszac
zapotrzebowanie na olej z dzikich ryb, a nie jedynie powieksza¢ laczny rynek. Analogicznie
ograniczanie jednego surowca morskiego nie powinno automatycznie kierowa¢ popytu ku
krylowi lub innym dzikim organizmom.

Innowacja moze skracaé sciezki sktadnikéw odzywczych, ale to
polityka musi zdecydowagé, czy maja one stuzyé¢ zdrowiu
publicznemu, ochronie oceanéw, dobrostanowi zwierzat i
rownemu dostepowi — czy po prostu tworzy¢ nowe rynki dla
starych schematow. Same sygnaty rynkowe nie gwarantuja, ze
odpowiedzi na te pytania beda zgodne z celami zdrowia
publicznego i ochrony ekosystemoéw.
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Rekomendacje dla polityki publicznej

|

Transformacja omega-3 wymaga skoordynowanych dzialan w obszarze zdrowia publicznego,
regulacji zywnosci, akwakultury, polityki morskiej, badan i rozwoju przemystowego. Jej celem nie
jest usuniecie ryb z diety, lecz zapewnienie, by dostep do DHA i EPA nie byl rutynowo zwigzany z
dlugimi, nieprzejrzystymi i eksploatacyjnymi lancuchami dostaw.

1. Oprze¢ zalecenia dotyczgce omega-3 na potrzebach

zywieniowych, nie na konkretnym produkcie

Zalecenia zdrowia publicznego powinny jasno rozr6znia¢ ALA, EPA i DHA, zamiast postugiwaé
sie okresleniem ,,omega-3” tak, jakby oznaczalo jeden sktadnik. Rekomendacje powinny by¢
formulowane w kategoriach dostepu do DHA i EPA, a nie wylacznie jako zalecenie spozywania
okreslonej liczby porcji ryb. Ryby moga pozosta¢ jednym ze zrodel, ale oficjalne zalecenia
powinny réwniez przedstawiac¢ inne mozliwe drogi niezalezne od ryb, zwlaszcza DHA i EPA
pochodzenia algowego.

Zalecenia powinny wprost uwzgledniac osoby, ktore nie jedzg ryb: wegan, wegetarian, osoby
ograniczajace produkty zwierzece, osoby z alergiami, kobiety w cigzy i karmiace, dzieci, osoby
starsze oraz gospodarstwa domowe, dla ktérych regularne spozywanie ryb moze by¢ zbyt
kosztowne. Konsumenci powinni tez otrzymywa¢ pomoc w rozréznianiu produktéw zawierajacych
ALA od tych, ktore dostarczaja gotowego DHA lub EPA.

2. Budowac¢ bezposrednie i dostepne drogi do DHA i EPA

DHA i EPA z alg powinny by¢ uznawane za pelnoprawne, powszechne zrodla
zywieniowe, a nie przede wszystkim za produkty niszowe.

Instytucje zdrowia publicznego powinny przedstawia¢ suplementy algowe jako niezalezne od ryb
zrodlo dtugotancuchowych omega-3. Oznakowanie powinno podawac rzeczywistg ilos¢ DHA i
EPA w porcji, a nie opiera¢ sie na calkowitej iloSci oleju lub og6lnym o$wiadczeniu ,,omega-3”.

Suplementacja nie powinna jednak by¢ jedyna droga bezposrednia. Rzady, badacze i producenci
zywno$ci powinni wspiera¢ rozwoj odpowiednich produktoéw codziennego spozycia wzbogacanych
w znaczace iloSci DHA i EPA z alg. Mozliwe zastosowania obejmuja napoje i jogurty roslinne,
produkty do smarowania, zywienie w ciazy i we wczesnym dziecinstwie, dania chlodzone i
mrozone oraz positki w instytucjach publicznych.

Fortyfikacja powinna by¢ przejrzysta i odpowiedzialna zywieniowo. Etykiety powinny wskazywaé
forme, ilo$¢ i Zrodlo omega-3, a produkty fortyfikowane nie powinny wykorzystywaé niewielkiego
dodatku omega-3 do tworzenia mylacej ,aureoli zdrowotnej”.

Zamowienia publiczne w szkolach, szpitalach, domach opieki i innych instytucjach moga
jednocze$nie poprawi¢ dostep i stworzy¢ stabilny popyt na bardziej przystepne cenowo skladniki
algowe.

3. Przeprojektowa¢ akwakulture wokoét efektywnosci

dostarczania sktadnikéw odzywczych

UE powinna wyznaczy¢ wiazacy, okreslony w czasie kierunek stopniowego ograniczania
wykorzystania dzikich ryb odlawianych celowo do produkcji maczki i oleju rybnego dla
akwakultury, z regularna ocena dostepnosci, kosztu i wplywu alternatyw. Transformacje warto
rozpoczynac od najbardziej paszochtonnych systemé6w hodowli ryb drapieznych oraz tych
zastosowan, dla ktorych kontrolowane Zrodla algowe lub inne niemorskie alternatywy sa juz
technicznie dostepne.

45




Nalezy jasno rozréznic rzeczywiste produkty uboczne przetworstwa od potowow calych ryb
prowadzonych przede wszystkim po to, by przetwarzac je na skladniki paszowe. Wykorzystywanie
autentycznych produktéw ubocznych moze ogranicza¢ marnotrawstwo, ale nie powinno
uzasadnia¢ utrzymywania ani rozszerzania specjalistycznych polowéw redukcyjnych. Jadalne
bialko rybne nie powinno by¢ kierowane do pasz dla zwierzat tam, gdzie istnieja realne
alternatywy, a bezposrednie spozycie ma znaczenie dla bezpieczenstwa zywnosSciowego i lokalnych
zrodel utrzymania.

Producenci pasz dla akwakultury powinni ujawnia¢ gléwne Zrodla biatka i thuszezu stosowane w
paszach, w tym cale dzikie ryby, produkty uboczne przetworstwa, kryl, olej algowy, oleje
mikrobiologiczne i najwazniejsze skladniki ro$linne.

Akwakulture nalezy oceniaé nie tylko wedlug wielko$ci produkcji czy wspolczynnikéw konwersji
paszy, ale takze wedlug efektywnoSci dostarczania skladnikéw odzywcezych: ile DHA, EPA,
jadalnego bialka i innych warto$ciowych sktadnikow rzeczywiscie trafia do ludzi w relacji do
zuzycia dzikich ryb, nakladéw roslinnych i energetycznych, skutkow dla ekosystemow oraz
konsekwencji dla dobrostanu zwierzat. Polityka publiczna nie powinna zakladaé, ze dalsza
ekspansja paszochlonnej akwakultury ryb drapieznych jest rozwigzaniem standardowym;
powinna poréwnywac ja z systemami bezpaszowymi, niskonakladowymi i innymi drogami
dostarczania tych samych skladnikow.

4. Zapobiegaé przenoszeniu presji na inne gatunki morskie

Ograniczenie zalezno$ci od oleju rybnego nie powinno prowadzi¢ do nowej fali eksploatacji kryla,
ryb mezopelagicznych ani innych zwierzat morskich z nizszych poziomoéw troficznych. Gatunki te
nie s3 ,niewykorzystana biomasg”. Sa czeScig morskich sieci troficznych, stanowia pokarm dla
drapieznikow, transportuja skladniki odzywcze i uczestnicza w funkcjonowaniu ekosystemow.

Dlatego propozycje rozszerzania polowow gatunkéw z nizszych poziomoéw troficznych powinny
podlegac zasadzie ostroznos$ci. Tam, gdzie poréwnywalne skladniki mozna wytwarzaé z alg lub w
innych kontrolowanych systemach mikrobiologicznych, takie rozwigzania powinny mieé¢
pierwszenstwo przed nowymi formami eksploatacji dzikich zwierzat.

Zastapienie jednego skladnika morskiego innym nie stanowi rzeczywistej transformacji, jesli
podstawowy model eksploatacyjny pozostaje bez zmian.

5. Budowac¢ europejskie zdolnosci w zakresie omega-3 z alg

DHA i EPA z alg powinny zosta¢ wlaczone do europejskich i krajowych strategii
zdrowia publicznego, bezpieczenstwa zywnosciowego, zrownowazonej akwakultury,
ochrony oceanow i biogospodarki.

Wsparcie jest potrzebne w calym lancuchu produkcji: od hodowli i fermentacji, przez
przetworstwo, rafinacje oleju i mikroenkapsulacje, po badania stabilno$ci i formulacje zywno$ci.

Mali i §redni producenci powinni mie¢ dostep do doradztwa technicznego, przystepnych cenowo
sktadnikow i jasnych $ciezek regulacyjnych. DHA i EPA z alg nie powinny pozostaé
skoncentrowane w drogich suplementach lub produktach rozwijanych wylacznie przez duze
przedsiebiorstwa.

Inwestycje publiczne powinny takze wspieraé¢ niezalezng ocene $rodowiskowa. Wplyw réznych
systemow produkcji bedzie zalezal od zZrodel energii, surowcow, zuzycia wody, zapotrzebowania na
grunty, technologii przetworstwa i skali. Produkcje alg nalezy rozwija¢ odpowiedzialnie, a nie
zakladact z gory, ze jest pozbawiona wplywu.

Omega-3 z alg powinny by¢ traktowane jako strategiczna infrastruktura systemu zywnosciowego:
narzedzie poprawy dostepu do skladnikoéw odzywczych, skracania lancuchow dostaw i
ograniczania zalezno$ci od eksploatacji morz.
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6. Mierzy¢ cate sciezki sktadnikéw odzywczych, nie tylko
produkty koncowe

Krajowe badania sposobu zywienia powinny mierzy¢ ALA, EPA i DHA osobno oraz uwzgledniaé
spozycie z suplementéw, zywnosci fortyfikowanej i zrodel algowych.

Rzady powinny zwieksza¢ przejrzystos$é przeplywow oleju rybnego, monitorujac, jaka jego ilo$¢
jest wykorzystywana w paszach dla akwakultury, suplementach, karmie dla zwierzat domowych,
zywnosSci fortyfikowanej i innych sektorach.

Nalezy rowniez $ledzi¢ przejScie na zrodla algowe. Raportowanie publiczne powinno pokazywac,
czy DHA i EPA z alg jedynie zwiekszaja laczny popyt obok istniejacego zapotrzebowania na olej
rybny, czy tez rzeczywiscie go zastepuja w paszach, suplementach i produktach spozywczych.

Finansowanie badan powinno wspiera¢ poréwnywanie pelnych $ciezek omega-3, obejmujacych
bezposrednie spozycie przez ludzi, suplementy, zywno$¢ fortyfikowana i drogi przez
akwakulture. Poréwnania powinny uwzgledniac:

« znaczenie zywieniowe

« wykorzystanie dzikich zwierzat morskich

« wplyw na $§rodowisko

« dobrostan zwierzat

» dostepno$¢ cenowa

« odporno$¢ systemu

« oraz dostepnoé¢ dla réznych grup ludnosci

Jednostka analizy nie powinien by¢ sam produkt konicowy, lecz cala droga, ktora sktadnik
odzywcezy pokonuje, zanim trafi do czlowieka.

7. Testowac¢ zalecenia pod katem skalowalnosci i skutkow

systemowych

Zalecenia zdrowia publicznego powinny by¢ oceniane nie tylko pod katem skuteczno$ci dla
pojedynczej osoby, ale takze pod katem skutkow ich rzeczywistego zastosowania przez miliony ludzi.
W przypadku ryb oznacza to modelowanie zapotrzebowania na biomase, zrédel podazy, wplywu na
dzikie stada i sieci troficzne, zalezno$ci od akwakultury oraz konsekwencji dla cen i dostepu.

Taki test skalowalno$ci powinien by¢ prowadzony rownolegle z oceng alternatywnych drog
dostarczania DHA i EPA. Jezeli podobny cel zywieniowy mozna osiaggna¢ poprzez krotsza,
bardziej odporna i mniej eksploatacyjna $ciezke, powinno to wplywaé na tres$¢ zalecen,
finansowanie badan i decyzje inwestycyjne.

Od modelu opartego na rybach do modelu

zorientowanego na sktadnik odzywczy

Gléwnym zaleceniem tego raportu jest oddzielenie dostepu do DHA i EPA od zalozenia, Ze ryby,
olej rybny i akwakultura karmiona skladnikami rybnymi musza pozostaé ich standardowymi
systemami dostarczania. Nie wymaga to zakazu spozywania ryb ani negowania ich znaczenia
zywieniowego i kulturowego w wielu spoleczno$ciach. Oznacza natomiast uznanie, ze ryby sa
zwierzetami i czlonkami ekosystemow, a ich dobrostan oraz funkcje ekologiczne powinny by¢
uwzgledniane obok warto$ci zywieniowej i gospodarczej. Tam, gdzie DHA i EPA mozna
dostarcza¢ krotszymi, bardziej przejrzystymi i mniej eksploatacyjnymi drogami, wlaénie takie
drogi powinny otrzymywacé wieksze wsparcie polityczne, badawcze i komercyjne.

Nowoczesna strategia omega-3 powinna wiec pytac nie tylko, jak zwiekszy¢ spozycie, lecz takze
czy rekomendowany model mozna uczciwie skalowac do calej populacji, skad mialyby pochodzic¢
dodatkowe zasoby i czy te sama potrzebe zywieniowa da sie zaspokoi¢ krotsza droga. Jednostka
oceny powinien by¢ caly system dostarczania skladnika — nie tylko koncowy produkt na talerzu.
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Zakonczenie

Polityka dotyczaca omega-3 przez lata opleraIa su—;‘ na prostym
komunikacie: jedz wu—;cej ryb. Takie UJQCIe nie jest juz
wystarczajgce. DHA i EPA s3 waznymi dtugotancuchowymi
kwasami omega-3, ale ryby nie s3 ich pierwotnym zrédtem
biologicznym. Mikroalgi i pokrewne mikroorganizmy znajduja sie
na poczatku znacznej czesci morskiej sciezki omega-3.

Gdy to uznamy, pojawia sie podstawowe pytanie: ktéra droga
dostarczania DHA i EPA najlepiej tgczy efekt zywieniowy,
dostepnosé, skalowalnosé, odpornosé systemu oraz mozliwie
niski wptyw na zwierzeta i ekosystemy?

Strategia zorientowana na sktadnik odzywczy jasno rozrézniataby
ALA, EPA i DHA; normalizowataby DHA i EPA z alg; taczytaby
suplementacje z odpowiedzialnga fortyfikacja i zaméwieniami
publicznymi; oraz reformowataby pasze dla akwakultury tak, aby
dzikie ryby odtawiane celowo, kryl i gatunki mezopelagiczne nie
pozostawaty — ani nie stawaty sie — standardowymi surowcami
do dostarczania tych sktadnikow.

Ta transformaqa nie polega na zastepowanlu natury technologia
ani na uznawaniu alg za rozwm)zanle pozbaW|one wplywu. Chodzi
o sSwiadome wykorzystanie innowacji, mierzenie petnych sciezek
sktadnikéw odzywczych i dopilnowanie, by nowe zrédta
rzeczywiscie wypieraty eksploatacje zasobéw morskich, a nie
jedynie umozliwialy dalszy wzrost popytu.

Algi pokazuja, gdzie zaczyna sie morska droga omega-3, i
umozliwiajg projektowanie krétszych i bardziej przejrzystych
Sciezek. Celem nie jest po prostu wiecej omega-3. Celem s3a
lepsze drogi ich dostarczania.
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Pytania i odpowiedzi (FAQ)

|

Czy raport postuluje zakaz lub
ograniczenie spozywania ryb?

Nie. Raport nie proponuje zakazu jedzenia ryb ani
usuniecia ich z zalecen. Postuluje, aby DHA i EPA
nie byly utozsamiane z jednym produktem i aby
osoby, ktore nie jedza ryb lub jedza ich malo,
mialy jasno wskazane latwo dostepne alternatywy.
Chodzi o poszerzenie dostepu, nie o zastapienie
jednej uniwersalnej rekomendacji druga.

Czy algi maja catkowicie zastgpic¢ ryby
i olej rybny?

Nie. Celem jest dywersyfikacja drog dostarczania
DHA/EPA i stopniowe ograniczanie zalezno$ci
tam, gdzie istnieja alternatywy. Algi moga shuzy¢
bezposredniemu zywieniu ludzi, fortyfikacji oraz
reformie pasz dla akwakultury.

Czy algi sg pozyskiwane z mérz?

Nie w modelu omawianym w tym raporcie. Oleje
DHA/EPA sa produkowane z wybranych mikroalg
i pokrewnych mikroorganizmoéow hodowanych w
kontrolowanych systemach, czesto poprzez
fermentacje. Nie wymaga to zbierania dzikiej
biomasy algowej z oceanéw.

Czy to technologia eksperymentalna?
Nie. Oleje z mikroalg sa produkowane
przemyslowo od dziesiecioleci i stosowane m.in. w
suplementach, zywieniu niemowlat, zywno$ci oraz
paszach. Konkretne produkty podlegaja
odpowiednim wymogom jako$ci i bezpieczenstwa.

Czy DHA i EPA z alg s3 bezpieczne?

Tak. Takie oleje sg juz dopuszczone do stosowania
w UE w suplementach i wielu kategoriach
zywno$ci, a ich bezpieczenstwo i warunki uzycia
podlegaja ocenie regulacyjne;j. Nie sg to skladniki
dzialajace poza systemem kontroli zywno$ci.

Czy ta produkcja jest ekologiczna?
Produkcja wymaga energii, surowcow, wody,
infrastruktury i przetwarzania, a jej $lad
klimatyczny zalezy od technologii. Jednocze$nie
nie wymaga ona odlawiania dzikich ryb jako
zrodta DHA/EPA. Dlatego nie nalezy oceniac jej
tylko przez jeden wskaznik, np. CO2. Pelna ocena
powinna obejmowa¢ klimat, zuzycie zasobow,
presje na ekosystemy, bior6znorodnos$¢ oraz
wykorzystanie zwierzat. ,Brak polow6w” nie

oznacza ,,braku wplywu”, ale niski §lad weglowy
nie jest tym samym co niski $lad ekologiczny.

Czy ryby nie s bardziej ,naturalnym”
zrodtem omega-3?

Ryby sa naturalnym elementem diety wielu ludzi,
ale nie sa pierwotnym biologicznym zZrédlem
morskich DHA i EPA. Kwasy te powstaja nizej w
wodnych sieciach troficznych, gléownie w
mikroalgach i innych mikroorganizmach, a ryby
pozyskuja je z wodnych sieci troficznych lub z
paszy; cze$é gatunkdw moze takze syntetyzowac
EPA i DHA z ich krotszych prekursorow.

Czy DHA i EPA z alg to ,,sztuczna” lub
wysoko przetworzona zywnos¢?

DHA i EPA w oleju algowym sg tymi samymi
klasami kwasow tluszczowych, ktore ryby
gromadza w wodnych sieciach troficznych lub
otrzymuja wraz z pasza. Réznica dotyczy drogi ich
pozyskania. W kontrolowanej produkcji
mikroorganizmy wytwarzajace DHA/EPA sa
hodowane bezposrednio, zamiast najpierw
kierowa¢ te skladniki przez rybe. Ryba hodowlana
rOwniez nie jest ,,nieprzetworzong droga” do
skladnika w sensie systemowym: jej profil DHA/
EPA moze by¢ precyzyjnie ksztaltowany poprzez
formulacje paszy zawierajacej oleje rybne,
roSlinne i algowe. W jednym przypadku sktadnik
dodawany jest wcze$niej do paszy, w drugim
bezposrednio do produktu lub suplementu.

Czy produkty petnowartosciowe nie s3
lepsze niz suplementy i fortyfikacja?
Fortyfikacja i suplementacja sa od dawna
elementami zdrowia publicznego tam, gdzie
poprawiaja dostep do okreslonych skladnikow. W
przypadku DHA/EPA pytanie brzmi wiec nie
»~whole food czy technologia?”, ale ktore drogi sa
bezpieczne, skuteczne, dostepne i wlasciwe dla
r6znych osob.

Czy to nie jest zbyt drogie?

Koszt nadal jest realng bariera, ale nie jest stalg
cecha technologii. Zalezy od skali produkcji,
metody hodowli, kosztu energii, surowcow i
wykorzystania instalacji. Potrzebne sa wieksza
skala, konkurencja, innowacje i jasne sygnaly
regulacyjne. Pytanie nie brzmi tylko ,ile kosztuje
dzisiaj?”, lecz rdwniez co trzeba zrobi¢, aby DHA/
EPA z alg staly sie powszechnie dostepne i
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Po co zmienia¢ zalecenia, skoro ludzie
moga po prostu jesc¢ ryby?

Bo nie wszyscy je jedza, nie wszyscy chcg, moga lub
moga sobie na nie pozwolié, a zalecenia
populacyjne powinny dziala¢ dla mozliwie
szerokiej grupy. W Polsce ponad polowa dorostych
deklaruje spozywanie ryb morskich rzadziej niz raz
w tygodniu lub wecale. Poszerzenie rekomendacji o
bezposrednie zrédlta DHA/EPA zwieksza dostep i
odpornos¢ systemu, zamiast uzalezniac realizacje
celu zywieniowego od jednego produktu.

Czy raport nakazuje, aby zmieniac¢
tradycje, smaki i przyzwyczajenia?

Nie. Ryby moga pozostaé czeScig diety osob, ktore
chcg je je$é. Problem pojawia sie wtedy, gdy jeden
historycznie uksztaltowany sposéb dostarczania
DHA i EPA staje sie domyS$lng rekomendacja dla
wszystkich. Rozszerzenie zalecen o zrodla algowe
zwieksza wybor — nie zmniejsza go.

Czy nie zostawic¢ tego wolnemu rynkowi?
Historia ochrony zasob6w morskich pokazuje, ze
innowacje, regulacje, normy spoleczne i sygnaly
rynkowe dzialaja najlepiej razem. Sama dostepnos¢
alternatywy nie gwarantuje, ze zastapi ona bardziej
eksploatacyjny model — moze jedynie stworzy¢
kolejny rynek obok niego.

Czy rozwoéj omega-3 z alg zagrozi
miejscom pracy w rybotéwstwie?
Chodzi o stopniowe ograniczanie tych zastosowan
dzikich ryb, ktére mozna zastapié¢ krotszymi i
bardziej skalowalnymi drogami — szczeg6lnie
wykorzystywania calych ryb do produkcji maczki i
oleju. Zmiany powinny nastepowaé stopniowo,
oraz uwzglednia¢ skutki spoteczne i potrzebe
sprawiedliwej transformacji.

A co ze spotecznosciami zaleznymi od
rybotéwstwa?

To wlaénie jeden z powodéw, by odrézniaé ryby
przeznaczane do bezposredniego spozycia od ryb
kierowanych do przemystowego przerobu. W czesci
regionoéw mate ryby pelagiczne sa waznym zrodlem
zywnoSci i utrzymania. Ograniczenie konkurencji
ze strony globalnego przemystu paszowego moze w
niektérych przypadkach wspieraé lokalne
bezpieczenistwo zywno$ciowe, a nie mu zagrazac.

Czy dziatania Polski lub Europy maja
znaczenie w skali globalnej?

Tak. Cho¢ Europa sama nie zmieni $wiatowego
systemu, to jest duzym rynkiem zywnoSci,
akwakultury, suplementow i technologii oraz
waznym os$rodkiem regulacyjnym. Standardy
przyjmowane w UE moga wplywac na
producentow, inwestycje i tancuchy dostaw takze
poza Europa. Celem nie jest czekanie, az wszystkie
panstwa zmienig sie jednocze$nie, lecz pokazanie,
ze inny model jest mozliwy i moze dziata¢ w skali.

Dlaczego dobrostan zwierzat ma
znaczenie?

Ryby czesto znikaja w analizach za jezykiem
,biomasy”, ,surowca”, ,oleju” i ,maczki”. Sg jednak
zwierzetami wykorzystywanymi w ogromne;j skali
zarobwno w polowach, jak i akwakulturze. Jezeli ten
sam cel zywieniowy mozna osiaggnaé roznymi
drogami, liczba zwierzat wykorzystywanych jako
posrednicy jest jednym z uzasadnionych kryteriow
poréwnania — obok zdrowia, kosztu, Srodowiska i
bezpieczenstwa dostaw.

Czy zdrowie ludzi nie powinno by¢
wazniejsze niz ryby i ekosystemy?
Zdrowia ludzi nie da sie trwale oddzieli¢ od stanu
ekosystemoOw. Zalecenie moze by¢ korzystne dla
pojedynczego czlowieka, a jednoczesnie trudno
skalowalne, jesli jego realizacja przez miliony os6b
zwieksza presje na ograniczone zasoby. Dlatego
polityka zdrowotna powinna pyta¢ jednocze$nie: co
jest zdrowe dla czlowieka i czy sposéb dostarczania
tego skladnika jest trwaly dla calego systemu.
Zdrowie publiczne, bezpieczenistwo zywnoS$ciowe i
zdrowe ekosystemy nie sg konkurencyjnymi celami.

Dlaczego problemu nie da sie rozwigzac¢
wytacznie w ramach polityki
zdrowotnej?

Bo jedna rekomendacja moze jednocze$nie
wplywaé na zdrowie, popyt na zywnos¢,
rybolowstwo, akwakulture, handel, klimat,
bioréznorodnos$¢ i dobrostan zwierzat. Kiedy kazda
instytucja ocenia tylko wlasny fragment systemu,
cze$¢ kosztow i mozliwosci pozostaje niewidoczna.
Podejécie zorientowane na skladnik odzywezy
proébuje polaczy¢ te perspektywy: zaczaé od potrzeb
ludzi, a nastepnie poréwna¢ cale drogi ich
zaspokajania.
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Stowniczek pojeé

AKWAKULTURA: ch6ow lub hodowla organizméw wodnych, w tym ryb, krewetek, mieczakéw i alg. Systemy
akwakultury bardzo sie r6znia: intensywna hodowla lososia zalezna od pasz nie jest tym samym co hodowla
omulkow, ostryg, alg czy niskotroficznych ryb stawowych. Wplyw Srodowiskowy, wykorzystanie pasz i kwestie
dobrostanu zalezg od gatunku oraz systemu produkgji.

AKWAKULTURA NISKOTROFICZNA: akwakultura oparta na organizmach znajdujacych sie nizej w sieci
troficznej, takich jak algi, omulki, ostrygi czy niektore niskonaktadowe gatunki ryb stawowych. Systemy te
zwykle wymagaja mniej pasz niz intensywna hodowla ryb drapieznych.

ALA — kwas alfa-linolenowy: krotkotancuchowy kwas ttuszezowy omega-3 wystepujacy gtownie w
produktach roslinnych, takich jak siemie Iniane, nasiona chia, orzechy wloskie, nasiona konopi, olej
rzepakowy/canola i soja. ALA jest niezbednym skladnikiem diety, ale nie jest tym samym co gotowe DHA lub
EPA.

ALGI: zr6znicowana grupa organizméw — od jednokomoérkowych mikroalg po duze makroalgi morskie. W tym
raporcie najwazniejszymi zrodlami zwigzanymi z algami sa mikroalgi i pokrewne mikroorganizmy zdolne do
wytwarzania DHA i/lub EPA.

DHA — kwas dokozaheksaenowy: dtugolancuchowy kwas ttuszczowy omega-3 wazny dla
prawidlowego funkcjonowania mézgu i wzroku, a takze w ciazy, laktacji i rozwoju we wezesnym okresie zycia.
DHA wystepuje gléwnie w Zrodtach morskich i olejach algowych.

EPA — kwas eikozapentaenowy: dlugotancuchowy kwas tluszczowy omega-3 wystepujacy gtéwnie w
zrodtach morskich i olejach algowych. EPA jest czesto omawiane w konteksScie zdrowia ukladu sercowo-
naczyniowego i procesoéw zapalnych. Jest jednym z dwoch dlugolancuchowych kwas6w omega-3 znajdujacych
sie w centrum tego raportu.

GOTOWE DHA/EPA: DHA i EPA juz obecne w dlugolancuchowej postaci w zywno$ci, suplementach lub
sktadnikach. Ryby, olej rybny i olej algowy moga dostarczaé gotowego DHA i/lub EPA. Rézni sie to od ALA,
ktory organizm musi najpierw przeksztalcié.

KONWERSJA: proces, w ktérym organizm przeksztalca ALA w dlugolancuchowe kwasy omega-3, w tym EPA
i DHA. Konwersja ta jest na ogot ograniczona, szczeg6lnie w przypadku DHA, dlatego produkty bogate w ALA
nie pelnia w sposéb niezawodny tej samej funkeji zywieniowej co gotowe DHA i EPA.

KRYL: drobne skorupiaki pelniace wazne funkcje w morskich sieciach troficznych, szczegdlnie w
ekosystemach polarnych. Olej z kryla zawiera omega-3, ale utrzymuje system dostaw tych sktadnikow w
zalezno$ci od eksploatacji dzikich zwierzat morskich zamiast skracaé ich droge do czlowieka.

MACZKA RYBNA: bogaty w biatko skladnik wytwarzany przez gotowanie, suszenie i mielenie ryb lub
produktéw ubocznych ich przetworstwa. Maczka rybna jest szeroko stosowana w paszach dla zwierzat, w tym w
akwakulturze.

MACZKA RYBNA I OLEJ RYBNY — FMFO (fish meal, fish oil): skrot obejmujacy dwa gléwne
sktadniki pochodzenia morskiego stosowane przede wszystkim w paszach dla akwakultury. Maczka rybna
dostarcza bialka i mineraléw, natomiast olej rybny — dlugotancuchowych kwaséw omega-3, zwlaszcza EPA i
DHA. FMFO moze pochodzi¢ z calych ryb, z polowdéw prowadzonych specjalnie na cele redukeyjne lub z
produktéw ubocznych przetworstwa ryb.

MAKROALGI MORSKIE (SEAWEED): ogoélne okreslenie duzych, wielokomoérkowych alg morskich, w tym
alg czerwonych, zielonych i brunatnych. Moga by¢ warto$ciowa zywnoscia i dostarczac¢ blonnika, skltadnikéow
mineralnych, jodu oraz innych zwigzkéw bioaktywnych. Sklad kwasoéw thuszczowych zalezy od gatunku, pory
roku i warunkéw wzrostu; niektore zawieraja ALA lub niewielkie iloéci EPA. Wiekszo$¢ jadalnych makroalg
zawiera jednak mato lub wcale gotowego DHA i nie jest Zzywieniowo rownowaznym Zrodlem skoncentrowanego
DHA i EPA dostarczanego przez oleje z hodowanych mikroalg. Dlatego okreSlenie ,,DHA i EPA z alg” nie
oznacza w tym raporcie pozyskiwania ani suszenia dzikich makroalg z oceanu.

MIKROALGI: mikroskopijne algi i pokrewne mikroorganizmy wystepujace w ekosystemach wodnych.
Niektore mikroalgi wytwarzaja dlugolancuchowe kwasy omega-3, takie jak DHA i EPA, dzieki czemu stanowig
pierwotne biologiczne Zrédlo morskich omega-3.

MODEL OPARTY NA RYBACH (FISH-FIRST): podej$cie, w ktérym ryby, olej rybny i akwakultura
karmiona paszami zawierajacymi sktadniki rybne traktowane sg jako standardowa droga do DHA i EPA.
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Raport wskazuje, ze model ten przestaje by¢ wystarczajacy, poniewaz DHA i EPA coraz czeéciej mozna
dostarcza¢ krotszymi drogami opartymi na algach.

MODEL ZORIENTOWANY NA SKEADNIK ODZYWCZY (NUTRIENT-FIRST): podejécie, ktore
wychodzi od sktadnika potrzebnego czlowiekowi — w tym przypadku DHA i EPA — a nastepnie pyta, jak
dostarczy¢ go mozliwie bezposrednio, bezpiecznie i powszechnie, przy jak najmniejszej niepotrzebne;j
presji na zwierzeta i ekosystemy.

NIEZBEDNE KWASY TLUSZCZOWE: tluszcze, ktorych organizm czlowieka nie potrafi wytworzy¢ w
wystarczajacej iloSci i musi pozyskiwac je z diety. ALA jest niezbednym kwasem tluszczowym omega-3.
DHA i EPA zwykle nie klasyfikuje sie w ten sam sposéb, poniewaz organizm moze wytwarza¢ ich
niewielkie iloéci z ALA, jednak konwersja jest ograniczona i zmienna.

OLEJ ALGOWY: olej wytwarzany z hodowanych mikroalg lub pokrewnych mikroorganizméw, zwykle z
wyselekcjonowanych szczepdw pierwotnie wyizolowanych ze $rodowiska morskiego. Produkcja
komercyjna odbywa sie zazwyczaj w kontrolowanych systemach hodowli lub fermentacji, a nie poprzez
pozyskiwanie alg z oceanu. Olej algowy moze dostarczaé skoncentrowanego DHA, a w niektérych
produktach takze EPA. Nie nalezy go myli¢ z suszonymi jadalnymi makroalgami, ktére sa wartoSciowe
zywieniowo, ale na ogo6t nie stanowig znaczacego zrodla gotowego DHA i EPA.

OLEJ RYBNY: olej pozyskiwany z ryb lub produktéw ubocznych ich przetwoérstwa. Jest wykorzystywany
w suplementach, paszach dla akwakultury, karmie dla zwierzat domowych, zywieniu niemowlat i
niektorych produktach fortyfikowanych. Historycznie stanowil jedno z gtéwnych zrédel DHA i EPA.

PASZA DLA AKWAKULTURY (AQUAFEED): pasza wykorzystywana do chowu zwierzat wodnych,
takich jak loso$, pstrag, krewetki i inne gatunki. Moze zawiera¢ maczke rybna, olej rybny, skladniki
roSlinne, produkty uboczne pochodzenia zwierzecego, olej algowy, sktadniki mikrobiologiczne i inne
surowce paszowe.

PRODUKTY UBOCZNE: pozostaloéci z przetwoérstwa ryb, takie jak $cinki, glowy czy szkielety, ktore
moga by¢ wykorzystywane do produkeji maczki i oleju rybnego. Ich wykorzystanie moze ograniczac
marnotrawstwo, ale nie powinno stuzyé do uzasadniania dalszego uzaleznienia od ryb odlawianych celowo
na potrzeby pasz i oleju.

PRZYLOW (BYCATCH): niezamierzone odlawianie gatunkéw ryb i innych zwierzat morskich, ktére
nie sa celem polowu. Przyléw stanowi dodatkowy wplyw ekologiczny poza raportowanym polowem
docelowym i powinien by¢ uwzgledniany przy ocenie morskiego $§ladu taficuchéw dostaw maczki i oleju
rybnego.

RYBY MEZOPELAGICZNE: ryby zyjace w strefie pétmroku oceanu, zazwyczaj na glebokosci od okolo
200 do 1000 metrow. Bywaja wskazywane jako potencjalne nowe Zrodlo olejéw morskich, jednak ich
eksploatacja na duza skale moglaby stwarza¢ nowe ryzyka ekologiczne.

RYBY ODEAWIANE CELOWO: ryby polawiane specjalnie po to, by zostaly przetworzone na maczke i
olej rybny, a nie z przeznaczeniem do bezposredniego spozycia przez ludzi. Raport argumentuje, ze dzikie
ryby odlawiane w tym celu nie powinny pozostawa¢ podstawowym surowcem w systemie dostarczania
omega-3.

RYBY PASZOWE: male ryby tworzace lawice, takie jak sardele, sardynki, §ledzie czy menhadeny, ktore
odgrywaja wazna role w morskich sieciach troficznych. Cze$¢ trafia bezposrednio do zZywienia ludzi, inne
sq przetwarzane na maczke i olej rybny wykorzystywane w paszach, suplementach i innych produktach.

WYDLUZONA, POSREDNIA SCIEZKA SKEADNIKA ODZYWCZEGO: dluga i posrednia droga,
ktéra sktadnik odzywczy dociera do czlowieka. W systemie omega-3 DHA i EPA moga powstawac w
mikroalgach, nastepnie przechodzi¢ przez dzikie ryby, olej rybny, pasze i akwakulture, zanim trafig do
ludzi. Raport uzywa tego pojecia, by pokazad, ze istniejg takze drogi krétsze.

ZYWNOSC FORTYFIKOWANA: zywnoéé wzbogacana w sktadniki odzywcze. W tym raporcie termin
odnosi sie przede wszystkim do produktéw codziennego spozycia, ktore moglyby by¢ wzbogacane w DHA
i/lub EPA z alg, takich jak napoje roslinne, jogurty, produkty do smarowania, zywno$¢ dla dzieci, dania
chlodzone i mrozone czy positki w zywieniu zbiorowym.
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