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KONTROLA ZYCIA POPRZEZ JEDZENIE
NA PRZYKLADZIE DOBROWOLNEJ PROSTOTY

Abstrakt. Celem artykutu jest zaprezentowanie postaw wobec jedzenia 0sob okreslajacych si¢
jako zwolennicy dobrowolnej prostoty, a takze dyskursow uzasadniajacych te postawy. W pierwszej
czgsécl rozwazam role i status jedzenia w intencjonalnym upraszczaniu zycia, w drugiej analizujg
konkretne praktyki $wiadomego jedzenia, w trzeciej natomiast omawiam strategie przeciwdzialania
marnowaniu zywnosci. Kontekstem wywodu jest che¢ odzyskania poczucia sprawstwa i kontroli
nad wlasnym zyciem, szczegdlnie doswiadczana w sytuacji obecnej niepewnosci i braku stabiliza-
cji. Materiatem analitycznym sa publikacje ksiazkowe i blogi, ktorych tworcami sa osoby uprasz-
czajace zycie.

Stowa kluczowe: dobrowolna prostota, konsumpcja, klasa $rednia, poczucie sprawstwa i kontroli.

1. Wprowadzenie

Jedzenie jest tym elementem rzeczywistosci spotecznej, ktorego analizy sg nie
tylko interesujace per se, ale jednoczesnie zagadnienie to odzwierciedla roznorodne
procesy i zjawiska spoteczno-kulturowe w ujeciu synchronicznym i diachronicznym.
,,Wokot jedzenia tworzy si¢ bogaty kontekst spoteczny i kulturowy obejmujacy
wszystkie poziomy od zycia codziennego i relacji rodzinnych po globalna polityke”
(Bylok 2018: 6). Nauki spoteczne badaja sposoby produkowania, przetwarzania,
dystrybuowania i konsumowania zywnos$ci w roznych aspektach, wychodzac z za-
tozenia, ze jedzenie to nie tylko zaspokajanie potrzeby biologicznej, ale czynnos¢
regulowana (drobiazgowo) przez spotecznie i kulturowo wytwarzane normy i warto-
$ci. Jedzenie rozpatrywane jako dzialanie spoteczne (czyli takie, ktoremu jednostki
przypisuja subiektywny sens i ktore jest nastawione na innych, zob. Weber 2002)
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odstania mechanizmy funkcjonowania systemu spotecznego, symboliczne aspekty
kultury (Koczanowicz 2018: 30), pozwala rowniez wskazaé jego roznorodne
funkcje'. Praktyki zywieniowe ujawniajg charakterystyczne dla poszczegdlnych
spoteczenstw systemy gospodarowania, dominujace warto$ci, dziatania zbiorowe
(ruchy spoteczne) oraz relacje spoteczne (w rodzinie i spotecznosciach) (Doman-
ski i in. 2015: 13). Sa one wyznacznikiem usytuowania jednostki w strukturze
spotecznej (jej pozycji spotecznej), przynaleznosci klasowej, manifestacjg statusu
i stylu zycia oraz jednostkowej 1 spotecznej tozsamosci. Ponadto majg one z jed-
nej strony potencjat tworzenia poczucia wspélnoty 1 wspotuczestnictwa (ktorych
przyktadem jest goscinnos¢, biesiadowanie, zob. Cebula 2017; Modrzyk 2020),
z drugiej natomiast sg obszarem kultywowania roznic (Bourdieu 2005), nierownosci
1 wykluczen spotecznych opartych m.in. na kryteriach klasowych, genderowych
1 etniczno-narodowych. W péznym kapitalizmie jedzenie jest praktyka spoteczng
wigzaca si¢ z kulturalizacjg roéznic spotecznych — jej ilustracja w omawianym
kontekscie jest m.in. dystynktywny charakter wyboréw obejmujacych to, co si¢
spozywa (rodzaje produktow i positkow), oraz miejsc i gron, w jakich odbywa sie
konsumpcja. Z tej perspektywy jedzenie staje si¢ sferg indywidualnej ekspres;ji,
obszarem gier tozsamo$ciowych i statusowych oraz przestrzenia eksperymentowa-
nia wyznaczanymi przez kompetencje kulturowe jednostki (zob. Cebula 2018).
Jak zauwaza Arjun Appadurai: ,,Jedzenie stanowi zadziwiajgco plastyczny rodzaj
zbiorowej reprezentacji. W swoich roznych formach, kontekstach i funkcjach moze
sygnalizowac miejsce w szeregu i rywalizacje, solidarnos¢ i wspolnote, tozsamosé
albo wykluczenie, bliskos$¢ lub dystans” (Appadurai 1981: 22).

Jedzenie i wszelkie czynnos$ci z nim zwigzane (zdobywanie, przygotowywa-
nie, konsumowanie, dzielenie si¢, wymiana itd.) maja wymiar komunikacyjny; sa
one formg jezyka, za pomocg ktorego przekazywane sg zroznicowane spotecznie
1 kulturowo znaczenia wymagajace interpretacji. W tym celu ,,nalezy zawsze
rozpozna¢ okreslone ideologiczne porzadki, ktére stoja za kazdym wytwarza-
nym, kupowanym lub spozywanym produktem” (Skowronek 2012: 282). Nie
sg one bowiem jedynie emanacjg wyboréw konsumpcyjnych, ale sg ,,uwiktane”
w dyscyplinujace dyskursy, np. konkurencyjnych wobec siebie, zréznicowanych
diet, zdrowego odzywiania, szczuptego, wysportowanego ciala, poddajgcego si¢
samokontroli, ktorych przyktadem jest m.in. healthism (zob. Wroblewski 2016).

W artykule rozpatruje jedzenie i praktyki zywieniowe z perspektywy dobrowol-
nej prostoty — stylu zycia, ktorego gldwna cecha jest dazenie do prostoty poprzez

! Mozna wyodrebni¢ cztery funkcje zywnosci jako przedmiotu badan socjologicznych: sta-
bilizacja codziennosci (poprzez powtarzalno$¢ rutynowych praktyk utrwala si¢ $wiat spoteczny
1 wyobrazenia o nim); katalizator zmian spotecznych (np. ruchy kontrkulturowe, protesty w sprawie
chowu klatkowego lub przemystowej produkcji zywnosci); mediacja (jedzenie jako platforma spotkan
roznych aktorow — wytworcow, posrednikow, instytucji, np. gietda, procesow, regulacji prawnych
i $wiadomos¢ bycia czgsécia tej ztozonej sieci); separacja — oddzielanie jednostek, grup i pdl symbo-
licznych (Goszczynski iin. 2018: 144-145).
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redukcje nadmiernej konsumpcji oraz $wiadome do niej podejscie. W analizie dziatan
spotecznych podejmowanych przez jednostki w obszarze jedzenia koncentruje si¢
zaré6wno na ich formie jawnej — czyli opisie zachowan konsumpcyjnych, jak i na
ich znaczeniu w wymiarze indywidualnym oraz w ujeciu spoteczno-kulturowym.
Zastanawiam si¢, jakiego rodzaju dyskursy (struktury argumentacyjne) sg urucha-
miane w celu uzasadnienia refleksyjnych i alternatywnych (tzn. odmiennych od
dominujacych wzoréw konsumpceyjnych) postaw wobec produkcji i konsumpcji
zywnosci. Rozwazania rozpoczynam od zarysowania statusu i roli jedzenia w uprasz-
czajacym stylu zycia, nastepnie rozwijam to zagadnienie, omawiajac kolejno
— zgodnie z etymologia terminu ,.konsumpcja” — kwestie spozywania/jedzenia, tu:
$wiadomego, oraz (nie-)marnowania zywnosci’. Rozwazania usytuowane sa w polu
food studies — refleksji nad jedzeniem podejmowanej w ramach nauk spotecznych
1 humanistycznych ze szczegdlnym uwzglednieniem ujecia socjologicznego. Mate-
riatem badawczym sg zrodta zastane w postaci ksigzek i blogow tworzonych przez
zwolennikow dobrowolnej prostoty. Kryterium doboru przekazow byta obecnos$c
w nich watkéw dotyczacych rdéznych aspektéw jedzenia. W efekcie wstepnej ana-
lizy zawartosci obu typoéw zrodet do poglebionej interpretacji wybrano fragmenty
czterech blogdéw oraz trzech ksigzek® (tworcami wszystkich materiatow byli pol-
scy autorzy), w ktorych tematyka ta byta poruszana z najwigksza czgstotliwoscia.
Omawiane zagadnienia — Swiadome podejscie do jedzenia oraz niemarnowanie
zywnosci — sg kategoriami wywiedzionymi z analizowanych tekstoéw. Ukierunko-
wana jako$ciowo analiza tresci pozwolita wskaza¢ charakterystyki i atrybuty tych
zjawisk oraz dyskursy regulujace orientacje wobec jedzenia 0sob upraszczajacych
zycie. Wszystkie wpisy/wypowiedzi przytoczone w artykule sg zaprezentowane
w oryginalnej formie jezykowe;.

2. Refleksyjna konsumpcja w dobrowolnej prostocie

Konsumpcje mozna ujmowac jako praktyke kulturowa odnoszaca si¢ nie-
mal do wszystkich aspektéw jednostkowego zycia. Dominujacy wspdlczesnie
konsumpcjonizm cechuje utowarowienie (jednostek i relacji interpersonalnych),
permanentne niezaspokojenie pragnien, tworzenie nowych potrzeb, przemijalnos¢
(zob. Bauman 2009), ktore obejmuja takze wzory jedzenia i decyzje podejmowane

2 Termin ,,konsumpcja” etymologicznie oznacza uzytkowanie, zuzywanie i spozywanie dobr
oraz niszczenie, marnotrawienie, trwonienie, wyczerpywanie (zob. Iwasinski 2016: 37—44).

3 Do analizy wybrano blogi: https://www.calmmy.pl, https://www.prostyblog.com, https:/www.
slowlifestudio.pl, https://www.wystarczy-mniej.blogspot.com oraz ksigzki: N. Konopek (2017),
Miej umiar. 52 kroki do zycia po swojemu; A. Mularczyk-Meyer (2014), Minimalizm po polsku;
A.Mularczyk-Meyer (2016), Minimalizm dla zaawansowanych, czyli jak uczynic Zycie jeszcze
prostszym. Niejednokrotnie zdarza sig, ze blog jest podstawa ksigzki wydanej w pozniejszym czasie,
tak byto w przypadku publikacji obu autorek.
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w jego obszarze. Dobrowolna prostota jest uwazana przez jej reprezentantOw za
alternatywe wobec konsumpcjonistycznych i materialistycznych orientacji rozpo-
wszechnionych w spoleczenstwie. Cechg wyr6zniajacg ten styl zycia (okreslany
réwniez jako intencjonalne upraszczanie zycia) jest dazenie do upraszczania roznych
wymiarow codziennego funkcjonowania. Dzialaniem ,,podstawowym” realizujacym
ten cel jest Swiadome ograniczanie nadmierne;j i bezrefleksyjnej konsumpcji, ktore
w kwestii jedzenia manifestuje si¢ problematyzowaniem produkowanych, spozy-
wanych i marnowanych w duzej skali dobr, wskazywaniem na nierdwnomierng
dystrybucje¢ zywnosci lub jej brak (stad odwotania do koncepcji zrownowazonego
rozwoju jako mozliwej formy rozwigzania tych problemow), negatywne konse-
kwencje uprzemystowienia produkcji zywnos$ci, dominacj¢ mi¢dzynarodowych
koncernéw spozywcezych itp. Kwestionowaniu postaw materialistycznych towa-
rzyszy akcentowanie pozamaterialnych aspektow zycia, np. rozwoju osobistego,
rownowagi wewnetrznej, intensywnych relacji z rodzing, przyjacioétmi i spotecz-
noscig (zob. Craig-Lees, Hill 2002; Shaw, Newholm 2002; Huneke 2005;
Alexander, Ussher 2012). Proste zycie jest pojmowane przez jego admiratorow
jako rodzaj oporu wobec hiperkonsumpcji, nalezy jednak postrzegac je jako przyktad
skomercjalizowanego buntu wchtaniajgcego i przetwarzajacego elementy negacji
1 krytyki konsumpcyjnej kultury kapitalizmu. Identyfikacje zwolennikow dobro-
wolnej prostoty okreslane jako antykonsumpcyjne sg zatem zludne; zainicjowane
przez dziatania kontrkulturowe ,,wszelkie formy kontestacji oraz realizacja alterna-
tywnych wizji zycia dokonuja si¢ poprzez mechanizmy konsumpcji” (Krajewski
2004: 28). Jest to tworcza forma konsumpcji, ktéra pozwala jednostkom odkrywac,
testowac 1 zwrotnie przeksztatca¢ wlasne ,,Ja” (Campbell 2006: 48), Swiadomie
przy tym wykorzystujac niejednoznaczng forme¢ znakowa dobr.

Zgodnie z zatozeniami dobrowolnej prostoty sposoby odzywiania i zywnos-
ciowe wybory konsumpcyjne majg podlegaé procesowi urefleksyjnienia, czyli
,bezustannym przegladom i reformom w $wietle naplywajacych informacji o tych
wlasnie praktykach, co zmienia ich charakter w sposob konstytutywny” (Giddens
2008: 28). W jego ramach formutowane sa nastgpujace wytyczne:

Nie przejadac sig, jes¢ powoli, przy stole, w towarzystwie, w trakcie prawdziwych positkow,
a nie samotnie przy biurku, przed komputerem, telewizorem, w samochodzie, w biegu. Jes¢
z przyjemnoscia (na to tez potrzeba czasu, nie da si¢ czerpa¢ przyjemnosci z jedzenia potyka-
nego w pospiechu). Przywigzywac wage do jakoS$ci jedzenia i angazowac si¢ w proces jego
przygotowania (a jeszcze lepiej powstawania — przez uprawe ogrodka)?.

Kilka watkow w wypowiedzi autorki wymaga komentarza. Sposoby spozywania
sg en bloc regulowane spotecznie 1 kulturowo (co ma odzwierciedlenie chociazby
w zasadach savoir-vivre), tutaj jednak zalecenia majg charakter typowy dla dyspozycji
odnoszacych sie do klasy sredniej, ktoéra w wigkszos$ci reprezentuja admiratorzy
prostego zycia. Sa to najczesciej osoby posiadajace dochody zabezpieczajace ich

4 http://www.prostyblog.com/2011/11/manifest-wszystkozercow.html (dostep: 11.08.2022).
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materialny poziom zycia i pozwalajace na intencjonalng samorealizacj¢ w post-
materialistyczny sposob’. Specyficzne dla tej klasy wzory konsumpcji sg jednym
z elementow spotecznej dystynkcji i obejmuja nabywanie wiedzy o jedzeniu,
umiejetnos¢ rozmawiania o nim, docenianie warto$ci smakowych i estetycznych
positkow, testowanie oryginalnych potraw, otwarto$¢ na nowe doswiadczenia ku-
linarne. Wazna jest takze uspoteczniajgca funkcja jedzenia realizowana poprzez
tworzenie — na bazie praktyk kulinarnych — sieci spotecznych (Cebula 2017: 78).
Przywotana towarzyskos¢ (czyli czysta forma, ktorej wartos¢ plynie z niej same;j,
zob. Simmel 2005) jest takze jednym ze zrodet przyjemnosci czerpanej z jedze-
nia. Markery te wskazuja jednoczesnie na dominacj¢ wsrod upraszczajacych zycie
takiego typu konsumpcji statusowej, w ktorej to kolekcjonowane doswiadczenia,
doznania i odczucia staja si¢ podstawowym wymiarem identyfikacji jednostek,
umozliwiajac ekspresje ,,Ja” i odroznianie si¢ od innych. Sg to zarazem $rodki do
rozwijania i prezentowania wlasnego kapitatu kulturowego i spotecznego ,,ma-
nifestujacego si¢ dyspozycjami estetycznymi, innowacyjnoscig w postugiwaniu
si¢ kodami kulturowymi®, wyrafinowaniem, indywidualnym stylem i smakiem”
(Cebula 2013: 19-20).

Z przytoczonego wpisu wytania si¢ krytyczne podejscie do nadmiernego,
czesto kompulsywnego, jedzenia (nieaprobowanego w tym stylu zycia), ktoremu
przeciwstawia si¢ zachowania tozsame ze slow food (czy kompleksowo ujmo-
wanym slow life). Wiele praktyk charakterystycznych dla slow life (dotyczy to
réwniez minimalizmu i zero waste’) jest wykorzystywanych takze w konstruowa-
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niu prostego zycia, a ,,czysto$¢” gatunkowa tych idei coraz bardziej si¢ zaciera®.

5 Upraszczajacym zycie mozna staé si¢ m.in. w wyniku wypalenia zawodowego, problemow
zdrowotnych i rodzinnych, wysokich kosztow psychicznych zycia naznaczonego szybkim tempem
i rywalizacjg — dotyczy to zwlaszcza bylych pracownikow korporacji (por. Duda 2016: 429-458;
Kramarczyk 2018).

¢ Przyktadem takich umiej¢tnosei, wskazujacych zarazem na ,,wszystkozerno$¢” (docenianie
réznych form kulturowych i odrzucanie tego, co zrutynizowane, spopularyzowane i umasowione)
charakteryzujaca klasowe nastawienia w kontekscie jedzenia (zob. Warde i in. 2007; Cebula
2018), jest nastepujacy opis: ,,Mam wypracowane kilka koncepcji bazowych, ktore pozwalaja na
szybkie stworzenie dan, ktore lubimy oboje. Warzywne zupy krem, zapiekane warzywa z serem,
migso w sosie curry w stylu indyjskim, chilli con carne, tarty z warzywami i kozim serem albo z ki-
szona kapusta na kruchym ciescie bezglutenowym, makaron bezglutenowy z tym, co si¢ znajdzie,
np. sosem z suszonymi pomidorami. Leczo, kapusniak, gulasz z podrobow. Zupg z czerwonej socze-
wicy i1 pomidoréw na ostro. Pieczong rybe lub kurczaka z warzywami. Jambalay¢ wedlug Pascala
Brodnickiego [...]. Pieczone ziemniaki z oliwg i oregano. Pieczony ser feta z oliwa, ptatkami chilli
i oregano (najprostsze danie na §wiecie, a gotowe w kilkanascie minut!). Jako dodatki najczesciej ryz,
kasza jaglana, ziemniaki” (https://www.prostyblog.com/2018/04/pieciominutowe-maze-i-kuchenne.
html [dostep: 11.08.2022]).

7 Kazdy ze wskazanych stylow zycia moze by¢ oczywiscie traktowany jako odrgbny i wybierany
przez jednostki jako gtowna identyfikacja tozsamosciowa, jednak wiele elementéw z nimi kojarzonych
jest obecnych rowniez w dobrowolnej prostocie.

8 Ma to odzwierciedlenie chociazby w zawarto$ci tematycznej blogow, ktorych tytut dotyczy
np. slow life, jednak watki na nich poruszane korespondujg rowniez np. z minimalizmem (i vice versa).
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Wyktadnia ruchu Slow Food sformutowana przez Carla Petriniego jest zbiezna
z przekonaniami upraszczajacych zycie:

[s]zybki jest zajety, chce mie¢ kontrole, jest agresywny, zawsze w pospiechu, analityczny, ze-
stresowany, sztuczny, niecierpliwy, aktywny, wyznaje zasadg ilos¢-ponad-jakos¢. Powolny jest
przeciwienstwem: spokojny, troskliwy, intuicyjny, bez pospiechu, staty, cierpliwy, refleksyjny,
wyznaje zasade jakos¢-ponad-ilosé. Powolno$¢ oznacza nawiazywanie prawdziwych i znacza-
cych wigzi — z ludzmi, kultura, praca, ze wszystkim (Petrini 2001: 48).

Slow Food akcentujac waznos¢ powrotu do naturalnosci, tradycji i wspol-
noty (w mniej lub bardziej realny sposob), odpowiada na potrzeby klasy sredniej
poszukujacej w lokalnych smakach, wytworczosci rzemieslniczej oraz prostych
positkach nowych srodkow wyrazu dla swojej tozsamosci (zob. Nacher 2012;
Dtugosz, Trabinski 2014). Ponadto, w kontekscie dalszych rozwazan, wazne
jest rozumienie spowolnienia jako proby kontrolowania rytmu wtasnego zycia
(podobnie jak w przypadku minimalizmu kontrola dotyczy posiadanych przed-
miotow materialnych).

Wymienione dotychczas deskrypcje jedzenia przywotuja, jako uprawniona,
kategorig luksusu, ktorego znaczenie nie ogranicza si¢ do tradycyjnie kojarzonego
z nim zbioru tego, co drogie, rzadkie, pickne, ekskluzywne itp. Wspotczesnie ma
on takze takie konotacje jak nowe doswiadczenia, wyjatkowo$¢ doznan, wzmac-
nianie unikatowosci wrazen i przezy¢ (zob. Stepien 2018; Jarecka 2013). Z tego
punktu widzenia mozna mowic o prywatnych rejestrach luksusu. Zalicza si¢ do
nich aspekty dystrybuowane spotecznie w nieréwnym stopniu, ktére w indywidu-
alnym doswiadczeniu cechuje deprywacja, np. czas wolny, dobre zdrowie, a ktore
zwolennicy prostego zycia probuja ustanowi¢ w swoim zyciu.

Autorka wspomina takze o zaangazowaniu w procesy pozyskiwania produk-
tow (wlasne uprawy warzyw i owocow np. na dziatce, w przydomowym ogrodzie)
oraz samodzielnym przygotowywaniu positkow, co wskazuje na preferowanie
domowego jedzenia, ktéremu moze towarzyszy¢ ograniczanie wyjs¢ do restauracji
lub rezygnacja z tej aktywnosci. Do zalet domowej produkeji Zywnosci jej admi-
ratorzy zaliczajg oczywiste — w ich przekonaniu — aspekty zdrowotne, mozliwo$¢
wygenerowania oszczednosci (positek zjedzony w restauracji lub zakup gotowych
dan to wyzsze koszty niz nabycie sktadnikéw do samodzielnego przygotowania
potraw) oraz ,.kontrolg jakosci” produktow (znajomo$¢ zastosowanych sktadnikow,
gwarancja ich $wiezosci)’. Jedna z blogerek pisze:

? Potaczenie tych wymiarow ilustruje wpis: ,,Domowe pesto, przecier pomidorowy, passata czy
przyprawa do zupy przygotowana z suszonych warzyw pozwolg nam w sprytny sposob zaoszczedzi¢
kilka dodatkowych ztotych w miesigcu, co w skali roku stworzy catkiem duza sumg, ktorg mozemy
przeznaczy¢ na przyklad na wakacje. Kiedy wlasnorgcznie upieczesz butki lub chleb, to nie dos¢, ze
masz jako$ciowo znacznie lepszy produkt — jego smak i zapach zupelnie r6znig si¢ od tych kupionych
w piekarni — to jeszcze domowy chleb dluzej utrzymuje §wiezos¢. Jego wypieczenie nie zajmuje duzo
czasu, tak samo jak upieczenie butek. [...] Domowa Zywno$¢ bez przetworéw po prostu nie istnie-
je. Nie ma nic lepszego niz w zimowy ranek wyciagna¢ wlasnorgcznie zrobiony dzem, marmolade
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Przede wszystkim produkty, ktore wykonasz wlasnorgcznie, beda wyrdzniac sie wysoka jakoscia
i pewnymi sktadami (ekologiczne sktadniki bogate w witaminy i mineraty, co pozwoli zmniej-
szy¢ ilo$¢ lub wyeliminowa¢ niezdrowa zawartos¢ np. barwniki i konserwanty gotowych dan
kupowanych w sklepach). To Ty decydujesz, jakim przepisem si¢ poshuzysz i czego do niego
uzyjesz. To takze doskonate ¢wiczenie i zabawa, ktora podniesie Twoje umiejetnosci kulinarne
—w koncu praktyka czyni mistrza!’.

Przyjrzyjmy si¢ wnikliwiej kolejnym charakterystykom zywienia w upraszcza-
jacym stylu zycia wylaniajgcym si¢ z cytowanej wypowiedzi. Po pierwsze, hege-
monia dyskursu zdrowego odzywiania, opartego na zaleceniu uzywania (jedynie)
ekologicznych sktadnikow i tych bogatych w wartosci odzywcze, przeciwstawio-
nego niezdrowej zywnosci (przetworzonej, z dodatkami chemicznymi: konser-
wantami, polepszaczami). Wymaga to wiedzy o tym, co aktualnie jest uznawane
za prawomocne w polu zywienia i kulinariow (przyktadem takiej dynamiki jest
chociazby zmieniajgca si¢ piramida zywienia lub uznawanie r6znych artykutow
zywnos$ciowych za niezbedne w diecie, a nastgpnie ich eliminowanie jako poten-
cjalnie szkodliwych). Po drugie, przekonanie o decyzyjnosci jednostki i poczuciu
kontroli (sformutowanie ,,To Ty decydujesz”), ktére moga manifestowac si¢ w pelni
w sferze praktyk kulinarnych (nie tylko na poziomie wyboru przepisu i niezbgdnych
sktadnikéw). Postawa ta jest ilustracja silnie odczuwanej potrzeby odzyskania
sprawstwa w sytuacji narastajgcej niepewnosci i nieprzewidywalno$ci cechujacych
coraz wigksza liczb¢ wymiardw rzeczywistosci spotecznej. ,,Gdy zycie zaczyna by¢
doswiadczane przez pryzmat wymykajacej sie kontroli, w szczegdlnosci w sytuacji,
gdy ludzie zaczynaja si¢ zastanawiac, czy ich styl zycia da si¢ utrzymaé, wzmaga
si¢ potrzeba osobistej kontroli” (Crawford 1980, za: Wroblewski 2016: 16).
Jej manifestacja jest znajdowanie obszarow, w ktérych mozna inwestowac energie
1 umacnia¢ poczucie dzialania we wlasnym imieniu. Uzytkownicy alternatywnych
sieci pozyskiwania artykulow zywnosciowych, popularnych takze wsrdd upraszcza-
jacych zycie, deklarowali, ze ,,sprawczo$¢ zyskiwali przez przygotowanie positkow
z surowych warzyw, pelng kontrolg nad procesem przetwarzania, wykorzystanie
technik i technologii traktowanych jako zdrowe” (np. gotowanie na parze eliminu-
jace tluszcz, a niepozbawiajace wartosci odzywczych) (Goszczynski iin. 2018:
152). Byta ona budowana takze przez nabywanie wiedzy i przypisywane subiek-
tywne znaczenia — zaangazowanie w sieci wymian identyfikowano z kontaktem
z tym, co zdrowe, w opozycji do tego, co niezdrowe, np. hodowla przemystowa.
Po trzecie, istotne jest rowniez doskonalenie si¢, nabywanie nowych umiejetnosci
kulinarnych lub szlifowanie juz posiadanych, ktore stanowi kolejny wyréoznik
praktyk klasowych podejmowanych w ramach samo-dyscyplinowania i kontroli

czy sok, a na §wiateczny obiad z rodzing stoik korniszonow czy grzybkow w occie. Gwarantujemy
réwniez, ze wywola to lepsze wrazenia na gosciach i domownikach niz produkty ze sklepowej potki
(https://calmmy.pl/slow-zycie/domowa-zywnosc-co-warto-robic-samodzielnie/ [dostep: 9.08.2022]).

10" https://calmmy.pl/slow-zycie/domowa-zywnosc-co-warto-robic-samodzielnie/ (dostep:
9.08.2022).
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nad soba, sktadajacych si¢ na etos klasy sredniej (Jacyno 2007). Mechanizmy te
sa realizowane i wzmacniane przez wlasciwe dobrowolnej prostocie intencjonalne
samoograniczenia i dgzenie do umiaru. Przy czym zdrowe odzywianie jest jednym
z elementow szerszego kompleksu dziatan w ramach pracy nad Ja — nieustannego
doskonalenia siebie (I1louz 2010) — do ktorej naleza rozwoj osobisty, ¢wiczenia
ciata i ducha (joga, medytacja), odnalezienie rownowagi miedzy praca a zyciem
prywatnym (work-life-balance).

Wielokrotnie powtarzang kwestig w przytaczanych wypowiedziach jest zwra-
canie uwagi na wysokg jakos$¢ produktow. Autorka kolejnego wpisu argumentuje:

Jem mniej, ale za to lepiej. Jako$¢, nie ilo$¢. Przywiazuj¢ duzg wage do dobrej jakosci produk-
tow, swiezych, najlepiej lokalnych i sezonowych. Proste, niewyszukane potrawy, przygotowane
w domu [...]. Czasem zdarza si¢ co$ niezdrowego, z biatej maki i nasyconego chemia, nie robig
z tego powodu sensacji, nie nalezy popada¢ w ortoreksje!!.

Wymiar ,,jako$ci” przeciwstawiony ,,ilosci” jest cecha charakterystyczna
wszelkich odmian antykonsumpcyjnych stylow zycia, jego wyrazem jest takze
opozycja materialne-niematerialne. Mozna go uzna¢ za forme¢ dyskrecjonalne;j
konsumpcji opartej na ,,subtelnos$ciach stylu, znawstwa i indywidualizmie gustu
jako preferowanych sposobach demonstrowania pozycji spotecznej” (Trigg 2001:
108-109). W odniesieniu do zywnos$ci wysoka jako$¢ petni dodatkowa funkcje; ,.jest
proba zakotwiczenia praktyk codziennosci w obszarze tego, co pewne i stabilne,
dzigki czemu to, co ptynne, dynamiczne i niezrozumiate, moze zosta¢ odpowiednio
obtaskawiane i poddane indywidualnej kontroli” (Goszczynski iin. 2018: 165).
Lokalne i sezonowe produkty, kupowane od matych, niezaleznych wytworcow lub
pochodzace z wlasnych upraw (takze wspomnianych wcze$niej alternatywnych
sieci i kooperatyw) to cecha konsumpcji zrownowazonej'? — kolejnego regulatora
zachowan zwolennikdéw prostego zycia. Poza argumentami zwigzanymi z troska
o srodowisko naturalne réwnie znaczacy jest, ponownie, aspekt kontroli dotyczacy
stosowanej (zdrowej) diety z jednoczesnym przyzwoleniem na incydentalne od
niej odstepstwa.

" http://www.prostyblog.com/2019/06/dieta-nie-dziekuje.html (dostep: 7.08.2022).

Ortoreksja to obsesyjne kontrolowanie jako$ci spozywanych produktow i wybieranie tych
uznawanych za zdrowe.

12 Podstawowymi zatozeniami konsumpcji zrownowazonej sa: oszczedne wykorzystywanie
dobr konsumpceyjnych; ograniczenie konsumpcji dobr generujacych znaczne ilo$ci odpadéw pokon-
sumpcyjnych; wigksza konsumpcja dobr ekologicznych (przede wszystkim zywno$ci) uzyskiwanych
metodami naturalnymi; ograniczanie uzytkowania dobr, ktérych produkcja jest zwigzana z wykorzy-
staniem nieodnawialnych zasoboéw naturalnych i tworzeniem toksycznych odpadow; niewybieranie
produktow 1 ustug wytwarzanych z naruszeniem praw zwierzat i praw cztowieka (Bywalec 2007: 138).


http://www.prostyblog.com/2019/06/dieta-nie-dziekuje.html
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3. Swiadome i uwazne jedzenie

Jednym z wymiaréw konsumpcji jest spozywanie, ktore zgodnie z zatozeniami
dobrowolnej prostoty ma cechowac nie tylko refleksyjnosc, ale rowniez s$wiadomosc.
Zwolenniczka prostego zycia pisze: ,,[$]wiadome jedzenie to umiejetnosc, ktorej
mozemy si¢ uczy¢. Dzigki niej konsumpcja staje si¢ wazng czynnoscia, a nie jedynie
bezmyslnym dziataniem w tle” (Konopek 2017: 140). Swiadomo$é w odniesieniu
do konsumpcji mozna rozpatrywaé na kilku poziomach; po pierwsze — co najbardziej
oczywiste — s to odwotania do konsumpcji §wiadome;j (etycznej, odpowiedzialnej),
ktora cechuje podejmowanie decyzji konsumenckich na podstawie wiedzy o ich
przewidywalnych skutkach spoteczno-politycznych i ekologicznych. Wymaga to
m.in. poszukiwania informacji na temat ustug i produktow (z jakich materiatow,
komponentdéw sg zrobione), sposobow ich wytwarzania (czy odbywa si¢ z poszano-
waniem $rodowiska), mozliwosci ich p6zniejszej utylizacji (redukcja zanieczyszczen
1 odpaddéw pokonsumpcyjnych) oraz praktyk stosowanych przez firmy (przestrze-
ganie praw pracowniczych, niestosowanie wyzysku, zaangazowanie spoteczne,
wspieranie lokalnych dostawcow itp.) (zob. Bywalec 2007). Rozwazenie tych
czynnikow przektada si¢ na dokonywanie — w przekonaniu zwolennikéw prostego
zycia — etycznie uwarunkowanych wyboréw uwzgledniajacych jednoczesnie interes
wlasny konsumenta i regulacje aksjonormatywne (etyczno-moralne) w kontekscie
procesOw wytwarzania i dystrybucji (Bylok 2018). Po drugie, waznym aspektem
jest uczenie si¢ — wypracowanie nastawien i wartosciowan, ktore mozna okresli¢
jako forme habitusu, bedacych czescia szerszego procesu przemiany tozsamosci
1 ugruntowywania prostego stylu zycia. Proces ten jest zwykle kilkuetapowy, a re-
definicja zachowan dotyczy kazdego aspektu konsumpcji (zob. m.in. Zratek 2015;
Duda 2016). Namyst nad dotychczasowym sposobem odzywania (np. dominacja
Jjunk food, nieregularne pory positkoéw, niezdrowe diety z duzg ilo$cig przetworzo-
nej zywnosci kojarzonej z oszczgdnoscig czasu) i nieaprobowanymi rynkowymi
mechanizmami konsumpcji sa motywacja do zmiany zwyczajow zywieniowych
(i szerzej nawykow konsumenckich), prowadzacych do wyksztatcenia §wiadomej
postawy wobec konsumpcji. Nabywanie nowych dyspozycji odbywa si¢ poprzez
testowanie, wyprobowywanie oferowanych przez systemy eksperckie (zob. Gid-
dens 2001) zalecen dostosowywanych do indywidualnych preferencji i potrzeb,
przy czym oferowane przez nie ekspertyzy podlegaja takze krytycznej recepcji.
Jedna z blogerek tak opisuje te do§wiadczenia:

PrzeszliSmy nastepnie etap, w ktoérym otarliSmy si¢ o wegetarianizm (doszliSmy jednak do
wniosku, ze nam to nie stuzy), a takze okres, w ktorym kupowalismy zywno$¢ (gtéwnie warzywa
i owoce) wylacznie ekologiczna. W przypadku tego ostatniego okazato si¢ to zbyt kosztowne.
Poza tym mieli$my wyrzuty sumienia, kupujac jedzenie przewaznie dwukrotnie drozsze od
normalnego. W naszym przekonaniu byto to nieetyczne. Po pewnym czasie powrociliSmy do
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diety z niewielka ilo$cia migsa'® (gtéwnie drob z chowu ekologicznego) i nabiatu dobrej jakosci,
jednakze bazujacej przede wszystkim na duzej ilosci warzyw, ciemnym pieczywie na zakwasie,
kaszach, dobrych olejach, unikajacej produktow przetworzonych i wysokostodzonych. Bardzo
szybko zaobserwowali$my zmiany w zdrowiu naszej rodziny'*.

Swiadome podejscie do jedzenia opiera si¢ w duzej mierze na znajomosci — wspo-
mnianych w poprzednim paragrafie — zasad zdrowego zywienia (tu produkty zalecane
w piramidzie zywienia i unikanie tych o matej wartosci odzywczej). W cytowane;
wypowiedzi dostrzec mozna zarazem problematyzowanie dyskursow przywotywa-
nych w uzasadnianiu praktyk upraszczania zycia i ich regulatywnego charakteru,
w tym przypadku konsumpcji ekologicznej (ekokonsumpcji), ktorg ze wzgledu na
wyzszg cen¢ produktow autorka uznala za nieetyczng. W tym kontek$cie omawia
sie zjawisko nieuprawnionego wykorzystywania etykiety ,,produkt ekologiczny”
w strategiach marketingowych wielu firm, gdyz produkty tak skategoryzowane
ciesza si¢ popularnoscig wsrod nabywcow, ktorzy — majac przekonanie, Ze jest on
tozsamy ze zdrowym i wysokiej jako$ci — sa w stanie zaptaci¢ za nie wyzsza cene
(zob. np. Grzybowska-Brzezinska 2013). Jednoczesnie — pomimo zanego-
wania ekologicznej konsumpcji — autorka nabywata produkty z chowu ekologicz-
nego oraz te cechujace si¢ wysoka jakos$cia, ktore z konsumpcja ekologiczng sa
jednak kojarzone. W wielu wypowiedziach zwolennikow dobrowolnej prostoty,
szczegolnie tych dotyczacych przeciwdzialania marnowaniu zywnosci, pojawia
si¢ rowniez watek oszczedzania pienigdzy (szacuje si¢ koszt niezuzytych i pdzniej
wyrzucanych produktoéw, ktéry ma uzmystowié¢ skale tego zjawiska), o ktorym
pisze rowniez w kolejnym paragrafie.

Po trzecie, czynnos¢ jedzenia — wraz z towarzyszacymi jej dziataniami naby-
wania (pozyskiwania), przetwarzania — jest wyodrebniona z porzadku codziennych
nawykow. Przestaje ona by¢ elementem codziennosci opartej na rutynie i staje sig,
jak sygnalizowano wczesniej, praktyka refleksyjnej kontroli dziatan. Jedzenie jest
takze kategoryzowane jako interakcyjna forma ,,uczty” — kazdy positek postrzega
si¢ jako ,,jedyny w swoim rodzaju i wart celebracji” (Konopek 2017: 147), stad
wielokrotnie powtarzane dyrektywy dbania zarowno o jego walory smakowe, jak
i aspekty wizualne (np. kompozycja dania). Ten aspekt jedzenia oraz opisywane
w poprzednim paragrafie traktowanie go jako narzedzia kontroli nad rzeczywistos-
cig przejawialo si¢ w szerszej spotecznie skali w pandemii COVID-19. Autorzy
raportow Zycie codzienne w pandemii dostrzegli, ze celebrowane w gronie rodzin-
nym codzienne, nie tylko odswietne, positki byly jedna ze strategii odzyskiwania
podmiotowosci, radzenia sobie z poczuciem niepewnosci 1 brakiem sprawstwa.
Badani podkreslali, ze ,,jedzenie jest przygotowywane wlasnorecznie, co podnosi
wartos$¢ positku i czasu spgdzonego z rodzing. Czas gotowania i jedzenia stat si¢

13 Taki typ diety okresla si¢ mianem fleksitarianizmu — migso spozywa si¢ okazjonalnie lub
swiadomie ogranicza si¢ jego ilos¢ w diecie.
4 https://wystarczy-mniej.blogspot.com//jedz-na-zdrowie (dostep: 11.08.2022).
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elementem zblizajacym domownikow, od$wigtnym rytuatem codziennosci” (Sztop-
-Rutkowska 2020: 118-120).

Cytowana na poczatku paragrafu autorka, rozwijajac wczesniejsza mysl,
zauwaza ponadto, ze

[$]wiadome jedzenie mozna §miato zaliczy¢ do form medytacji. Bo medytacja to nic innego jak
doswiadczenie i1 obserwacja. W tym przypadku smakdow, zapachow, konsystencji czy poczucia
sytosci. Jedzenie nie jest dodatkiem do rzeczywistosci. Jest oddzielng czynnoscig i wymaga uwagi.
Wszystkie zaklocacze tego procesu powinny zosta¢ wyeliminowane (Konopek 2017: 142).

Omawiane juz czynnosci analizowania doznan smakowych i estetycznych
(zob. Simmel 2006) oraz odczu¢ zwigzanych z samym procesem jedzenia (roz-
gryzanie na mate kesy, doktadne przezuwanie, delektowanie si¢) maja dodatkowe
znaczenie. Sg elementem koncentracji na jednej konkretnej czynnosci, co odwotuje
do praktyki uwaznosci (mindfulness). Zalecenia innej autorki niemal koresponduja
z definicjg uwaznosci'®:

A kiedy juz zasiagdziesz do positku [...], skup si¢ na jedzeniu. Jedz powoli i pozwol sobie od-
czuwac smak potraw. Wachaj jedzenie, przygladaj si¢ mu. Poczuj jego teksturg, konsystencje.
Zauwaz, ze najsmaczniejsze sa zwykle pierwsze kesy, w miare positku te doznania beda coraz
mniej wyrazne (Mularczyk-Meyer 2016: 56).

Uwaznosc¢ pelni jeszcze inng funkcje — pozwala uzmystowic sobie bezrefleksyj-
nie przyswajane schematy ksztaltujace nawyki zywieniowe i kulinarne (Konopek
2017: 145), np. jedzenie wtedy, kiedy nie jest si¢ glodnym, nieodrdznianie potrzeb
od zachcianek, ,,zajadanie” emocji. Swiadome podejécie do jedzenia wymaga
zatem uwrazliwienia na sygnaly wysyltane przez organizm i umiej¢tnosci ich pra-
widlowego odczytywania. Mowa w tym kontekscie o ,,madrosci” ciata, ktore wie,
co, w jakich ilo$ciach i kiedy jest mu potrzebne. Pozwala ona odrézniaé np. gtod
(potrzebe fizjologiczng) od ochoty na jedzenie (czgsto o podtozu psychicznym)
i stosownie do rozpoznania zareagowac we wlasciwy dla upraszczania zycia sposob
(np. stosujac zasady dekonsumpcji opartej na realnych i faktycznych potrzebach
jednostki). Wedlug upraszczajacej zycie ,,[t]aka metoda wymaga pewnej dyscypli-
ny, wyznaczenia sobie granic. Na poczatku konieczne mogg si¢ okaza¢ ¢wiczenia
i szczegOlowe obserwacje” (Mularczyk-Meyer 2014: 159). Pojawia si¢ tu po raz
kolejny watek systematycznej, cigzkiej pracy, uczenia si¢, doskonalenia i zmieniania
,Ja”. Takie zarzadzanie soba — utozsamiane z formowaniem zdyscyplinowanego
podmiotu — dokonuje si¢ poprzez ciato i diete.

15 Uwazno$¢ polega na tym, zeby tkwi¢ w obecnej chwili, ze swiadomoscia, Ze istnieje si¢ tu
i teraz, a terazniejszo$¢ to jedyna chwila, w ktorej zycie jest zyciem. » Wiem, zZe to jedyna chwila«.
Tylko obecna chwila jest prawdziwa. By¢ tu i teraz, cieszy¢ si¢ obecna chwila, to nasze najwazniej-
sze zadanie” (Hanh 2008: 24).
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4. (Nie)marnowanie zywnosci

Poza oczywistym aspektem spozywania konsumpcja to takze marnotrawienie
(marnowanie) zywnosci, ktore traci swoj prestizowy oraz ostentacyjny charakter
(zob. Veblen 2008), stajac si¢ problemem w skali lokalnej i §wiecie zachodnim.
Z raportu Federacji Polskich Bankéw Zywnosci wynika, ze w 2020 r. wyrzucanie
jedzenia deklarowato prawie 63% Polakow; najcze$ciej dotyczyto to pieczywa,
wedlin, §wiezych owocow 1 warzyw, przetworow mlecznych (Nie marnuj je-
dzenia 2020: 19). Zywnos¢ jest marnowana nie tylko w gospodarstwach domo-
wych (cho¢ tu w najwiekszej ilosci), ale takze w procesie produkcji i dystrybucji,
na poziomie odbiorcow instytucjonalnych: sklepow i gastronomii (zob. takze
raport NCK 2021). Rozpoznanie tego zjawiska i dos¢ powszechna znajomos$¢
ilustrujacych je danych wsrod upraszczajacych zycie sprawia, ze opracowuja oni
wiele praktycznych rozwigzan majacych przeciwdziata¢ jego rozprzestrzenianiu.
Pojawiajg si¢ tu m.in. argumenty o charakterze makrostrukturalnym uzasadniajace,
iz w obliczu postepujacego rozwarstwienia spolecznego oraz zagrozen wynikajg-
cych z nadmiernej eksploatacji srodowiska naturalnego marnowanie jedzenia jest
nieodpowiedzialne i nieetyczne. Przywotywane liczby obrazujace skal¢ zjawiska
maja by¢ — w ich przekonaniu — wystarczajacym bodzcem do zmiany negatywnych
postaw i nawykow konsumpcyjnych. Indywidualne motywacje wynikaja z kolei
zaré6wno z moralnej dezaprobaty wobec marnotrawnych zachowan, jak i checi
zaoszczedzenia pieniedzy wydawanych na niewykorzystane artykuty. Postulaty
racjonalnego gospodarowania §rodkami pienieznymi sg uzasadniane przywroceniem
szacunku do wlasnej pracy i mozliwo$cia wykorzystania ,,nadwyzek” w innych,
bardziej potrzebnych zakupach. Ariel Modrzyk zauwaza, ze

synonimem marnotrawstwa jest spoteczenstwo konsumpcyjne i wyrzucajace, w ktorym do-
minuje pewien typ relacji mi¢dzy ludzmi a przedmiotami. Spoteczenstwo wyrzucajace [takie,
w ktoérym panuje przyzwolenie na wyrzucanie dobr — dop. RD], zgodnie z analizami historycz-
nymi, zastgpito dawna, tradycyjna etyke oparta na zaradnosci, oszczgdnosci oraz traktowaniu
gospodarstwa domowego jako zamknigtego obiegu (Modrzyk 2019: 26).

Zwolennicy dobrowolnej prostoty, w tym zwlaszcza ruch zero/less waste,
starajg si¢ te zasady przywréoci¢ w codziennym funkcjonowaniu.

Wiekszos¢ przypadkoéw marnowania zywnosci w gospodarstwach domowych
wynika z faktu, ze nie poswieca si¢ jej nalezytej uwagi (jej zepsucie, nadmiarowe
zakupy, przeoczenie termindéw waznosci do spozycia, niewtasciwe przechowy-
wanie, nieracjonalnie planowane positki, np. zbyt duze porcje), dlatego tez pro-
ponowane w tym konteks$cie rozwigzania majg na celu zwigkszenie $wiadomosci
jednostek poprzez wypracowanie mechanizmow kontroli procesu zakupowego oraz
pbézniejszego gospodarowania produktami. W ich ramach mozna wyrdzni¢ zalecenia
dotyczace tego, w jaki sposob rozsadnie, tzn. adekwatnie do potrzeb indywidualnych
i rodzaju gospodarstwa domowego, nabywac oraz jak przetwarza¢, zeby uniknaé
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wyrzucania produktéw. Aby dokona¢ przemys$lanych zakupow, nalezy je wczesniej
racjonalnie zaplanowac, czyli stworzy¢ liste tego, co jest potrzebne, oraz zachowaé
umiar (produkty niezbedne na kilka dni). Postulujacy upraszczanie zycia formutuja
wiele uzytecznych instrukcji, np. ,,[j]esli przed wyjsciem na zakupy przygotujesz
liste, tatwiej bedzie Ci kupowac tylko niezbgdne produkty. Z pomoca przychodza
specjalne aplikacje mobilne, w ktorych nie tylko zanotujesz list¢ zakupow, ale
takze poréwnasz ceny w sklepach i wybierzesz najkorzystniejsza opcje”'¢. Innym
sposobem jest unikanie zakupoéw w sklepach wielkopowierzchniowych (takze z po-
wodu niecheci do korporacji migdzynarodowych) i kupowanie w matych sklepach,
w ktorych towary sa podawane przez sprzedawcow. W tym przypadku nalezy liczy¢
si¢ z wyzsza ceng produktow, wspiera si¢ jednak lokalnych przedsigbiorcow (co jest
kolejnym wyr6zniajacym elementem upraszczania zycia). W aspekcie maksymal-
nego wykorzystania zgromadzonych artykutéw istnieje wiele dostgpnych w sieci
rozwigzan pozwalajacych wdrozy¢ ideg¢ zamknigtego obiegu w gospodarstwie
domowym. Jedna z autorek bloga pisze: ,,Jeszcze rok temu zwiedte i pomarszczone
warzywa wyrzucatam do $mieci. Za kazdym razem dopadaly mnie pdzniej wyrzuty
sumienia i zto$¢, ze marnuje jedzenie, ale tez pienigdze. Od jakiego$ czasu staram
si¢ gotowac¢ z takich pomarszczonych warzyw i wychodzi mi to coraz lepiej”"”.
Popularnym dziataniem jest robienie przetwor6éw i kiszonek, mrozenie produktow!'®
oraz foodsharing, czyli wymiana zywnosci (zob. m.in. Zigtara 2020). Zalecenia
1 dyrektywy maja gtdownie postaé przepiséw, w jaki sposob przetwarza¢ nadmiar
produktéw, by nie tylko ograniczy¢ (lub wrecz wyeliminowac) ich marnowanie, ale
by stworzy¢ nowa jako$¢, testujac zarazem wlasng pomystowo$¢ i innowacyjnosc.

Kuchnia zero badz less waste pozwala nam pusci¢ wodze fantazji — zwtaszcza w trakcie go-
towania. Zastanawiajac si¢, jak wykorzysta¢ posiadane produkty, mozesz eksperymentowac
i tworzy¢ nowe, pyszne dania. [...] Zamiast wyrzuca¢ do $mieci podsuszang butke — ususzy¢ ja
i zetrze¢ na panierke do kotletow, z czerstwego chleba zrobi¢ grzanki do zupy, z resztek mig¢sa
z obiadu zrobi¢ potrawke z warzywami. Pomystow jest naprawde wiele i wszystko zalezy od
naszych checi i kreatywnosci. A jesli nie chcemy sami tworzy¢ przepisoéw, to w Internecie jest
ich mnostwo".

Interesujace jest przy tym zestawienie dwoch modalnosci, przywotanej przez
Modrzyka ,,zaradno$ci” oraz anonsowanej przez autorke wpisu ,,kreatywnosci”
i ,,eksperymentowania”. Obie kategorie odnosza si¢ do praktyk samodzielnego
przyrzadzania positkow z efektywnym wykorzystaniem posiadanych ingrediencji,

odmienny jest jednak jezyk ich opisu. ,,Zaradno$¢” jest terminem z repertuaru
socjalistycznej gospodarki niedoboru, byta ona konieczng strategia oszczednego

16 https://calmmy.pl/less-waste/jak-ograniczyc-marnowanie-zywnosci/ (dostgp: 9.08.2022).

17 https://www.slowlifestudio.pl/2020/03/co-zrobic-ze-zwiedymi-warzywami-i.html (dostep:
11.08.2022).

18 https://ograniczamsie.com (dostep: 15.08.2022).

1 https://calmmy.pl/less-waste/jak-gotowac-obiady-w-duchu-zero-waste/ (dostep: 9.08.2022).



70 Renata Dopierata

7 199

gospodarowania deficytowymi lub trudno osiggalnymi produktami®, , kreatywno$¢”,
»eksperymentowanie” to z kolei zasob dyskursu neoliberalnego (akcentujacego takze
przedsigbiorczos¢, elastycznosé, aktywnosc¢), niezbedne dyspozycje adaptacyjne
stanowigce zarazem wspolczesne formy dyscyplinowania ,,Ja”. Co ciekawe, zwolen-
nicy prostego zycia przywotuja praktyki zaradnosci jako wzorzec dla dzisiejszych
aktywnosci majacych by¢ forma oporu i niezgody wobec nadmiernej konsumpcji
i dziatan globalnych korporacji. Jak dowodzi jedna z autorek:

Powrot do sposobow odzywiania si¢ praktykowanych jeszcze 2-3 dekady temu, a wypracowa-
nych w trudnych warunkach PRL-u, polegajacych ogélnie rzecz biorgc na w miar¢ mozliwosci
samodzielnym wytwarzaniu zywnosci z podstawowych produktéw, potaczony z obecna wiedza
na temat zdrowego zywienia, jest niewatpliwie najlepszym sposobem zapobiegania chorobom
cywilizacyjnym, a jednoczesnie §wiadomym aktem sprzeciwu wobec menu dyktowanego nam
przez wielkie przemystowe koncerny spozywcze?!.

5. Zakonczenie

Postawy wobec jedzenia prezentowane przez zwolennikoéw dobrowolne;j
prostoty cechuje refleksyjnosc, $wiadome i uwazne nastawienie, ktére wynikaja
z dyskursow uruchamianych w celu uzasadnienia dokonywanych wyboréw zywie-
niowych. Sa to przede wszystkim dyskursy zrownowazonego rozwoju, zdrowego
odzywiania, dekonsumpcji, §wiadomej i etycznej konsumpcji, niemarnowania
zywnosci. Jednoczesnie regulacje dotyczace sposobow jedzenia w intencjonal-
nym upraszczaniu zycia wigzg si¢ z zagadnieniem kontroli i sprawstwa, ktorych
deficyt jednostki odczuwaja szczegdlnie w obecnym czasie. Jedzenie moze by¢
,»Sposobem na ujarzmianie niepewnos$ci i nabycie poczucia sprawczosci, jest ono
traktowane jako narzedzie do zmniejszania ryzyka generowanego przez nieprzej-
rzysto$¢ wspotczesnych proceséw spotecznych” (Goszczynski iin. 2018: 161).
Mechanizm ten moze ulec rozszerzeniu w zwigzku z obecna sytuacjg gospodarcza,
spoteczng i polityczng bedaca konsekwencja szeregu skumulowanych wydarzen,
m.in. pandemii COVID-19, lockdownow i izolacji, wojny w Ukrainie. Sprawiaja
one, ze zywnos¢ — jej pozyskiwanie, wytwarzanie i dystrybucja — staje si¢ jednym
z wazniejszych problemow zaré6wno w skali lokalnej, jak i na poziomie porzadku
swiatowego. Jego ilustracjg sg trudnosci w dostepie do wielu dobr lub zagroze-
nie ich niedoborem, zakldcenia w tancuchach dostaw, rosnace ceny produktéw
wynikajace z wysokiej inflacji, ktorych skala jest zréznicowana w zaleznosci od

20 W PRL powszechnymi umiej¢tnos$ciami byto przygotowywanie przetworow z warzyw
i owocOw uprawianych w ogrodkach dziatkowych, szycie, przerabianie i naprawa odziezy, robotki
reczne, majsterkowanie, ktore wspotczesnie traktowane sg jako dystynktywne komponenty minima-
listycznego lub zerowaste’owego stylu zycia.

21 https://wystarczy-mniej.blogspot.com//jedz-na-zdrowie (dostep: 11.08.2022).
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spoteczenstw, niemniej do$wiadcza ich relatywnie coraz wigksza liczba osob. Tym
samym jedzenie przestaje by¢ ,,mato zauwazalng, przez swa (pozorng) oczywistos¢,
kategorig kulturowa” (Skowronek 2012: 281), staje si¢ natomiast — w zaleznosci
od spotecznego usytuowania jednostek — przedmiotem zabiegéw o egzystencjalne
przetrwanie lub jednym z obiektow troski o utrzymanie dotychczasowej pozycji
spotecznej, jak w przypadku opisywanego stylu zycia. Powstaje zatem watpliwos¢,
czy praktyki charakterystyczne dla antykonsumpcyjnych stylow zycia beda instrumen-
tem faktycznej racjonalizacji hiperkonsumpcji w szerszej spotecznie skali, czy tez same
ulegng przeobrazeniom, zmieniajac si¢ z intencjonalnie wybranego ,,umiarkowanego”
stylu zycia w naznaczong wielorakimi ograniczeniami konieczno$¢ zyciowa.
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LIFE CONTROL THROUGH EATING ON THE EXAMPLE
OF VOLUNTARY SIMPLICITY

Abstract. The aim of the article is to present the attitudes towards eating of people who
define themselves as proponents of voluntary simplicity, as well as the discourses that justify
these attitudes. The article comprises three parts. In the first part, I consider in general the role and
status of food and eating in the intentional life simplification whereas in the second part I analyse
practices of conscious eating. In the third part I discuss strategies for counteracting food waste. The
context of the argument is the desire to regain a sense of agency and control over one’s own life,
particularly in situations of uncertainty and instability experienced. The research material is blog
entries and fragments of books on the simple life.
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