Gtéwne zasady

diety planetarnej

Dieta planetarna powinna opiera¢ sie gtdwnie na produktach pochodzenia roslinnego, takich jak warzywa,
owoce, nasiona ro$lin stragczkowych, produkty zbozowe petnoziarniste oraz orzechy, nasiona, pestki i oleje
roslinne. Rzadziej powinnismy siega¢ po ryby i owoce morza, dréb, jaja, mleko i produkty mleczne, a ,od $wieta”
na naszych stotach powinno gosci¢ czerwone mieso. Dieta powinna opiera¢ sie réwniez na produktach o jak
najmniejszym stopniu przetworzenia.

Gtowne zasady diety dla planety:

Spoiywaj codziennie:

- Réznokolorowe warzywa i owoce

- Produkty zbozowe z petnego ziarna (np. ptatki owsiane, pieczywo razowe, réznorodne kasze)
+ Orzechy, nasiona pestki

Nasiona roslin stragczkowych (np. fasole, soczewice, groch, béb)

Spozywaj 2-3 razy w tygodniu:
- Rybyiowoce morza
Mleko i produkty mleczne

- Jaja

Ogranicz, spozywaj najrzadziej jak mozesz:
- Spozycie migsa, a w szczegdlnosci miesa czerwonego (np. wotowiny i wieprzowiny)
- Spozycie przetworéw miesnych do minimum (np. kietbasy, wedliny czy boczku)

- Spozycie cukru dodanego i wysokoprzetworzonych produktéw (np. stonych i stodkich przekasek, zywnosci
typu fast food)

Dodatkowo:
- Jedz réznorodnie, postaraj sie, aby na Twoim talerzu znalazto sie jak najwiecej kolorowych produktéw
- Jedz positki w mitej atmosferze, z rodzing i przyjaciétmi
Nie przejadaj sie
- Gotuj sprytnie, tak aby wykorzysta¢ jak najwiecej r6znych elementéw warzyw i owocow

Nie wyrzucaj resztek - wykorzystaj je do innego dania

Wedtug naukowcéw z The EAT-Lancet Commission on Food, Planet, Health Europejczycy powinni spozywaé
przynajmniej o 7% mniej czerwonego miesa i 15 razy wiecej orzechdw i nasion, by spetni¢ zalecenia zawarte
w raporcie dotyczacym diety planetarnej. Z kolei Amerykanie powinni ograniczyé¢ jedzenie miesa az 0 84%
w poréwnaniu do dotychczasowego spozycia.



Marnowanie zywnosci

a sSrodowisko

Aktualnie na $wiecie co roku marnuje sie /3 produkowanej zywnosci, czyli ponad 30%.
Eksperci rekomenduja, ze w ciggu najblizszych lat skala wyrzucanego jedzenia powinna
zosta¢ ograniczona do maksymalnego poziomu 15%.

Wedtug najnowszych badan w ramach projektu PROM, ktérego liderem jest Federacja
Polskich Bankéw Zywnosci, w Polsce marnuje sie blisko 5 mln ton zywnosci. Az za 60% mar-
nowanych zasobéw odpowiadamy my - konsumenci.

Gtéwne przyczyny marnowania zywnos$ci w naszych domach to przeoczenie terminu waznosci,
nierozréznianie termindw ,najlepiej spozy¢ do” i ,nalezy spozy¢ przed”, kupowanie ,na zapas”
zbyt duzej ilosci jedzenia, chodzenie na zakupy bez listy, kupowanie zywnosci spontanicznie.

Marnowanie zywno$ci przyczynia sie do zanieczyszczenia $rodowiska, degradacji i wyczer-
pywania zasob6w naturalnych. Jest to realne zagrozenie bezpieczenistwa zywnosciowego,
dlatego ograniczenie o potowe problemu marnotrawstwa zywnos$ci do roku 2030 jest jed-
nym z 17 Celéw Zréwnowazonego Rozwoju opracowanych przez Organizacje Naroddéw
Zjednoczonych (ONZ).

Ograniczenie marnowania moze przyczynié¢ sie do zmniejszenia emisji dwutlenku wegla
do atmosfery i oszczednosci zasobéw wody, ktéra marnuje sie z razem z wyrzucang zywnoscia
oraz ograniczenia migracji do srodowiska plastiku z opakowarn konsumpcyjnych.

Obecnie na mocy przepiséw prawa, sklepy i hurtownie o powierzchni powyzej 250 m?, w kté-
rych przychéd ze sprzedazy zywnosci stanowi co najmniej 50%, zobowigzane sg do nieod-
ptatnego przekazania niesprzedanej zywnosci (ze zblizajacy sie uptywem terminu przydatno-
$ci do spozycia lub daty minimalnej trwatosci, z wadami wygladu tych $rodkéw spozywczych
albo ich opakowan) organizacjom, ktére zajmuja sie pomoca osobom potrzebujacym - jezeli
tego nie zrobig, beda musiaty zaptaci¢ kare. Dodatkowo Unia Europejska zezwolita na prze-
kazywanie produktéw po uptywie daty minimalnej trwatosci, ale nadajacych sie do spozycia.



Korzysci zmiany diety

dla zdrowia cztowieka
i dla srodowiska

Naukowcy szacuja, ze zmiana diety na bardziej ro$linng i zréwnowazong moze uchroni¢ ponad
11 milionéw ludzi na catym $wiecie przed przedwczesng $mierciag spowodowang nieprawidto-
wym zywieniem. Zmiany sg niezbedne, poniewaz rosnie liczba 0séb borykajacych sie z jednej
strony z otytoscia, a z drugiej strony z niedozywieniem.

Wdrozenie koncepcji diety planetarnej pozwala na obnizenie gesto$ci energetycznej posit-
kédw, zwiekszenie korzystnych sktadnikéw o charakterze prozdrowotnym, m.in.: biatka
pochodzenia roslinnego, btonnika pokarmowego, witamin, sktadnikéw mineralnych i prze-
ciwutleniaczy, jedno i wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych oraz ograniczenie w diecie
niekorzystnych sktadnikédw, m.in. nasyconych kwaséw ttuszczowych, cukréw prostych, soli
oraz innych szkodliwych zwigzkéw.

DIETA TYPU ZACHODNIEGO (DIETA

KRAJOW WYSOKOROZWINIETYCH) DIETA PLANETARNA

Wiecej: soli, cukru, nasyconych kwaséw Wiecej: witamin i sktadnikéw mineralnych,

ttuszczowych, izomerdw trans kwaséw ttusz- antyoksydantéw, bioaktywnych sktadnikéw

czowych, cholesterolu D zywnosci, btonnika pokarmowego, nienasy-
conych kwasoéw ttuszczowych

W 2021 roku przeprowadzono badanie na 22 tysigcach Szweddw, gdzie poréwnano sposéb
zywienia tzw. diety zachodniej i diety planetarnej. Wyniki wyraznie pokazaty, ze dieta pla-
netarna jest zdrowsza. Konkretnie grupa odzywiajaca sie w stylu planetarnym wobec tej naj-
bardziej ,zachodniej” wykazata 32% mniej $mierci z powodu chordb uktadu krwiono$nego
i 34% mniej $mierci z powodu chordb nowotworowych.

Ograniczajac spozycie produktéw odzwierzecych zmniejszymy emisje gazéw cieplarnianych
pochodzacych z rolnictwa na terenie Unii Europejskiej o 25-40%. Pula gatunkéw roslin i zwie-
rzat na catym Swiecie przestanie sie zmniejszaé, a liczba gatunkéw zagrozonych wymarciem
zmaleje, natomiast wieksza cze$¢ obszaréw planety bedzie mogta ponownie zosta¢ zalesiona.



Konsekwencje obecnego
modelu produkcji

zywnosci dla srodowiska
i dla zdrowia cztowieka

Produkcja zywnos$ci jest jednym z gtéwnych czynnikéw globalnych zmian $rodowiskowych. Produkcja zyw-
no$ci pochodzenia zwierzecego (w szczegdlnosci miesa czerwonego - wotowiny oraz nabiatu) przyczynia sie
do wiekszej emisji gazéw cieplarnianych niz produkcja zywnosci pochodzenia roélinnego, dlatego to, co jemy
na co dziel, ma ogromne znaczenie.

Dieta, ktérg wspotczesnie stosujemy powoduje:

-+ zmniejszenie bioréznorodnosci gatunkéw roslin i zwierzat na catym $wiecie,

< zmniejszenie obszaréw le$nych na rzecz przemystowej hodowli zwierzat i uprawy roslin,
- wyczerpanie nieodnawialnych zasobéw wodnych i ladowych naszej planety,

- $wiatowg emisje '3 gazéw cieplarnianych,

-+ zuzycie 70% zasobdw wody pitnej na ziemi,

- wzrost ryzyka zachorowania na otytos¢,

< wzrost ryzyka zachorowania na choroby cywilizacyjne, takie jak: choroby uktadu krazenia, cukrzyce typu 2
czy nowotwory.

Bardzo duza cze$¢ zywnosci dostepnej obecnie na rynku pochodzi z wielkopowierzchniowych upraw i ferm
przemystowych. Aby zwiekszy¢ produkcje i zyski stosuje sie zabiegi, ktére negatywnie wptywaja na nasze zdro-
wie i §srodowisko.

Przenawozenie - jest spowodowane stosowaniem zbyt duzych ilo$ci nawozéw sztucznych. Moze powodowaé
wydtuzenie okresu dojrzewania rosliny, zwieksza¢ podatno$¢ na choroby lub doprowadzi¢ do obumarcia rosliny.
Nadmiar nawozéw czesto sptywa z péli trafia do wod gruntowych oraz do rzek, jezior i mérz. Przy wysokiej
temperaturze moze prowadzi¢ do zakwitu glondw i sinic, a tym samym do zmniejszenia ilo$ci tlenu w wodzie.

Stosowanie $rodkéw ochrony roslin - inaczej pestycydéw - Ich zadaniem jest ochrona ro$lin uprawnych przede
wszystkim przed grzybami, owadami i chwastami. Niestety stosowane niewtasciwie lub w zbyt duzych ilosciach
powoduja $mier¢ zapylaczy oraz innych roslin w lasach, ogrodach, na tgkach. Ich kumulacja w glebie i powietrzu
powoduje zanieczyszczenie. Moga przedostawac sie do zywnosci.

Podawanie zwierzetom duzych iloSci antybiotykéw - zwierzeta trzymane w matych przestrzeniach sg bardziej
podatne na choroby. Podanie antybiotyku moze by¢ niezbedne dla zdrowia zwierzecia, ale ich pozostato$¢ w mie-
sie sprzedawanym w sklepach moze mieé negatywne skutki dla zdrowia cztowieka. Badania wskazuja, ze nawet
mate dawki antybiotykéw przyjmowane z zywno$cia przez dtuzszy czas moga przyczynia¢ sie do powstawania
w organizmie ludzkim lekoopornych szczepéw bakteryjnych. Skutkiem przyjmowania antybiotykéw moze by¢
takze zwiekszone ryzyko wystepowania np. reakcji alergicznych.



Lokalnie i sezonowo -

polska dieta planetarna

Aby znalez¢ sie w polskich sklepach, niektére produkty musza pokona¢ wiele tysiecy kilometréw. Ich produkcja
moze mie¢ negatywny wptyw na $rodowisko.

Na terenie Indii, a takze Chin oraz Indonezji znajduja sie najwieksze na $wiecie uprawy ryzu, banandw i herbaty.
Kontenery z bananami sg wysytane w $wiat na wielkich statkach-chtodniach, aby nie dojrzaty przedwczes$nie.
Szacuje sie, ze transport ten jest odpowiedzialny za 5 procent $wiatowych emisji dwutlenku wegla. Kiedy dotra
do kraju przeznaczenia, sa sztucznie stymulowane do dojrzewania poprzez rozpylanie etylenu w pomieszczeniach
magazynowych w kontrolowanej temperaturze. Nastepnie dystrybuowane s3 do sklepéw ciezaréwkami. W tym
catym procesie wytwarzane sg duze ilosci dwutlenku wegla oraz odpaddw.

Dodatkowo produkty spozywcze (szczegdlnie owoce, takie jak pomararicze, mandarynki, cytryny, banany, arbuzy),
transportowane na duze odlegtos$ci, sa poddawane konserwacji, by nie zepsuty sie podczas drogi i w dobrym
stanie trafity na sklepowe pétki. Do tego celu uzywa sie réznorodnych substancji, ktére moga wptywaé na nasze
zdrowie. Dlatego zawsze trzeba doktadnie by¢ owoce przed pokrojeniem i zjedzeniem.

Najlepiej w naszej diecie wybieraé¢ produkty lokalne i sezonowe.

Produkty dostepne sezonowo - czyli zgodnie z czasem ich zbioru maja bogatszy smak i warto$¢ odzywcza niz
produkty uzyskane z upraw szklarniowych i transportowane z dalekich zakatkéw $wiata. Czesto od momentu
zbioru do chwili pojawienia sie w sklepie lub na straganie nie mija wiecej niz pare godzin. Ze wzgledu na zwiek-
szong dostepnos¢, krétszy transport oraz brak potrzeby magazynowania i konserwacji, ceny niektérych owocéw
i warzyw o danej porze roku sg nizsze niz w innych terminach.

CO WYBIERAC ZAMIAST

Siemie Iniane nasion chia

Olej rzepakowy i konopny oleju kokosowego, palmowego
Ziemniaki odmian polskich batatow

Jabtka, gruszki, sliwki kiwi, pomarariczy, ananaséw
Orzechy wtoskie, laskowe, piniowych, migdatdw,

nasiona dyni i stonecznika nerkowcéw

Kasza jaglana, gryczana, jeczmienna quinoa, amarantusa

Suszone morele, zurawina, sliwki daktyli, fig



