Zapoznaj sie z informacjami dotyczacymi diety planetarnej, stwérz plakat i przeslij go
na konkurs. Czas trwania konkursu 15.11.2022 - 15.01.2023 r.

Tematem przewodnim konkursu plastycznego jest dieta planetarna,
czyli dieta przyjazna zdrowiu planety oraz nas samych.

Dieta planetarna to sposdb zywienia zaproponowany przez
naukowcoéw z EAT Lancet Commission on Food, Planet, Health.
Powstat z potrzeby uswiadomienia ludzi o tym jaki wptyw na stan
$rodowiska ma produkcja zywnosci.

Postanowiliémy wybraé ten temat, poniewaz chcemy uswiadomié
jak najwiecej mtodych oséb, o tym ze nasze codzienne wybory maja
duzy wptyw na nasze zdrowie oraz stan $srodowiska. Codziennie
mozemy zrobié¢ co$ dobrego dla siebie i planety.

PRODUKCIA ZYWNOSCI I JEJ WPLYW NA SRODOWISKO

Produkcja zywnosci jest jednym z gtéwnych czynnikéw globalnych zmian $rodowisko-
wych. W szczegdlnosci produkcja miesa czerwonego — wotowiny oraz nabiatu przyczy-
nia sie do wiekszej emisji gazéw cieplarnianych niz produkcja zywnosci pochodzenia
ro$linnego.

Bardzo duza czes$¢ zywnosci dostepnej obecnie na rynku pochodzi z wielkopowierzch-
niowych upraw i ferm przemystowych. Aby zwiekszy¢ produkcje i zyski stosuje sie
zabiegi, ktére negatywnie wptywajg na nasze zdrowie i Srodowisko.

jest spowodowane stosowaniem zbyt duzych ilosci nawozéw sztucz-
nych. Moze powodowaé wydtuzenie okresu dojrzewania rosliny, zwiekszaé podatnos¢é
na choroby lub doprowadzi¢ do obumarcia rosliny. Nadmiar nawozéw czesto sptywa z
péli trafia do wéd gruntowych oraz do rzek, jezior i mérz. Przy wysokiej temperaturze
moze prowadzié¢ do zakwitu glondw i sinic, a tym samym do zmniejszenia ilosci tlenu w
wodzie.

inaczej pestycydéw - Ich zada-
o S niem jest ochrona roslin uprawnych przede wszystkim przed grzybami,
- % owadami i chwastami. Niestety stosowane niewtasciwie lub w zbyt du-

zych ilosciach powodujg $mier¢ zapylaczy oraz innych roslin w lasach,
ogrodach, na tgkach. Ich kumulacja w glebie i powietrzu powoduje
zanieczyszczenie. Mogg przedostawacd sie do zywnosci.

zwierzeta trzymane w matych
przestrzeniach sg bardziej podatne na choroby. Podanie antybiotyku moze by¢ nie-
zbedne dla zdrowia zwierzecia, ale ich pozostato$¢ w miesie sprzedawanym w sklepach
moze mieé¢ negatywne skutki dla zdrowia cztowieka. Badania wskazujg, ze nawet mate
dawki antybiotykéw przyjmowane z zywnoscia przez dtuzszy czas moga przyczyniaé
sie do powstawania w organizmie ludzkim lekoopornych szczepéw bakteryjnych. Skut-
kiem przyjmowania antybiotykdw moze by¢ takze zwiekszone ryzyko wystepowania np.
reakcji alergicznych.



Dieta, ktorag wspétczesnie stosujemy powoduje:

¢ zmniejszenie bioré6znorodnosci gatunkéw roslin i zwierzat na catym Swiecie,

¢ zmniejszenie obszaréw lesnych na rzecz przemystowej hodowli zwierzat i uprawy
roslin,

e wyczerpanie nieodnawialnych zasobéw wodnych i ladowych naszej planety,

« S$wiatowa emisje 1/3 gazdéw cieplarnianych,

e zuzycie 70% zasobdéw wody pitnej na ziemi,

» wzrost ryzyka zachorowania na otytosé,

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

Przedstawiamy wskazéwki jak przeksztatcié¢ lub udoskonali¢ nasza codzienng
diete i sprawié¢ by byta bardziej przyjazna planecie:

¢ Roéznokolorowe warzywa i owoce

« Produkty zbozowe z petnego ziarna (np. ptatki owsiane,
pieczywo razowe, réznorodne kasze)

e Orzechy, nasiona pestki

. Nas;ona roslin straczkowych (np. fasole, soczewice, groch,
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» Spozycie miesa, a w szczegdlnosci miesa czerwonego
(np. wotowiny i wieprzowiny)

« Spozycie przetworéw miesnych do minimum (np. kiet-
basy, wedliny czy boczku)

e Spozycie cukru dodanego i wysokoprzetworzonych
produktéw (np. stonych i stodkich przekasek, zywnosci
typu fast food)
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Talerz diety planetarnej na podstawie EAT-Lancet*

EAT-Lancet to komisja naukowa, ktéra jako pierwsza zaproponowata sposéb zywienia
mogacy poprawié stan srodowiska i ludzkie zdrowie. Wiecej o komisji i ich raporcie
przeczytasz na stronie: www.eatforum.org.

Talerz diety planetarnej rezentuje w prosty sposéb zatozenia diety planetarnej. Ukazuje
zalecane proporcje produktéw w naszych codziennych positkach, dzieki czemu tatwiej
nam planowaé domowe menu.

Podany zakres spozycia daje mozliwos$¢ interpretacji i zaadaptowania ilosci poszcze-
goélnych grup produktéw, ktére sg odpowiednie dla danej grupy wiekowej. Podane
wartosci sg przeliczone dla zdrowej osoby doroste;j.



JAK JESZCZE MOZESZ DZIALAC?

#Dla siebie

Naukowcy szacujg, ze zmiana diety na bardziej roslinng i zréwnowazong moze uchronié
ponad 11 milionéw ludzi na catym Swiecie przed przedwczesng $miercig spowodowang
nieprawidtowym zywieniem. Zmiany sg niezbedne, poniewaz roénie liczba oséb bory-
kajacych sie z jednej strony z otytoscia, a z drugiej strony z niedozywieniem.

Dieta typu zachodniego Dieta planetarna
(dieta krajéw wysoko rozwinietych)

Wiecej: soli, cukru, nasyconych kwaséw Wiecej: witamin i skatdnikéw mineral-
ttuszczowych, izomerdw trans kwasow ttusz- nych, antyoksydantéw, bioaktywnych
czowych, cholesterolu sktadnikéw zywnosci, btonnika pokarmo-
wego, nienasyconych kwasoéw ttuszczo-
wych

« Jedz réznorodnie, postaraj sie, aby na Twoim talerzu znalazto sie jak najwiecej kolo-
rowych produktéw

« Jedz positki w mitej atmosferze, z rodzing i przyjaciotmi

* Nie przejadaj sie

« Gotuj sprytnie, tak aby wykorzystaé jak najwiecej réznych elementéw warzyw i owo-
céw

» Nie wyrzucaj resztek — wykorzystaj je do innego dania

e Planuj z wyprzedzeniem swoj jadtospis. A na zakupy idz z listg, pozwoli to zaosz-
czedzié¢ czas i pienigdze, a takze ograniczy¢ kupowanie niepotrzebnych produktéw i
marnowanie zywnosci.

#Dla planety

Czytaj etykiety z datg waznosci — produkty, na ktérych jest napisane ,najlepiej spozy¢
przed” mozna jeszcze zje$¢ po uptywie daty waznosci, jesli nie wida¢ na nich $ladow
zepsucia.

Gdy jesz poza domem. Jedli wiesz, ze nie dasz rady dokonczyé swojego positku, nie
mecz sie i popros o zapakowanie na wynos — nawet jesli restauracja uzywa ekologicz-
nych opakowan, zawsze najlepiej mie¢ swoje pudetko.

Staraj sie kupowa¢ produkty sprzedawane na wage. Bez plastikowych opakowan.
Warzywa i owoce wrzucaj do woreczkdw, ktére mozesz przygotowaé ze starej zastony
lub koszuli. Lub wybieraj torby z recyklingu. Czy wiesz, ze aby zréwnowazy¢ produkcje
torby bawetnianej, trzeba jg wykorzystac az 75 razy.



Ograniczajac spozycie produktéw odzwierzecych zmniejszymy emisje gazéw cieplar-
nianych pochodzacych z rolnictwa na terenie Unii Europejskiej o 25-40%. Pula gatun-
kow rosdlin i zwierzat na catym Swiecie przestanie sie zmniejszaé, a liczba gatunkéw
zagrozonych wymarciem zmaleje, natomiast wieksza cze$¢ obszaréw planety bedzie

mogta ponownie zostaé zalesiona.

Wybieraj przede wszystkim produkty pochodzace z Polski. Nie tylko wesprzesz krajo-
wych producentdw, ale bedziesz miat pewnos$é, ze produkty nie przebyty bardzo dtu-
giej drogi od miejsca uprawy do Twojego domu. Mozesz $miato stosowaé zamienniki:

Siemie Iniane nasiona chia

Olej rzepakowy i konopny

Ziemniaki odmian polskich

Jabtka, gruszki, sliwki, owoce sezownowe

orzechy wtoskie, laskowe, nasiona dynia i
stonecznika

Suszone morele, zurawina, sliwki

}selwez

nasiona chia

olej kokosowy

bataty

mango, banany, pomaranczy

narkowcéw, migdatow

daktyle, figi

Materiaty powstaty w ramach projektu Ekomisja w podstawoéwce



