Dieta planetarna to sposéb m\/
zywienia zaproponowany przez | =1
f{“ sLepuy migso, ‘ 9. I.Lu'fug'

naukowcow -.i;mr,-.:.-..-,n czerwone niepotrzebnych opakowalt [ 1 o
z EAT-Lancet Commission on Food, i ) - -
Planet, Health, ktory ma na celu
poprawe stanu zdrowia populacji
ludzi i ochrone srodowiska
poprzez m.in. zrownowazona
produkcje zywnosci.

8. Kupuj fu%:i'uf-lcfg
lokalne | sezonowe

7. Tlie MUY Zywnosc|

L_ |

i
6. (Pg;.
wode z krany I

5, Jedz mrLE:'.ﬁi
Fywnoscl przetworzane] (=]

bogate) w thuszcze,
cukier i sél

T

d e 0. 0.0

pmdukif?{"
i ich prawidtow

5. ng o Hi._-,_':ﬂm‘l-udjuﬁ-ﬁ \

arcje

3. Jedz wigee)
Warzyw | owocow

z petnego ziarna

Jesli zmienimy sposoéb, w jaki produkujemy, konsumujemy i transportujemy zywnos¢ oraz

jednoczesnie ograniczymy marnowanie - mozemy przyczynic¢ sie do poprawy ogélnego stanu

zdrowia populacji oraz wspomoc redukcje emisji gazow cieplarnianych i poprawi¢ jakosé
srodowiska naturalnego.



Nasze wybory Dieta, ktorg wspotczesnie stosujemy
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» wzrost ryzyka zachorowania na choroby
cywilizacyjne, takie jak: choroby uktadu krqgzenia,
cukrzyce typu 2 czy nowotwory.




Zatozenia diety planetarnej
ilustruje w prosty sposob talerz
peten réznorodnych produktow.

° Ukazuje on zalecane proporcje

grup produktow w naszych
codziennych positkach, dzieki
czemu zdecydowanie tatwiej
bedzie nam zmieni¢ domowe
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T‘I‘ Na 1 hektarze ziemi mozna:
Wﬂ("w otrzyma¢ 10 kg biatka z wotowiny

LUB 250kg biatka z pszenicy

Niestety ponad 80% sSwiatowej ziemi
rolnej przeznaczone jest pod
produkcje produktéow pochodzenia
zwierzecego...
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W porownaniu z produkcja miesa korzystniej wyglada produkcja nasion roslin straczkowych,
ktore stanowig ich alternatywe
i dobre zrodto biatka. Emisja gazéow cieplarnianych w zwiazku z produkcjg produktéow
roSlinnych wynosi jedynie 17%. Pozostate 83% stanowi produkcja miesa i jaj (56%) oraz
produkcja mleka i nabiatu (27%). Jednak wykorzystanie ziem uprawnych jest bardzo
nieefektywne, ze wzgledu na niska ilos¢ biatka pochodzenia zwierzecego w stosunku do
roSlinnego.
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DOBRZE ZNANE PQWIEDZENIE MOWI,
ZE LEPIEJ (I TANIEJ) JEST ZAPOBIEGAG
NIZ LECczYE.

ZDROWSZE SPOLECZENSTWO POZWOLI
OGRANICZYC WYDATKI SLUZBY ZDROWIA
NA LECZENIE POWIKLAN OTYI.OSCI l
INNYCH CHOROB DIETOZALEZNYCH.

Statystyki sa przerazajace: aktualnie
na Swiecie co roku marnuje sie 1/3
produkowanej zywnosci, czyli ponad

30%. Eksperci rekomenduja, ze w ciggu

najblizszych lat skala wyrzucanego

la planety

Ograniczajac spozycie produktow
odzwierzecych zmniejszymy emisje gazow
cieplarnianych pochodzacych z rolnictwa na

wieksza czes¢ obszarow planety bedzig
ponownie zostac zalesiona.

terenie Unii Europejskiej o 25-40%. Pula jedzenia powinna zostac ograniczona
gatunkow roslin i zwierzgt na calym swiecie do maksymalnego poziomu 15%.
przestanie sie zmniejszac, a liczha gatunkow w Polsce marnuje sie blisko 5 6
zagrozonych wymarciem zmaleje, natomiast min ton Zzywnosci !!! ; ’

Marnowanie zywnosci
przyczynia sie do
zanieczyszczenia Srodowiska,
degradacji i wyczerpywania
zasobow naturalnych

en sposob z
pujacymi

- limatycznymi.




Ratuj swodj Swiat codziennie, matymi krokami

Kupuj Swiadomie. Wybieraj przede wszystkim produkty pochodzace z Polski. Nie tylko wesprzesz krajowych producentdow, ale
bedziesz miat pewnos¢, ze produkty nie przebyty bardzo dtugiej drogi od miejsca uprawy do Twojego domu.
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Poznaj swojego sprzedawce. W celu zakupu swiezych warzyw, jaj i miesa odwiedzaj lokalne sklepy i mate przedsiebiorstwa,
dowiedz sie skad pochodza sprzedawane tam produkty.

3 Planuj z wyprzedzeniem swoj jadtospis. A na zakupy idz z listg, pozwoli to zaoszczedzic czas i pienigdzej a takze'ograniczy¢
kupowanie niepotrzebnych produktow i marnowanie zywnosci.

Uzywaj wielorazowek: butelek, sztuécow i pudetek na wynos. Na zakupy idz z bawetniang torba oraz woreczkami na
warzywa wielokrotnego uzytku.

Kupuj produkty sprzedawane na wage. Bez plastikowych opakowan. Warzywa i owoce wrzucaj do woreczkow, ktore
mozesz przygotowac ze starej zastony lub koszuli.
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‘ Rob rozsadne zapasy. W sezonie na mtode warzywa i owoce, mozesz robi¢ zapasy poprzez mrozenie, kiszenie, robienie
przetworow i gotowych potraw do stoikow.

' Korzystaj z mrozonek. Poza sezonem czesciej korzystaj ze sklepowych mrozonek rodzimych produktow. Nie musisz
obawiac sie o ich wartos¢ odzywcza. Mrozenie to bardzo dobry sposéb utrwalania zywnosci.

Jedz sezonowo. Kupujac warzywa, kieruj sie kalendarzem sezonowosci.
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