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Co to jest dieta
planetarna?

Dieta planetarna to sposdb zywienia
zaproponowany przez naukowcow z EAT-
Lancet Commission on Food, Planet, Health,
ktdry ma na celu poprawe stanu zdrowia
populacji ludzi i ochrone srodowiska poprzez
m.in. zrdwnowazong produkcje zywnosci.
Zatozenia diety planetarnej ilustruje w prosty
sposob talerz peten réznorodnych produktéw.
Ukazuje on zalecane proporcje grup
produktéw w naszych codziennych positkach,
dzieki czemu zdecydowanie tatwiej bedzie
nam zmieni¢ domowe menu.
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#1 Dla nas samych - Zmiana nawykow realnie
wydtuza zycie w zdrowiu

#2 Dla planety - Walczymy z szybko
postepujgcymi zmianami klimatycznymi.

#3 Marnowanie sie nie optaca - Dieta, czyli
sposob odzywiania sie i obchodzenia z
jedzeniem to takze jego (nie)marnowanie.
Aktualnie na Swiecie co roku marnuje sie 1/3
produkowanej zywnosci, czyli ponad 30%.
W Polsce marnuje sie blisko 5 min ton
ZYWNOoSci.



Jedzenie sezonowe sprawia, ze mozemy w petni korzystac z produktéw
najlepszej jakosci w danym okresie. Warzywa i owoce dojrzewajgce w sezonie

J e d 7 | O ka | N |e mogg wykazywac sie wyzszg zawartoscig witamin i sktadnikdw mineralnych, niz
’ te poza sezonem. Czesto sg rowniez po prostu smaczniejsze i tansze. Jedzenie

d 7 | a,fa . |O ba | N |e lokalnie wspiera rowniez rodzime rolnictwo czy przemyst. Warzywa i owoce
J g pochodzace z okolic Twojego miejsca zamieszkania, beda tez najswiezsze, bo
nie potrzebujg diugiego transportu. To jednoczesnie pozwoli na ograniczenie
$ladu weglowego.

Kasza jaglana, gryczana, jeczmienna quinoa, amarantusa
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Suszone morele, zurawina, sliwki daktyli, fig
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Dieta planetarna, a ocieplenie globalne

ZUZYCIE WODY W PRODVKCJ\

Wyk.lu.czenie wotowiny .Iub 150-GRAMOWEGO HAMBURGERA SOJOWEGO
zmniejszona konsumpcja WYNOSI OKot0 160 LITROW.

produktow zwierzecych pozwala BURGER WOLOWY To OKsto 4000 LITROW WoDY.
obnizy¢ emisje gazow do 50%. W
przypadku zas przejscia na diete
roslinng nawet do 90%.

Slad weglowy w kg:

- 1kg drobiu/ryb - 3,5

- 1kg wotowiny - 26

- 1kg warzyw - 0,4
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Fermy przemystowe to wielkie
zagrozenie dla nas, przyrody i klimatu



