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CZV WIESZ, ZE...

e Wszystkie etapy zwigzane z produkcja zywnosci wnoszg wktad w zmiany
klimatyczne. Produkcja zywnoscl w tym: rolnictwo, transport, przetworstwo,
przygotowanie positkow a takze zagospodarowanie odpadow, zwigzane s3
Z emisjg gazow cieplarnianych, ktora wynosi 25-27% catej puli emisji gazow
cleplarnianych.

e Do wyprodukowania Wwotowiny zuzywa sie obecnie okoto

e Na przypada ok.

e Najwieksze ilosci gazow cieplarnianych emituje produkcja miesa | innych ‘
produktow zwierzecych.

Dieta planetarna to dieta, ktora moze wptynqgc
na stan Srodowiska naturalnego Ziemi!



Dieta Planetarna - dieta dla zdrowej planety

Dieta planetarna (Planetary health diet) to rozwigzanie zaproponowane przez
naukowcow wchodzgcych w sktad komisji The EAT -Lancet Commission on
Food, Planet, Health.

Naukowcy w swoim opracowaniu starali sie zebra¢ najwazniejsze wytyczne
dotyczace komponowania petnowartosciowej diety dla rozrastajgcej sie globalnegj
populacji lugzi.

Jednoczesnie mieli na uwadze szybko postepujgce zmiany klimatyczne na ziemi
Nna ktore ma wptyw gospodarka cztowieka, w tym rolnictwo.

Dieta planetarna to proba pogodzenia potrzeb zywieniowych ludzkosci przy
jednoczesnym minimalizowaniu niekorzystnych dziatan antropopresji zwigzanej
Z produkcja zywnoscl.
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Jak bardzo zdrowa jest dieta planetarna?

W 2021 roku przeprowadzono badanie na 22 tysigcach Szwedow, gdzie
porownano sposob zywienia tzw. diety zachodniej I diety planetameJ
Wyniki wyraznie pokazaty, ze dieta planetarna jest zdrowsza. Konkretnie
grupa odzywiajaca sie w stylu planetarnym wobec tej najbardzig]
,zachodnie]” wykazata:

e 25% 1los¢ przedwczesnych smierci
e 52% mniej smiercl z powodu chorob uktadu krwionosnego
e 34% mniej Smierci z powodu chorob nowotworowych

Stubbendorff, A, Sonestedt, E., Ramne, S., Drake, I., Hallstréom, E., & Ericson, U. (2021). Development of an EAT-Lancet index and its relation to mortality in a Swedish
population. The American journal of clinical nutrition.



Niewydolny system zywienia
Wedtug naukowcow obecnie panujacy
system zywienia zaczat bycC niewydolny, o
czym Swiadcza statystyki dotyczace
niedozywienia (dotyczgcego 2 miliardow
ludzi) | otytosci, z ktorg boryka sie takze
okoto 2 miliardy osob.

Co z miesem?
Dozwolone jest spozycie jednego
burgera wotowego | dwoch porcji ryb
tygodniowo jednak przewazajgce
zrodta biatka maja pochodziC z nasion
roslin strgczkowych i orzechow.

Marnotrawstwo zywnosci
Alarmujgce sg takze statystyki dotyczace
marnotrawstwa zywnosci, ktdra musi zostac
ograniczona do maksymalnego poziomu
1596

W zatozeniach diety planetarnej jest
rozplanowanie jadtospisu opartego o
produkty roslinne, zas srednia kalorycznosc
takie] diety ma wynosi¢ okoto 2500 kcal. Nie
oznacza to wcale przejscia na
wegetarianizm!

Miejsce nabiatu w Planetary Health
Diet
Dla osob lubigcych nabiat jest tez
dobra wiadomos¢ - mogg pozwaolic
soble na szklanke mleka dziennie,
kawatek sera czy masta. Co do
spozycia jajek, dieta planetarna
zaktada ich spozycie w iloscl jednego
lub dwoch tygodniowo.



Wiele 0sOb jest chetnych do tego, by zmieniaC swoj3
diete na przyjazniejsza dla planety, jednak nie wiedzg, jak
taka dieta powinna wygladac.

Stad dieta planetarna moze stanowicC ciekawa
propozycje. Znakiem zapytania pozostaje, czy | jJak wiele
0sob Jest gotowych realnie podjac to wyzwanie i wcielic

zalecenia w zycie.
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