DIETA PLANETARNA

FAKTYCZNIE ZMIENI ROLNICTWO W POLSCE?

JAK DIETA PLANETARNA MOZE
WPLYNAC NA SRODOWISK®
I ZROWNOWAZONY PROCES

PRODUKCII ZYWNOSCI?
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»Obecny globalny
rynek zywnosci
potrzebuje nowej
rewolucji rolniczej,
ktéra bedzie oparta
na rownomierne;j
intensyfikacji
i napedzana przez
zrbwnowazony
rozwoéj oraz
innowacje
systemowe".1
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Rolnictwo jest jednym z najwazniejszych
aspektow polskiej gospodarki. Ma ono
tez bezposSrednie przetozenie na
srodowisko. Jak dieta planetarna,
promujgca wieksze spozycie Swiezych
owocow i warzyw, moze zmieni¢ jego
oblicze? Ten sposéb odzywiania wpisuje
sie poza tym w rézne projekty, w tym w
europejska kampanie GOOD MOVE,

ktorej misjg jest szerzenie zdrowego

odzywiania wsréd osdéb w wieku 18-34
lat.

Wiekszos¢ ludzi zdaje sobie sprawe z tego,
jak ogromny wptyw na planete ma to, co

robig, w tym uzywane sprzety
elektroniczne, spaliny samochodowe, ale
takze uprawy. Zmiany

w kierunku zwiekszenia udziatu $wiezych
owocow i warzyw moga przyniesc korzysci

dla zdrowia, ale i rowniez, wbrew
pozorom, globalnego rolnictwa.

Wszystkie dziatania nakierowane na
dbanie o Srodowisko naturalne sq
niezwykle istotne w obecnych, trudnych

czasach. Waznym elementem zmian moze

by¢ powszechne przejscie ludzi na catym

Swiecie na tak zwang diete planetarna,

dzieki ktorej ludzkosé zadba nie tylko o
swoje zdrowie, ale i Ziemie.



Jest to model zywieniowy, ktory zostat opracowany przez Komisje EAT-Lancet w 2019 roku, wtedy to tez opublikowano raport,
ktory stat sie jedng z wazniejszych prac w temacie zdrowego zywienia. W projekcie wzieto udziat 30 naukowcéw z catego swiata,
w tym eksperci rolnictwa, zdrowia publicznego czy ekologii. Nowy model diety miat odpowiedzie¢ na dwa najwazniejsze obecnie
aspekty, czyli wsparcie zdrowia cztowieka iredukcje choréb przewlektych, takich jak cukrzyca typu 2, otytosé czy choroby uktadu
krazenia, ale rowniez wspomozenie zrownowazonego rozwoju, by mozliwe stato sie¢ wyzywienie okoto 10 miliarda ludzi. Celem
cztonkéw Komisji EAT-Lancet jest objecie nowym programem zywienia ludzi do 2050 roku, kiedy to liczba ludnosci osiggnie tak
wysoki poziom. Diagnoza obecnego stylu zycia uniemozliwiataby spetnienie powyzszych warunkéw, dlatego przedstawiono
diete planetarng, ktéra rezygnuje m.in. z produktow wysoko przetworzonych czy tez ttustych mies.?
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Nowy sposdb zywienia
Boitada zas spoZ R aITE STOSOWANIA TEGO SPOSOBU
' positkéw opartych gtéwnie JEDZENIA? LEPSZE ZDROWIE
na produktach roslinnych | DLUZSZE ZYCIE CZLOWIEKA,

- Swiezych owocach ALE | DBALOSC O PRZYSZLOSE
i warzywach, roslinach

. PLANETY,ACO ZATYM IDZIE
strgczkowych i orzechach. _
Jednoczeénie zaleca M.IN. REDUKCJA GAZOW
zmniejszenie czerwonego CIEPLARNIANYCH, OCHRONA
migsa, cukru oraz wysoko BIOROZNORODNOSCI CZY
B 2y wnoscl OGRANICZENIE ZUZYCIA WODY.

w codziennej diecie.
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~Zwiekszenie spozycia Swiezych owocéw i warzyw jest
zgodne nie tylko z ideq potowy talerza, ale réwniez
europejskim programem GOOD MOVE skierowanym do
os6b w przedziale wiekowym 18-34 lata. Dla nas
rowniez najwazniejsze jest szerzenie wiedzy na temat
zdrowego stylu zycia” - komentuje Karolina Kaminska,
przedstawicielka programu GOOD MOVE w Polsce.
~Skupiamy sie na zdrowej diecie, ale i aktywnosci
ruchowej, ktéra jest rownie wazna.” - dodaje.

~Zatozono réwniez, ze rolnictwo na catym Swiecie
przejdzie na zrownowazong produkcje zywnosci, co
doprowadzi do zmiany uzytkowania gruntow ze
zrédta netto emisji dwutlenku wegla w pochtaniacz
netto dwutlenku wegla” .

Réwnie waznym aspektem jest minimalizowanie
marnowania zywnosci w ramach nurtu zero waste.
Jest to nic innego jak planowanie positkow

i zakupow w taki sposéb, by maksymalnie
zmniejszyé wyrzucanie jedzenia.

Zgodnie z zasadami diety planetarnej warto takze
postawic na produkty lokalne i sezonowe z korzysciq
dla gospodarki i Srodowiska.
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Dieta planetarna opiera sie na zdrowych
sktadnikach, jak Swieze warzywa i owoce.
Potwierdzajq to chocby stowa prof. Waltera Willeta,
Harvard T.H. Chan School of Public Health, ktéry
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Macronutrient intake

grams per day Caloric intake »Przejscie na zdrowq diete do 2050 r. bedzie wymagato
(possible range) keal per day . . . . .
znacznych zmian w sposobie odzywiania. Globalna
Whele grains
Rice, wheat, corn and other 232 811 konsumpcja owocéw, warzyw, orzechow i roslin
) [hsranchy egetahies _ strgczkowych bedzie musiata wzrosng¢ dwukrotnie,
3 Potatoes and cassava 50 {0-100) 39
s a spozycie takich produktow jak czerwone mieso
A vagstaties A200-800) 8 i cukier powinno zosta¢ zmniejszone o ponad 50%.
7 (kN Se sy - Dieta bogata w produkty pochodzenia roslinnego
. ouyioods . . i zawierajgca mniej produktow pochodzenia
Whole milk or equivalents 250 (D-500) 153 zwierzgcego zapewnicl Zuréwno lepszy Stan Zdrowia,
Protei . . Py PY . 3]
< BacClamband soll 14(0-28) 30 jak i korzysci dla Srodowiska".
, Chicken and other poultry 28 (0=58) 62
Eggs 13 (0-25) 19
Fish 28 (0-100) 40 . . . . .
8 Legumes 75 (0-100) 284 Dieta planetarna jest dobrym i potrzebnym kierunkiem
Nuts 50 {0-75) 281 . . . . .
zmian dla catej ludzkosci. Jest to niezbedny ruch
Added fats
§ Unsturated oils 40 (20-80) 354 z uwagi na planete. Rolnictwo réwniez moze wiele
Saturated oils 11.8(0-11.8) 96 " . e . .
e skorzysta¢ na innym podejsciu do codziennego
All sugars 31(0-21) 120 inienia.

Rysunek 2 Zrédto: The EAT-Lancet Commission, Healthy Diets From
Sustainable Systems. Food Planet Health, s. 10

Wiecej o programie GOOD MOVE na stronie
- https://good-move.eu/pl/good-move-in-poland/
A takze na social mediach kampanii :
Instagram instagram.com/good_move_eu
Facebook facebook.com/profile.php?id=61557025402749

YouTube https://www.youtube.com/@Good_Move_eu
TikTok https://www.tiktok.com/@good_move_eu
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0 UNIA Dofinansowane przez

OWOCOWA Unig Europejska

Sfinansowane ze srodkdw UE, Wyrazone poglady i opinie s3 jedynie opiniami autora lub autordw i niekoniecznie aodzwierciedlajg poglady i opinie
Unii Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Badari Naukowych (REA). Unia Europejska ani organ przyznajacy dotacje nie ponoszg a nie
odpowiedzialnosci. Aby uzyskaé wskazdwki dotyczace zréwnowazonej i zdrowej diety, zapoznaj sie z zaleceniami Narodowege Instytutu Zdrowia Publicznego PZH-PIB.


https://good-move.eu/pl/good-move-in-poland/
https://www.youtube.com/redirect?event=channel_description&redir_token=QUFFLUhqa0pEYldzTG5LdUVJa0xZZmdLZGZxUDZISWYzZ3xBQ3Jtc0tsTW1ObEJzUktQSEVpbDRwaWxBbTFCT0JhUURfaEt1UU5YcktpcjlJQVBhckoxWi1uNE1uWVJfTDI5VXhGa1VjNFVWQ2YyX1dockJROVBEMmpwOVFpck5mV0xCZEk5d3IyWjUzcFN0cTM5T3ZNN1J1Zw&q=https%3A%2F%2Fwww.instagram.com%2Fgood_move_eu%2F
https://www.youtube.com/redirect?event=channel_description&redir_token=QUFFLUhqbXMtRzdhZTMyUkVjZ0dsZjF2R2NydWxFNURZd3xBQ3Jtc0tsbnBkV3gwUGNjSHpPTUYwTm5ZTFU3bmVWTUVUNF9TRDBSYmg1TVpnd2pMVEtnV2VwWWlJMjhJTGRJM2daSzRubWZqRTJrekoxMk1FMjctTHNEMkJTUnMtRGt5LU5UYVZxSjRYZ0lfUWJCN2RiVUtmbw&q=https%3A%2F%2Fwww.facebook.com%2Fprofile.php%3Fid%3D61557025402749
https://www.youtube.com/@Good_Move_eu
https://www.tiktok.com/@good_move_eu

