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Dieta planetarna ( przyjazna planecie)- nie jest tylko dietg, ale catg
filozofig zdrowego odzywiania, ktore ma na celu zminimalizowanie
wptywu na sSrodowisko naturalne. Jej podstawowym celem jest
dostosowanie naszych nawykow zywieniowych do potrzeb planety oraz
zapewnienia zdrowia ludziom na catym Swiecie.




Co to jest dieta planetarna?

Jest to sposob odzywiania oparty na najnowszych
badaniach

naukowych, ktore uwzgledniajg zaréwno zdrowie ludzi, jak
i ochrone

srodowiska. Celem jest wypracowanie idealnej diety, ktéra
nie tylko

poprawia zdrowie, ale rowniez przyczynia sie do ochrony
klimatu,

zmniejszenia zuzycia zasobow naturalnych i ograniczenia
negatywnego wptywu na bioréznorodnosc.

Dlaczego dieta planetarna jest wazna?

Wspotczesne spoteczenstwo stoi przed wyzwaniem choréb
cywilizacyjnych (np. choroby serca, otytos¢, cukrzyca typu 2)
oraz

kryzysu klimatycznego. Dieta planetarna oferuje rozwigzanie,
ktore

taczy zdrowe nawyki zywieniowe z troska o przysztosc¢ planety

Gtowne cele diety planetarnej:

Zwiekszenie zdrowia ludzi poprzez zmniejszenie ryzyka chorob
przewlektych. Ograniczenie emisji gazow cieplarnianych i
ochrone

bioréznorodnosci. Wspieranie systemow zywnosciowych
opartego na

roslinach i zrownowazonym rolnictwie.



Podstawowe zatozenia diety planetarnej

Ograniczenie spozycia miesa i produktow pochodzenia zwierzecego:

Dieta planetarna promuje drastyczne ograniczenie spozycia miesa czerwonego (wotowina, wieprzowina) i miesa przetworzonego.
Produkcja tych produktow wigze sie z duzymi emisjami dwutlenku wegla, nadmiernym zuzyciem wody i degradacjg srodowiska.
Zwiekszenie konsumpgji roslinnych zrodet biatka:

Ciecierzyca, soczewica, fasola, groch - stanowig one znakomite, petnowartosciowe zrodta biatka, witamin i mineratow.
Preferowanie produktow petnoziarnistych:

Kasze, ryz brgzowy, chleb petnoziarnisty, makaron petnoziarnisty - dostarczajg btonnika, witamin z grupy B i mineratow, ktore wspierajg
uktadu pokarmowy.

Ograniczenie ttuszczow nasyconych i cukrow dodanych:

Ttuszcze nasycone przyczyniajg sie do podwyzszenia poziomu cholesterolu i zwiekszajg ryzyko chordob serca. Cukry dodane (np. w
stodyczach, napojach gazowanych) sprzyjajg otytosci,cukrzycy typu 2 oraz chorobom serca.
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Zasady diety planetarne]j

Spozycie przynajmniej 5 porcji warzyw i owocow (500 g) w ciggu dnia. Wiekszos¢, czyli ok. 300 g(200 - 600 g), powinny stanowic
warzywa, a pozostate 200 g (100 - 300 g) - owoce. Preferowanym zrédiem weglowodandow sg petnoziarniste produkty zbozowe w ilosci
ok. 232 g na dobe.

Warzywa skrobiowe, takie jak ziemniaki, powinny stanowic¢ co najmniej 50 g (0 - 100 g).

Mleko i produkty mleczne moga by¢ spozywane w ilosci ok. 250 g (0 - 500 g) na dobe.

Biatko powinno pochodzi¢ gtéwnie z produktow roslinnych. Zaleca sie spozywanie 75 g (0 - 100 g)

suchych nasion roslin strgczkowych dziennie. Kilka razy w tygodniu nalezy uwzgledni¢ w swoim

jadtospisie ryby i owoce morza. Dozwolone jest umiarkowane spozycie drobiu i jaj. Mieso czerwone, zwtaszcza przetworzone, trzeba
ograniczy¢ w diecie do maksymalnie 75 g (0 - 100 g) na tydzien. Zaleca sie, zeby ttuszcz pochodzit przede wszystkim z roslinnych zrédet
nienasyconych kwasow ttuszczowych. Nalezg do nich oleje, jak np. rzepakowy i oliwa z oliwek, ktore mozna

spozywac w ilosci 40 g (20 - 80 g) na dobe oraz orzechy. Rekomenduje sie jesS¢ przynajmniej 50 g (0 - 75 g) orzechéw dziennie



Produkty zalecane

Przyktady: brokuty, marchew, pomidory, jabtka, jagody. Bogate w btonnik, witaminy (C, A, K) oraz antyoksydanty,
ktore neutralizujg wolne rodniki. Warzywa wspierajg serce, wzmacniaja uktad odpornosciowy i zapobiegaja
nowotworom.

Rosliny stragczkowe:

Ciecierzyca, fasola, soczewica - sg bogate w biatko roslinne i btonnik. Doskonate zrodto zelaza, magnezu, potasu oraz
kwasu foliowego.

Orzechy i nasiona:

Przyktady: migdaty, orzechy wtoskie, chia, siemie Iniane. Dostarczajg zdrowych ttuszczy nienasyconych, biatka oraz

witamin E i B. Regularne spozywanie orzechoéw obniza ryzyko chordob serca, zmniejsza stan zapalny i poprawia
funkcjonowanie moézgu.

Produkty petnoziarniste:

Kasza jaglana, owies, brazowy ryz - te produkty dostarczajg nie tylko btonnika, ale takze witamin z grupy B i
mineratow, takich jak magnez i cynk.



Produkty do ograniczenia

Mieso czerwone i przetworzone:

Wotowina, wieprzowina, kietbasy, wedliny - sg bogate w nasycone ttuszcze
i sOl, a takzezawierajg substancje rakotworcze, takie jak azotany w
wedlinach.

Ttuszcze nasycone i trans:
Znajdujg sie w ttustych produktach mlecznych, fast foodach i przekgskach.

Zwiekszajg ryzyko chorob serca, podwyzszajg poziom "ztego" cholesterolu
LDL.

Cukry dodane i stodzone napoje:

Stodycze, napoje gazowane i energetyczne - wptywajg na wzrost otytosci,
cukrzycy, a takze przyczyniajg sie do stanow zapalnych i uszkodzenia
naczyn krwionosnych, cukrzycy typu 2 oraz chorobom serca.




Dieta planetarna dla dzieci

Dieta planetarna moze byc¢ odpowiednia dla dzieci, pod
warunkiem jej wtasciwego zbilansowania.

Kluczowe sktadniki odzywcze dla dzieci:

Biatko - roslinne (fasola, soczewica, tofu) oraz opcjonalnie
chude mieso, jaja i nabiat.

Zelazo - zielone warzywa lisciaste (szpinak, jarmuz), rosliny
strgczkowe, orzechy, petnoziarniste produkty

zbozowe. Aby zwiekszyC przyswajalnosc zelaza, warto tgczyc je
z produktami bogatymi w witamine C

(Np. papryka, pomarancze, truskawki).

Wapn - mleka roslinne wzbogacone w wapn, sezam, migdaty,
brokuty.

Kwasy Omega-3 - siemie Iniane, orzechy wtoskie, nasiona chia,
olej rzepakowy.

Witamina B12 - konieczna suplementacja, jesli dieta dziecka
jest catkowicie roslinna.




Korzysci zdrowotne

BIAFKD MLECZNE

Zmniejszenie ryzyka chordb sercowo-naczyniowych: _— e _—
Ograniczenie ttuszczow nasyconych i zwiekszenie spozycia btonnika o™ | OwoCE
roslinnego obniza poziom cholesterolu i ciSnienie krwi, redukujgc reszeze. N P \@B\

ryzyko zawatu serca i udaru. o 0

Zwiekszenie dtugosci zycia i zmniejszenie ryzyka przewlektych chordéb: eub

Dieta roslinna zmniejsza ryzyko cukrzycy typu 2, otytosci, nowotworow, % )

a takze poprawia zdrowie uktadu pokarmowego (np. zmniejsza PEIAEKD. @% = [
ryzyko raka jelita grubego). )

Poprawa jakosci zycia:
Lepsze samopoczucie, wyzsza energia, lepsza jakos¢ snu i ogdlna _
witalnosc organizmu. 28020WE
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Korzysci dla Srodowiska

dediisticl Fec e s Zmniejszenie emisji gazow cieplarnianych:
Produkcja roslinna generuje srednio 50 razy mniej
gazow cieplarnianych niz produkcja miesa.
Hodowla bydta to jeden z gtéwnych zrodet metanu
- silnego gazu cieplarnianego.
Ochrona zasobow wodnych:

Produkcja miesa wymaga duzych ilosci wody - na
1 kg wotowiny potrzebne jest okoto 15 000 litrow
wody, podczas gdy roslinne zrédta biatka
wymagajg znacznie mniej.
Zrownowazony rozwoj rolnictwa:

Dieta oparta na roslinach wspiera lokalnych
rolnikow i produkcje zywnosci w sposdb bardziej
przyjazny dla gleby, wody i bioréznorodnosci.
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