TO INWESTYCJA W ZDROWIE TWOJEGO

Dieta planetarna wzmacnia zdro-
wie, daje energie do nauki i zabawy,

Naszg misjg jest powstrzymanie
ksztattuje dobre nawyki na cate degradacji Srodowiska naturalnego
zycie, jest smaczna, prosta i dostepna

dla kazdego.

i budowanie przysztosci, w ktérej
ludzie bedg zy¢ w harmonii z natura.

razem mozemy wiecej
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Co jako rodzice mozecie Paiistwo

PLANECIE

Wprowadzajcie nowe warzywa

i owoce do diety Panstwa dzieci.
Wspdlnie gotujcie - dzieci chetniej
jedza to, co same przygotuja.
Planujac zakupy, wybierajcie sezo-
nowe i lokalne produkty.
Rozmawiajcie z dzie¢mi o jedzeniu -
wyjasniajcie, dlaczego to, co jemy,
ma znaczenie.

Uczcie dzieci odpowiedzialnosci
za zdrowie i Srodowisko
przez codzienne wybory.
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Razem ksztattujmy zdrowe
nawyki w domu i w szkole



Dlaczego rozmawiamy z Panstwem
o diecie?

Nasza placéwka uczestniczy w programie
edukacyjnym realizowanym przez Funda-
cje WWF Polska ,Dieta przyjazna plane-
cie”, w ramach ktérego edukujemy dzieci,
jak odzywia¢ sie zdrowo i w sposéb przy-
jazny dla Srodowiska. Chcemy prosi¢ Pan-
stwa o wsparcie, aby nawyki zywieniowe
dzieci ksztattowane w domu byty spdéjne
ze zmiang, ktérg chcemy wprowadzac
w szkole.

Jak to, co jemy, wptywa na Srodowisko?

Nasze wybory zywieniowe i produkcja zyw-
nosci wywierajg ogromny wptyw na srodo-
wisko naturalne.

*  Produkcja zywnosci wymaga
przeksztatcenia obszaréw naturalnych
i zuzycia zasobéw np. wody.

* Produkcja i transport zywnosci
powodujg emisje gazéw
cieplarnianych.

*  Przetwarzanie i pakowanie
jedzenia zuzywa energie i powoduje
wytwarzanie odpadéw.

* Marnowanie jedzenia to strata
zasobow potrzebnych do jego
wytworzenia: wody, gruntow,
energii i pracy ludzi.
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Czym jest dieta przyjazna planecie?

Dieta przyjazna planecie, zwana réwniez
dietg planetarng, zostata opracowana
przez miedzynarodowy zesp6t naukow-
cow Komisji EAT-Lancet’ i tgczy troske
o zdrowie ludzi z ochrong $rodowiska.

Talerz zgodny z zaleceniami naukowcow
nie eliminuje zadnych produktéw z naszej
diety, a wskazuje na prawidtowe dla na-
szego zdrowia i Srodowiska proporcje.
Talerz powinien sktadac sie mniej wiecej:

w potowie z:

* warzyw i owocéw,

w drugiej potowie z:

@ produktéw petnoziarnistych,
. biatka pochodzenia roslinnego,

‘ nienasyconych ttuszczéw
roslinnych,

? opcjonalnie ze skromnych ilosci
biatka pochodzenia zwierzecego.

Dlaczego i jak wprowadzac zasady diety
planetarnej?

W stanowisku Komitetu Nauki o Zywie-
niu Cztowieka Polskiej Akademii Nauk
w Sprawie Positkdbw Szkolnych i Nowych
Standardéw Zywienia w Szkotach wska-
zano, ze:

.[...] aby zapobiega¢ nadwadze i oty-
tosci oraz przewlektym chorobom
niezakaznym zwigzanym z niewta-
Sciwym odzywianiem, konieczne jest
stosowanie takiej organizacji zywie-
nia oraz planowania jadtospisow
szkolnych, ktére majg na celu zwiek-
Szanie spozycia warzyw i owocow,
nasion roslin strgczkowych, zywnosci
nieprzetworzonej oraz ograniczenie
spozycia miesa. Modyfikacja dotych-
czasowych positkow szkolnych w kie-
runku zatozen diety przyjaznej plane-
cie' jest niezbedna dla ksztattowania
prawidtowych zwyczajéw zdrowot-
nych i prosSrodowiskowych."

W wydanej przez Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej i Narodowy Insty-
tut Zdrowia Publicznego PZH publika-
Gji ,Zywienie w przedszkolu w praktyce”
autorki zwracajg uwage, ze:

W przedszkolu wdrazanie diety pla-
netarnej jest waznym zadaniem dla
wszystkich oséb zajmujgcych sie
realizacjag zywienia. Warunkiem
sukcesu wprowadzanych zmian
jest edukacja personelu, rodzicéw
oraz dzieci.”




