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Kazdego dnia mozemy zrobic cos dobrego dla planety. Czy wiesz,
ze to, co jemy w szkolnej stotowce, kazdy nasz positek, nasze
drugie $niadanie, obiad spozywany w szkolnej stotbwce, moze
sie przyczyni¢ do ratowania srodowiska przyrodniczego? Nasza
zywnos¢, to, skad pochodzi, jak jest wytwarzana, ma znaczenie.
Im wiecej wiemy o tym, co jemy, tym nasze wybory mogg by¢
lepsze - dla zdrowia i dla planety. Zapraszamy do wspdélnego
odkrywania niezwyktej sieci powigzan miedzy r6znorodnoscia
biologiczng, klimatem, zywnoscig i nami!
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W 2019 roku w czasopismie medycznym ,The
Lancet” opublikowano raport na temat aktu-
alnego systemu wytwarzania zywnosci oraz
jego wptywu na Srodowisko i klimat. Naukowcy
wskazuja, ze globalna produkcja zywnosci
w formie, jaka obecnie funkcjonuje, prowadzi
do katastrofy ekologicznej. Rolnictwo odpo-
wiada za emisje duzych ilosci gazéw cieplar-
nianych, przez co przyczynia sie do dalszego
szybkiego wzrostu temperatury naszej planety.
Zasoby wody stodkiej na Swiecie sg ograniczone
i stale sie zmniejszajg - rolnictwo jest odpowie-
dzialne za az 70-75% catkowitego zuzycia stod-
kiej wody przez ludzkosc¢. Dziatalnos¢ tego sek-
tora gospodarki wigze sie m.in. z wylesianiem,
spadkiem réznorodnosci biologicznej oraz r6z-
nego rodzaju zanieczyszczeniami Srodowiska.
Konieczna jest pilna transformacja globalnego
systemu zywnosciowego.

Odpowiedzig na wiele powyzszych probleméw
zwigzanych z produkcja zywnosci jest, oprécz
zmniejszenia poziomu marnowania zywnosci
i zastosowania praktyk rolniczych przyjaznych
Srodowisku, opracowana przez specjalistow
dieta planetarna (dieta przyjazna planecie,
ang. planetary healthy diet, planet-based diet),
czyli sposdb odzywiania sie pozwalajgcy zacho-
wac zdrowie oraz charakteryzujacy sie niskim
negatywnym wptywem na Srodowisko. Dieta
planetarna nie bedzie identyczna we wszyst-
kich miejscach na Swiecie, powinna by¢ ela-
styczna, poniewaz ludzie majg rézne potrzeby
i zyja w miejscach zréznicowanych pod wzgle-
dem klimatycznym oraz kulturowym. Specjali-
$ci z komisji EAT-Lancet podkreslajg takze, ze
nie chodzi o catkowite przeorganizowanie wia-
snej diety - bardziej istotne jest wprowadzenie
pozornie niewielkich modyfikacji zywieniowych,
ktére jednak beda pozytywnie oddziatywac na
Srodowisko i klimat.

Tym, co tgczy rézne odmiany diety planetarnej,
jest wykorzystywanie przede wszystkim zywno-
sci lokalnej i sezonowej. Zaleca sie ogranicze-
nie spozycia produktéw odzwierzecych (miesa,
jaj, nabiatu), a zwiekszenie w diecie udziatu
produktéw roslinnych. Najwazniejszym zré-
dtem energii powinny by¢ petnoziarniste pro-
dukty zbozowe, a wiekszo$¢ spozywanego
biatka powinna pochodzi¢ z roslin (m.in. stracz-
kowych). Wskazane jest takze unikanie produk-
tow wysokoprzetworzonych.

Zastosowanie diety planetarnej na catym swie-
cie oraz dostosowanie do jej zatozen systemu
wytwarzania zywnosci pozwolitoby ograniczy¢
nadmierng konsumpcje w panstwach wysoko-
rozwinietych (dzieki czemu zmniejszytaby sie
liczba oséb z nadwaga lub otytoscia, co oznacza-
toby poprawe zdrowia wielu mieszkancéw), przy-
czynitoby sie takze do zmniejszenia gtodu w kra-
jach ubogich. Specjalisci EAT-Lancet wskazujg, ze
upowszechnienie diety planetarnej pozwolitoby
zapobiec zgonom 11 milionéw ludzi rocznie. Nie
do przecenienia sg rowniez korzysci zwigzane ze
spowolnieniem tempa zmiany klimatu.
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Co chcemy osiagnac

To, ze klimat sie zmienia, jest faktem. Dzieki
kolejnym badaniom coraz lepiej rozumiemy nie
tylko, jak zmiana klimatu wptywa na rolnictwo,
ale takze jak gospodarka rolna oddziatuje na kli-
mat (zwtaszcza na tempo zachodzgcych w nim
zmian). Mamy $wiadomos¢, ze model rolnictwa,
ktéry funkcjonowat przez ostatnie kilkadziesigt
lat, wymaga ulepszenia w mozliwie krétkim cza-
sie. My - jako klienci i konsumenci - mozemy
wspierac pozytywne dziatania oséb i firm zajmu-
jacych sie produkcja, przetwoérstwem, transpor-
tem i sprzedaza zywnosci. Aby nasze codzienne
wybory i nawyki miaty znaczenie i rzeczywiscie
przektadaty sie na wspomaganie rolnictwa przyja-
znego Srodowisku oraz ochrone planety, musimy
najpierw zdoby¢ wiedze w tym zakresie. Dopiero
wtedy jesteSmy w stanie oceni¢, ktére dziatania
producentéw czy sprzedawcéw sg wskazane,
podejmowac w petni Swiadome decyzje doty-
czace zakupu konkretnych produktéw spozyw-
czych czy rezygnowac ze ztych przyzwyczajen,
aw ich miejsce wprowadzac nowe, dobre nawyki.

Poprzez ponizszy narzedziownik pragniemy
zwiekszy¢ przede wszystkim wiedze dzieci i mto-
dziezy, a za ich posrednictwem - réwniez Swia-
domos¢ ich rodzin, przyjaciot i znajomych.

Wsréd gtéwnych celdw scenariuszy wymieni¢ mozna:

+  zwiekszenie Swiadomosci ekologicznej
uczniow i uczennic (uczestnikéw zajec);
zrozumienie wzajemnych zaleznosci
pomiedzy zmiang klimatu a aktualnym
modelem produkcji zywnosci;

+ zachecenie uczestnikédw do podejmowa-
nia dziatan na rzecz ochrony srodowiska
i klimatu poprzez zmiany nawykow zywie-
niowych na zdrowsze dla cztowieka i dla
planety.

Cele operacyjne:

Po zajeciach uczen:

potrafi wyjasni¢ pojecia ,dieta przyjazna
planecie”/,dieta planetarna” oraz wyttuma-
czy¢, na czym ona polega;

wie, ze proces wytwarzania zywnosci
wymaga zmiany sposobu uzytkowania
przestrzeni, zuzycia energii, wody i r6zno-
rodnych surowcow oraz ze jej przetwarza-
nie i transport wptywaja na srodowisko
przyrodnicze i klimat;

zna rézne sposoby produkcji zywnosci oraz
umie wymieni¢ wady i zalety kazdego typu;
rozumie skale wptywu produkcji zywnosci
na stan srodowiska naturalnego (w tym na
réznorodnos¢ biologiczng i klimat);
rozumie i potrafi wyjasni¢ pojecia ,$lad $ro-
dowiskowy”, ,$lad wodny” i ,$lad weglowy";
umie wymieni¢ przyktady egzotycznych
produktéw spozywczych oraz podac miej-
sce ich pochodzenia;

wie, z czym wigze sie transport zywnosci na
duze odlegtosci;

potrafi zdefiniowa¢ produkty lokalne oraz
sezonowe i podac przyktady;

zna zasady zdrowego odzywiania;

wie, na co nalezy zwraca¢ uwage podczas
robienia zakupéw;

umie modyfikowac gotowe przepisy kuli-
narne oraz tworzy¢ wtasne;

zna skale marnowania zywnosci w Polsce;
potrafi pracowac samodzielnie i w grupie.
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Jak korzystac z narzedziownika

Uswiadomienie sobie, z jak duzg liczbg tematow
wigze sie zagadnienie diety planetarnej oraz jak
skomplikowane bywajg powigzania miedzy kli-
matem, produkcjg zywnosci i naszymi codzien-
nymi wyborami dotyczacymi jedzenia, moze
w pierwszej chwili wywota¢ poczucie onieSmie-
lenia. Dlatego przygotowalismy dla was pro-
pozycje scenariuszy zaje¢ edukacyjnych, ktére
pozwolg wprowadzi¢ uczniéw i uczennice
w temat wyboréw zywieniowych przyjaznych dla
przyrody. W przygotowaniu sie do warsztatéw
pod wzgledem merytorycznym pomogg odno-
$niki do stron internetowych, na ktérych znaj-
duja sie artykuty, opisy badan i informacje o ich
wynikach oraz inne materiaty zwigzane z poru-
szang w narzedziowniku tematyka (rozdziat J2ro-
dta i materiaty pomocnicze”). W dalszej czesci
dokumentu znajdujg sie scenariusze utatwiajgce
zaplanowanie i przeprowadzenie w warunkach
szkolnych zaje¢ poswieconych diecie planetar-
nej. Ponizsza propozycja zaktada przeprowa-
dzenie dwodch spotkan (na kazde nalezy prze-
znaczy¢ dwie godziny lekcyjne) dla danej klasy.
Tematem pierwszych zaje¢ jest produkcja zyw-
nosci oraz jej transport, podczas drugich omo-
wione zostang takie kwestie jak dieta codzienna,
dobre nawyki zywieniowe oraz problem marno-
wania zywnosci. Spotkania najlepiej zaplanowa¢
w odstepie tygodnia lub dwéch - taki czas umoz-
liwi wykonanie pracy domowej, a réwnoczesnie

nie sprawi, ze wiadomosci zdobyte podczas
pierwszych zaje¢, zostang zapomniane. W sce-
nariuszach zaproponowano przede wszystkim
metody aktywizujgce (m.in. burze mézgow, dys-
kusje, prace w grupach, gre edukacyjng), ktérych
zastosowanie - dzieki wiekszemu zaangazowa-
niu uczennic i uczniéw w przebieg zaje¢ - prze-
ktada sie na szybsze przyswajanie nowej wiedzy
i lepsze zapamietywanie informacji. Jako zatacz-
niki do scenariuszy przygotowane zostaty propo-
zycje ¢wiczen i aktywnosci o réznych stopniach
trudnosci - nalezy uwzgledni¢ wiek uczestnikéw
oraz poziom ich wiedzy na temat poruszanych
zagadnien i na tej podstawie podja¢ przed zaje-
ciami decyzje, ktére ¢wiczenia bedg realizowane
podczas spotkan. Zajecia mozna przeprowadzic
rowniez w formule online - w tresci scenariuszy
znajduja sie podpowiedzi, w jaki sposéb wyko-
rzysta¢ materiaty w sytuacji zdalnej realizacji
warsztatow.

Ponizsze scenariusze sg oczywiscie propozy-
cjg i mogg stuzyc¢ jako punkt wyjscia do stwo-
rzenia wtasnych zaje¢ na temat diety planetar-
nej. Niektore elementy (takie jak wykresy czy
ilustracje) oraz wybrane ¢wiczenia moga zostac
wykorzystane rowniez podczas lekcji dotycza-
cych m.in. zdrowego odzywiania sig, zmiany kli-
matu i jej zwigzkéw z rolnictwem czy wptywu
cztowieka i jego dziatan na planete.
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Scenariusz pierwszego spotkania

Czym jest dieta przyjazna planecie? (dyskusja)

Rozpoczynamy zajecia od przedstawienia
tematu - pytamy, czy uczestnicy styszeli kiedys
okreslenie ,dieta planetarna” lub ,dieta przyja-
zna planecie”. Co moze oznaczac to wyrazenie?
Stuchamy wszystkich propozycji, jezeli trzeba
- podpowiadamy i wspdlnie wyjasniamy poje-
cie. Informacje o tym, czym jest dieta przyjazna
planecie, przedstawione zostaty we wstepie.

Ttumaczymy, ze warsztaty dotyczgce diety pla-
netarnej beda sie sktada¢ z dwdch spotkan
- podczas pierwszego skupimy sie na produk-
cji zywnosci i jej podrozach (transporcie), dru-
gie natomiast bedzie dotyczy¢ diety codzienne;j
oraz marnowania Zywnosci.

Skad bierze sie jedzenie? (burza mézgéw)

Pytamy uczestnikéw, skad - ich zdaniem - bie-
rze sie jedzenie? Gdzie i w jaki spos6b powstaje?
Stuchamy propozycji, porzadkujemy wszystkie
informacje, po czym tworzymy mape mysli -
rozdajemy schemat mapy (zatgcznik 1), ktérg
nastepnie wspdlnie wypetniamy. W przypadku
miodszych dzieci mozemy postuzy¢ sie gotowg
mapa mysli (zatgcznik 2) - razem analizujemy
kolejne punkty.

Podczas zaje¢ w formule online udostepniamy
na ekranie mape myslii wspdlnie jg analizujemy.
Mozemy réwniez wystac karty pracy przed zaje-

Podczas burzy moézgoéw prawdopodobnie poja-
wig sie odpowiedzi ,ze sklepu”, ,z fabryki” -
warto uswiadomi¢ w tym momencie uczest-
nikom, ze takie miejsca tylko posrednicza
w sprzedazy towarow. Produkty spozywcze
mogg by¢ przetwarzane w fabrykach i innych
zaktadach, ale tam nie powstajg (przyktad: dzem
malinowy moze by¢ produkowany w fabryce, ale
maliny do zrobienia dzemu nie s3 wytwarzane
w tym zakfadzie, muszg by¢ wczesniej uprawiane
na terenie plantacji, a nastepnie przez kogo$
zebrane i przywiezione na miejsce), podobnie
w sklepach - r6zne towary sg do sklepéw dostar-
czane, ale w nich nie powstaja.
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Schemat mapy mysl

Zatacznik 1
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Zatacznik 2: Uzupetniona mapa mysli - przyktad -
Wielkiefermy ~ : : Wielkopowierzchniowe : Zaktady
przemystowe P uprawy i sady P przetworcze
mieso +  zboza (owies, zyto...) + olej

. jaja rzepak © sery
mleko kukurydza +  wedliny
«  buraki
- jabtka

...................................

...................................

Skad hierze sie jedzenie?

...................................

.................................

Lasy, faki

poziomki
©  jagody
*+ grzyby
ziota

..................................

....................................

Przydomowe ogrodki
i dziatki
+  truskawki
porzeczki

pietruszka
¢ satata

...................................

...................................

Mate gospodarstwa

rolne

mleko

© jaja

marchew
kapusta

« ziemniaki

.....................................
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Na mapie mysli, ktéra powstata podczas
poprzedniego ¢wiczenia, wymienione zostang
zapewne rdzne sposoby gospodarowania:
wielkie uprawy roslin (monokultury), wielkie
fermy przemystowe, mate gospodarstwa rolne
(z hodowlg zwierzat oraz uprawg roslin), dziafki
i przydomowe ogrédki. Oméwmy ich wady
i zalety.

Rézne sposoby gospodarowania
(éwiczenie)

Pokazujemy ilustracje (zatgcznik 3). Pytamy
uczestnikéw, ktory z powyzszych sposobéw
gospodarowania wydaje im sie najlepszy. Dla-
czego? Stuchamy odpowiedzi, a nastepnie dzie-
limy ucznidow na cztery grupy. Kazda grupa
zastanowi sie, jakie wady i zalety cechuja kazdy
z typdw gospodarowania (pierwsza grupa zaj-
mie sie wielkimi uprawami roslin, druga fer-
mami przemystowymi itd.). Rozdajemy grupom
kartki (zatagcznik 4) z wypisanymi w kolejnych
wierszach hastami: odpornos¢ zwierzat lub
roslin na choroby, wykorzystanie maszyn, réz-
norodnos¢ dzikich roslin i zwierzat, réznorod-
nos$¢ odmian uprawianych roslin i ras hodowa-
nych zwierzat, wartos¢ zdrowotna zywnosci,
naktad pracy wykonywanej przez jedng osobe,
stopien trudnosci prowadzenia prac, zanieczysz-
czenie Srodowiska. Pytamy, czy wszystkie wypi-
sane na kartkach stowa sg zrozumiate, a jezeli
nie - krétko wyjasniamy znaczenie poszczegdél-
nych pojec.

Zadanie uczestnikéw polega na zastanowieniu
sie, a nastepnie wpisaniu przy kazdym z haset
stowa ,maty” lub ,,duzy” (odpowiednio odmie-
nionego) - przyktadowo grupa zajmujgca sie
wielkimi uprawami roslin, zwykle jednogatun-
kowymi (tzw. monokultury), przy hasle ,rézno-
rodnos¢ dzikich roslin i zwierzat” dopisuje stowo
»,mata”, natomiast grupa analizujgca cechy cha-
rakterystyczne matych gospodarstw rolnych,

gdzie obszary zajete pod uprawe majg mniej-
szg powierzchnie i granicza z bardziej natural-
nymi siedliskami, przy tym samym hasle zapi-
sze stowo ,duza”. Po dopisaniu odpowiednich
epitetéw kazda grupa oznacza za pomocg plu-
sow i minuséw, czy w danym przypadku mamy
do czynienia z wadg, czy zaletg (przyktad: przy
duzej odpornosci na choroby nalezy postawic
znak plusa). Nastepnie grupy kolejno prezen-
tujg efekty swojej pracy. W ten sposob cata
klasa zapoznaje sie z pozytywnymi i negatyw-
nymi cechami wszystkich typéw gospodarowa-
nia. W niektérych rubrykach moga sie pojawic
rozbiezne zdania dotyczgce odpowiedzi, warto
omoéwi¢ w grupie uzasadnienie dokonanego
wyboru. O réznego typu zagrozeniach zwigza-
nych z produkcjg zywnosci przeczytasz w dalszej
czesci scenariusza.

Podczas zaje¢ w formule online réwniez
mozemy podzieli¢ uczniow na zespoty. W tym
celu mozemy skorzystac¢ z funkcji dzielenia
uczestnikow na pokoje lub wspélnie oméwic
poszczegblne hasta w odniesieniu do analizo-
wanych typoéw gospodarowania.

W czasie zajec dla klas mtodszych, mozemy roz-
dac karty z zatgcznika 4 i wspdlnie uzupetic je
w oparciu o przyktady (zatgcznik 5). Pamietajmy,
ze w niektérych przypadkach w zaleznosci od
uzasadnienia mozna inaczej dopasowac przy-
miotniki. Warto o tym porozmawia¢. Zadaniem
ucznidw i uczennic w kazdej grupie jest zadecy-
dowanie, ktére z podanych cech mozna uzna¢
za zalety, a ktore za wady. Przy zaletach uczest-
nicy rysujg usmiechnieta buzke, przy wadach -
smutng. Cze$¢ pracy mozemy wykonac¢ wspolnie
- zastanawiamy sie, kiedy mamy do czynienia
z lepszg sytuacjg - przy matej czy duzej rézno-
rodnosci dzikich roslin i zwierzat? Kolejno ana-
lizujemy poziom réznorodnosci biologicznej
w kazdym typie gospodarowania. Podobnie
postepujemy z pozostatymi hastami.
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(MONOKULTURA) PRZEMYStOWA

MALE GOSPODARSTWA ROLNE 0GRODEK

Z HODOWLA ZWIERZAT | UPRAWA ROSLIN PRZYDOMOWY



Latacznik 4 SS#
K, __________________________________________________________________________

odpornos¢ zwierzat wykorzystanie
|ub roslin na choroby maszyn

rdznorodnosc odmian uprawianych
roslin i ras hodowanych zwierzat

roznorodnosc dzikich
rodlini zwierzat

wartos¢ zdrowotna naktad pracy wykonywane;
Zywnosci przez jedna osobe

stopiei trudnosci zanieczyszczenie
prowadzenia prac Srodowiska




Latacznik 5: Przyktad WWE

WIELKOOBSZAROWE UPRAWY ROSLIN

MALA odpornos¢ zwierzat lub roslin na choroby

DUZE wykorzystanie maszyn

MALA réznorodnosé dzikich roslin i zwierzat

MALA réznorodnos$¢ odmian uprawianych roslin i ras hodowanych zwierzat
MALEA wartos¢ zdrowotna zywnosci

MALY naktad pracy wykonywanej przez jedng osobe

MALY stopien trudnosci prowadzenia prac

DUZE zanieczyszczenie $rodowiska

WIELKIE FERMY PRZEMYStOWE

MALA odpornosc¢ zwierzat lub roslin na choroby

DUZE wykorzystanie maszyn

MALA réznorodnosé dzikich roslin i zwierzat

MALA réznorodnos¢ odmian uprawianych roslin i ras hodowanych zwierzat
MALEA wartos$¢ zdrowotna zywnosci

MALY naktad pracy wykonywanej przez jedng osobe

MALY stopien trudnosci prowadzenia prac

DUZE zanieczyszczenie $rodowiska

MALE GOSPODARSTWA ROLNE

DUZA odporno$¢ zwierzat lub roslin na choroby

MALE wykorzystanie maszyn

DUZA réznorodno$¢ dzikich roslin i zwierzat

DUZA ré6znorodno$¢ odmian uprawianych roélin i ras hodowanych zwierzat
DUZA warto$¢ zdrowotna zywnosci

DUZY naktad pracy wykonywanej przez jedng osobe

DUZY stopien trudno$ci prowadzenia prac

MALE zanieczyszczenie Srodowiska

PRZYDOMOWE OGRODKI | DZIAtKI

DUZA odporno$¢ zwierzat lub roslin na choroby

MALE wykorzystanie maszyn

DUZA réznorodnosé dzikich roslin i zwierzat

DUZA réznorodno$¢ odmian uprawianych roslin i ras hodowanych zwierzat
DUZA warto$¢ zdrowotna zywnosci

DUZY naktad pracy wykonywanej przez jedng osobe

DUZY stopien trudnosci prowadzenia prac

MALE zanieczyszczenie Srodowiska
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Zagrozenia zwiazane z produkcja zywnosci

Wyjasniamy uczniom i uczennicom, ze bardzo
duza cze$¢ zywnosci dostepnej obecnie na rynku
pochodzi z wielkopowierzchniowych upraw
i ferm przemystowych oraz ze wiele ze stoso-
wanych zabiegéw stuzgcych zwiekszeniu pro-
dukcji, a tym samym zyskéw, moze negatywnie
wptywac na zdrowie konsumentéw, a takze na
Srodowisko.

Jako przyktady mozemy przywotac nastepujace
kwestie:

przenawozenie - celem stosowania nawozéw
jest zwiekszenie plonéw poprzez wzbogacenie
gleby w substancje potrzebne roslinom do wzro-
stu, niestety, nawozy stosowane w niewfasciwy
sposob, w nieodpowiednim terminie lub w zbyt
duzych dawkach powodujg przenawozenie gleby.
Nadmiar nawozow czesto sptywa z pol i trafia
do wdd gruntowych oraz do rzek, jezior i moérz.
Zbyt duza ilo$¢ pochodzacych z nich fosforanéw,
azotandw i innych substancji odzywczych w akwe-
nach - w potgczeniu z wysoka temperaturg wody
- moze spowodowac zakwity glonéw i sinic, co
prowadzi do ograniczenia ilosci tlenu w zbiorni-
kach i powstawania/powiekszania tzw. martwych
stref. Uczniom i uczennicom mozna wyswietli¢
krotkg animacje3 zamieszczong w spisie zrédet
i materiatéw pomocniczych, tak aby lepiej zro-
zumieli, na czym polega proces eutrofizacji i dla-
czego jest tak niebezpieczny.

Warto zwréci¢ uwage na to, ze samo stosowa-
nie nawozoéw nie gwarantuje zyznosci ziemi
- bardzo istotna jest rowniez struktura gleby
oraz obecno$¢ mikroorganizméw, ktére roz-
ktadajg materie organiczng, umozliwiajgc w ten
sposo6b przyswajanie przez rosliny substancji
odzywczych. Stosowanie nawozow sztucznych
moze znaczgco ogranicza¢ wystepowanie w gle-
bie drobnoustrojéw, co sprawia, ze w kazdym
kolejnym roku trzeba stosowa¢ coraz wieksza

ilos¢ nawozow na danym terenie (a to przektada
sie na coraz mniejszg liczbe mikroorganizmow).

stosowanie $rodkow ochrony roélin - aby
zwiekszy¢ plony, rolnicy czesto stosujg row-
niez réznego rodzaju pestycydy, czyli srodki
zwalczajgce organizmy uznawane za szkodliwe
lub niepozgdane. Wiele insektycydéw (Srod-
kéw owadobojczych) uzywanych do zwalczania
szkodnikoéw upraw, powoduje réwniez Smierc
owadow pozytecznych (m.in. pszczot, trzmieli
i innych zapylaczy).

Warto podkresli¢ takze to, ze wytepienie jed-
nego gatunku na danym obszarze moze spo-
wodowac przerwanie taricucha pokarmowego
i zaburzenie réwnowagi ekologicznej - inne
gatunki, czesto pozyteczne i chronione, traca
w takiej sytuacji zrodto pokarmu, mogg tez zgi-
nac¢ w efekcie zjedzenia zdobyczy, w ktérej ciele
znajduja sie toksyczne substancje. Pestycydy,
podobnie jak nawozy, moga byc¢ tez sptukiwane
z pél przez deszcze, a to prowadzi do skazenia
okolicznych wad.




14

Dieta przyjazna planecie
Scenariusze zajec dla szkoty podstawowe;j

©

WWF

Herbicydy to srodki stuzgce do niszczenia chwa-
stéw, czyli roslin niepozgdanych w uprawach.
Réwniez one wptywajg negatywnie na srodowi-
sko naturalne i cztowieka. Srodki ochrony roslin
bywaja stosowane takze na przyktad do dosu-
szania zbéz, co niesie dodatkowe ryzyko przedo-
stania sie ich pozostato$ci do zywnosci.

Wybierajgc produkty pochodzace z rolnictwa
ekologicznego, wspieramy spos6b gospodaro-
wania, ktéry jest najbardziej prosrodowiskowg
metodg produkcji rolnej. W gospodarstwach
ekologicznych stosowane sg metody produk-
¢ji przyjazne $rodowisku, a tym samym takze
cztowiekowi.

podawanie zwierzetom duzych ilosci anty-
biotykéw - w intensywnej hodowli bydta,
trzody czy drobiu na ograniczonej przestrzeni
trzymana jest bardzo duza liczba zwierzat, co
przektada sie na tatwosc i szybkie tempo roz-
przestrzeniania sie choroéb. Z tego tez powodu
zwierzetom podawane sg leki, w tym antybiotyki.
Jesli ich pozostatosci znajda sie w produktach
miesnych, ich regularne przyjmowanie z zyw-
noscig (nawet w matych dawkach) moze prowa-
dzi¢ do wyksztatcania sie w ludzkim organizmie
szczepOw bakterii odpornych na leki. Oznacza
to wydtuzenie okresu powrotu do zdrowia (dtuz-
sze pobyty w szpitalach), wyzsze koszty leczenia,
wieksze ryzyko wystepowania reakcji alergicz-
nych oraz wyzszg Smiertelnos¢.

Wybierajgc produkty pochodzace ze zréw-
nowazonej hodowli zwierzat (rolnictwo eko-
logiczne), w ktorej zwierzeta nie sg trzymane
w duzym zageszczeniu i majg dostep do wol-
nego wybiegu, jest rozwigzaniem lepszym, nie
tylko ze wzgledu na ich dobrostan i Srodowisko,
ale takze dla naszego zdrowia.

Nieoczywiste powiazania (dyskusja)

Warto omowic rowniez problemy ekologiczne
zwigzane z produkcjg zywnosci, prezentujac je
na bardziej ztozonych przyktadach. W tym celu
wyswietlamy na rzutniku (lub ekranie kompu-
tera) albo pokazujemy uczennicom i uczniom
kolejno pary ilustracji (zatgcznik 6).

Orangutan i baton

Pytamy uczestnikow, czy co$ tgczy ze sobg baton
oraz orangutana. Stuchamy propozycji. Ttuma-
czymy, ze niecertyfikowane plantacje palmy ole-
jowej wigzg sie z utratg cennych lasoéw tropikal-
nych. Aby zrobi¢ miejsce na kolejng plantacje,
ludzie wypalajg lasy deszczowe w np. Indone-
zji i Malezji - wiele zwierzat traci w ten sposob
miejsce do zycia, wsrdd nich rowniez te zagro-
zone i krytycznie zagrozone wyginieciem (m.in.
orangutan sumatrzanski, orangutan borneanski,
tygrys sumatrzanski, storn sumatrzanski). Nie-
certyfikowane uprawy palmy olejowej stano-
wig ogromny problem takze dla lokalnych spo-
tecznosci: substancje chemiczne stosowane na
takich plantacjach powodujg zanieczyszczenie
gleby i wody. W efekcie mieszkancy tych tere-
néw nie tylko tracg dostep do czystej wody pit-
nej, ale takze majg coraz wieksze trudnosci ze
zdobyciem pozywienia, skazenie rzek moze
powodowac zmniejszenie populacji ryb. Wspo-
mniane substancje moga mie¢ réwniez bezpo-
$redni, negatywny wptyw na zdrowie ludzi - pra-
cownicy zatrudnieni na plantacjach nie zawsze
majg zapewnione wihasciwe warunki pracy (m.in.
odziez ochronng), przez co narazeni sg na regu-
larny kontakt z niebezpiecznymi sSrodkami.
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By uswiadomi¢ uczniom i uczennicom skale pro-
dukcji oleju palmowego, mozemy postuzy¢ sie
liczbami: Swiatowe plantacje palmy olejowej zaj-
mujg obszar 27 milionéw hektaréw* (to prawie
tyle, co terytorium Polski). Wiele produktéw spo-
zywczych dostepnych w sklepach zawiera olej
palmowy - sktadnik ten znajdziemy w wiekszo-
$ci stodyczy (w batonach, czekoladach z nadzie-
niem, lodach, ciastkach, wafelkach itp.), w mar-
garynach, w ptatkach sniadaniowych, w czesci
pieczywa (mowa tu przede wszystkim o rogali-
kach, drozdzéwkach, butkach do hamburgeréw,
chlebie tostowym), w czekoladowych i orzecho-
wych kremach, w kostkach rosotowych, w bty-
skawicznych daniach w proszku i w wielu innych
produktach. Zrezygnowanie z oleju palmowego
nie jest jednak takie proste pod wzgledem tech-
nologicznym, a czesto niemozliwe, dlatego
firmy, ktérym zalezy na podejmowaniu dziatah
na rzecz $srodowiska, przechodza na certyfiko-
wany olej palmowy.

Co my, jako konsumenci, mozemy zrobic?:

+  spozywac Swieze produkty zamiast tych
gotowych - to wyjdzie na zdrowie nam
i planecie

« ograniczy¢ w diecie produkty przetwo-
rzone, stodycze, przekaski, mrozonki

+ domagac sie od producentéw, aby infor-
mowali o tym, czy olej wykorzystany w pro-
dukcji posiada certyfikat RSPO (Roundtable
for Sustainable Palm Oil) Swiadczacym
o certyfikacji uprawy oleju palmowego

+  Swiadomie podejmowac decyzje o zakupie
i czytac etykiety
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Kura i las deszczowy

Nastepnie pokazujemy uczniom i uczennicom
kure i ptonacy las deszczowy. Czy cos je taczy?
Stuchamy propozycji. Warto mie¢ swiadomos¢,
ze hodowla zwierzat wymaga produkgji roslin na
pasze, a to powoduje, ze musimy przeksztatcac
tereny pod ich uprawe. Ttumaczymy uczestni-
kom, ze bardzo duzg czes¢ paszy wykorzystywa-
nej do karmienia zwierzat hodowlanych w Euro-
pie stanowig przetworzone nasiona soi - rosliny
bogatej w biatko i bardzo pozywnej. Co roku
wzrasta na naszym kontynencie powierzchnia
upraw soi, zapotrzebowanie na te rosline jest
jednak tak duze, ze Europa - aby wyzywi¢ bydto,
trzode i dréb - wcigz musi sprowadzac olbrzy-
mie ilosci soi z zagranicy (tacznie do krajow Unii
Europejskiej trafia okoto 14 miliondéw ton nasion
soi rocznie?). Niestety, duze uprawy soi znajdujg
sie w Ameryce Potudniowej (na terenie Brazylii,
Argentyny i Paragwaju) - podobnie jak w przy-
padku palmy olejowej, by przystosowac kolejne
tereny pod uprawe soi, ludzie niszczg niezwy-
kle cenne siedliska, np. lasy amazonskie. Pod-
kreslamy, ze coraz mniejsza powierzchnia laséw
na Swiecie, za ktérg w duzej mierze odpowiada
rolnictwo (problem dotyczy nie tylko unikato-
wych laséw amazonskich czy indonezyjskich, ale
takze tych europejskich) oznacza coraz mniejsza
mozliwos¢ pochtaniania dwutlenku wegla przez
rosliny, co przektada sie na coraz szybszy wzrost
Sredniej temperatury powierzchni Ziemi.

Z tego tez powodu waznym zatozeniem diety
przyjaznej planecie jest ograniczenie spozy-
cia miesa na rzecz produktéw roslinnych oraz
wspieranie zréwnowazonej produkcji. W przy-
padku chowu zwierzat dobrym rozwigzaniem
ze wzgledu na ochrone Srodowiska jest stoso-
wanie pasz produkowanych lokalnie, zamiast
tych pochodzgcych z odlegtych stron.
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Slad srodowiskowy

Warto wprowadzi¢ w tym momencie pojecie
$ladu Srodowiskowego. Mowimy uczestnikom,
ze kazdy produkt spozywczy ma swoj slad
srodowiskowy - jak mysla, co to moze ozna-
cza¢? Robimy burze moézgow i wspélinie pro-
bujemy zdefiniowa¢ pojecie. Thtumaczymy, ze
jest to narzedzie pozwalajgce okresli¢ wptyw
danego produktu na srodowisko podczas
catego ,zycia” produktu - od momentu jego
powstania, poprzez przetwarzanie, transport
az do jego ,$mierci”, czyli na przyktad rozto-
zenia sie lub poddania recyklingowi. Slad éro-
dowiskowy uwzglednia m.in. zuzycie wody,
emisje gazéw cieplarnianych, utrate réznorod-
nosci biologicznej, degradacje ekosystemow.

Wedtug raportu WWF , Living Planet Report
2020" za 70-75% catkowitego zuzycia wody
stodkiej przez ludzkos¢ odpowiada rolnic-
two. Mozemy wyjasni¢, ze istnieje takze takie
pojecie jak ,$lad wodny” oznaczajgce catko-
witg objeto$¢ wody potrzebng do wytworzenia
danego produktu, a takze zuzywang podczas
jego przetwarzania. Aby wyprodukowac 1 kilo-
gram wotowiny, trzeba zuzy¢ okoto 15 tysiecy
litrow wody. Do wytworzenia takiej samej ilo-
$ciwarzyw strgczkowych (ktére majg podobna
wartos$¢ odzywczg i energetyczng co mieso)
potrzeba prawie 30 razy mniej wody - slad
wodny 1 kg fasoli to tylko 560 litréw, a zielo-
nego groszku 595 litréwe.
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Zywnost lokalna

Produkcja zywnosci w miescie
(burza mdézgow)

Transport zywnosci z dalekich stron odciska
takze swoj slad w postaci emisji zwigzanych ze
spalaniem paliw, dlatego waznym zatozeniem
diety przyjaznej planecie jest to, by wybierac
zywnos¢ produkowang lokalnie. Warto szukaé
producentéw zywnosci w swoim najblizszym
otoczeniu. Czy jednak bedgc mieszkancem mia-
sta, mamy taka mozliwos$¢? Czy osoby mieszka-
jace w miastach mogg produkowaé zywnos¢?
Pytamy uczestnikéw, czy mozliwa jest uprawa
roslin w miescie? Czy potrafig podac jakies przy-
ktady? Stuchamy propozycji, ewentualnie uzu-
petniamy wypowiedzi. Podkreslamy to, ze nawet
w mieszkaniach czy na balkonach mozemy
uprawiac na przyktad ziota (m.in. miete, bazy-
lie, tymianek, szatwie), truskawki czy pomidory.
Dobrym przyktadem jest réwniez uprawa kiet-
kéw na wacie czy w kietkownicy. W niektérych
miastach zaktadane sg takze ogrody spoteczne,
gdzie zaangazowane osoby mogg wspolnie zaj-
mowac sie uprawa roslin. W ramach ciekawostki
mozemy opowiedziec takze o uprawie szafranu
na dachach paryskich budynkéw.

Warto zwrd6ci¢ uwage uczennic i ucznidw, ze
omowione wczesniej sposoby gospodarowania
i réznice pomiedzy nimi dotycza nie tylko Polski
- podobny podziat funkcjonuje takze w innych
krajach, a przeciez wiele produktéw, ktére spo-
zywamy, pochodzi spoza naszego kraju. Jesli
chcemy zakupi¢ dobrej jakosci cytrusy, cze-
kolade czy kawe, warto poszuka¢ produktéw
pochodzacych z upraw, ktérych wiasciciele pro-
wadzg gospodarstwo albo plantacje w sposéb
odpowiedzialny i zrbwnowazony. Moga nam
w tym pomoc certyfikaty, ktére znajdziemy na
opakowaniach lub w opisach produktow.

To ciekawe!

Szafran, jako najdrozsza przyprawa Swiata, jest bardzo cenionym
produktem, poszukiwanym przez wiele ekskluzywnych restauracji.
Wiekszos¢ upraw szafranu znajduje sie w Turcji oraz w Iranie i to
z tych terenéw przyprawa sprowadzana jest do Europy czy Ame-
ryki P6tnocne;.

Amela de Thomasson (du Bessey) pochodzi z Francji, szafran fascy-
nuje jg od wielu lat. W 2012 roku, w ramach eksperymentu, posa-
dzita kilka cebulek krokusa uprawnego w ogrodzie swoich rodzicow
w centralnej Francji. Jedng cebulke zabrata ze soba do Paryza i posa-
dzita na balkonie - okazato sie, ze roslina zdecydowanie lepiej rosta
w warunkach miejskich niz w wiejskim ogrodzie (szafran nie potrze-
buje duzych ilosci wody, wymaga za to lekkiej gleby, o ktérg we Francji
trudno). W 2018 roku Amela, wraz z trzema siostrami (Louise, Philip-
pine i Bérengere) zatozyta matg firme zajmujaca sie miejskim ogrod-
nictwem i zajeta sie uprawg szafranu na dachach dwéch budynkéw
w Paryzu. Projekt okazat sie sukcesem, w kolejnym roku szafran
uprawiany byt juz na pieciu budynkach. Siostry wspotpracujg z pary-
skimi wtascicielami restauracji, sklepéw i perfumerii, ktérzy kupuja
od kobiet szafran z lokalnej uprawy. Firma wciaz sie rozwija.”
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Caty Swiat na talerzu

Skad pochodzi nasza zywnos¢? (dyskusja)

Po omoéwieniu, gdzie i w jaki sposdb powstaje
zywnos¢, pytamy, czy wszystkie produkty spo-
zywcze, ktére znajdujg sie w ich domach,
powstajg w naszym kraju. Stuchamy wypowiedzi,
mozemy poprosi¢ o podanie przyktadéw roslin,
ktére nie sg uprawiane w Polsce ze wzgledu na
panujacy tu klimat.

Produkty z dalekich stron (¢wiczenie 1)

Wyswietlamy za pomoca rzutnika lub rozdajemy
uczniom i uczennicom wydrukowane ilustracje
potraw z réznych czesci Swiata: 1. sushi z sosem
sojowym i wasabi, 2. satatka owocowa z bana-
nami, jabtkami, pomaranczami, truskawkami,
kiwi, awokado, 3. pierniczki, 4. lody waniliowe
z polewg czekoladowg (zatgcznik 7). Wspdlnie
zastanawiamy sie, z jakich sktadnikéw powstaty
potrawy widoczne na ilustracjach. Czy sg wéréd
nich produkty egzotyczne? Dzielimy tablice na
dwie czesci - po lewej zapisujemy produkty spo-
zywcze, ktore produkowane sg w Polsce (np. tru-
skawki, midd, jabtka, mleko, maka), a po prawej
te pochodzace z innych czesci Swiata (np. kakao,
wanilia, cynamon, banany, pomarancze, kiwi,
awokado). Pytamy uczennice i uczniéw, czy wie-
dzg, skad sprowadzane sg wymienione produkty
egzotyczne. Stuchamy propozycji.

Produkty z dalekich stron (¢wiczenie 2)

Ponownie dzielimy uczestnikédw na grupy
Kazda grupa otrzymuje mape Swiata z ozna-
czonymi cyframi obszarami, na ktérych upra-
wiane sg rosliny o duzym znaczeniu gospodar-
czym (zatgcznik 8), zestaw ilustracji (do wyciecia)
przedstawiajgcych te rosliny (zatgcznik 9), klej
oraz tekst zrédtowy o pochodzeniu wybranych
roslin (zatgcznik 10). Prosimy, by uczniowie
i uczennice zapoznali sie z tekstem, a nastepnie
sprébowali na tej podstawie odszukac tereny,
na ktorych uprawiane sg poszczegolne rosliny
- dobrze, by uczestnicy najpierw tylko potozyli
ilustracje w odpowiednich miejscach. Po wspdl-
nym sprawdzeniu ¢wiczenia uczennice i ucznio-
wie przyklejaja karteczki z rysunkami roslin na
mapie. W klasach mtodszych mozemy roz-
dac uczestnikom gotowe mapy (zatgcznik 11) -
wspolnie czytamy wtedy tekst i odszukujemy
na mapie miejsca, w ktérych uprawiane s3
poszczegdélne gatunki roslin. Mozemy zachecic
uczniéw i uczennice, by podpisali nazwy krajéw.

Podczas zaje¢ w formule online udostepniamy
mape na ekranie i czytamy gtosno tekst zré-
dtowy. Uczestnicy odnajdujg na mapie kolejne
tereny upraw, sterujgc kursorem nauczyciela
poprzez okreslanie kierunkow geograficznych.
W mtodszych klasach uczennicom i uczniom
moze byc tatwiej uzywac okreslen: gora/dot,
w lewo/w prawo. Wedréwke warto rozpoczaé
z oznaczonej kolorem zielonym Polski.
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SUSHI SALATKA OWOCOWA Z BANANAMI,

Z SOSEM SOJOWYM JABEKAMI, POMARANCZAMI,

| WASABI TRUSKAWKAMI, KIW1, AWOKADO

PIERNICZKI LODY WANILIOWE Z POLEWA CZEKOLADOWA



Zatacznik 8: Mapa Swiata z zaznaczonymi terenami WWE
upraw wybranych roslin
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Zatacznik 10: Tekst zrodtowy o pochodzeniu wybranych roslin

Aby znalez¢ sie w polskich sklepach, niektére
produkty muszg pokonac¢ wiele tysiecy kilome-
tréw. Sél himalajska, wbrew swojej nazwie, nie
jest obecnie wydobywana na terenie Himalajow,
lecz kilkaset kilometréw na potudniowy zachéd
od tego pasma gorskiego. Pochodzi przede
wszystkim z kopalni Khewra, ktéra znajduje sie
w regionie Pendzab w Pakistanie - kraju lezgcym
w potudniowej Azji nad Oceanem Indyjskim, gra-
niczagcym od wschodu z Indiami. Na terenie Indii,
a takze Chin oraz Indonezji znajdujg sie najwiek-
sze na Swiecie uprawy ryzu, bananéw i herbaty.
Ponad 60% wszystkich produkowanych na Swie-
cie stodkich ziemniakéw (batatéw) pochodzi
z jednego kraju - Chinskiej Republiki Ludowej,
zwanej potocznie Chinami. Najwieksze planta-
cje palmy kokosowej réwniez znajdujg sie w Azji
Potudniowo-Wschodniej - za ponad 60% Swiato-
wej produkcji kokoséw odpowiadajg dwa kraje:
Filipiny oraz Indonezja - wyspiarskie panstwa
znajdujace sie na po6tnoc od Australii. Chrzan
japonski, zwany wasabig japoniska, uprawiany
jest na Dalekim Wschodzie - przede wszystkim
na terenie Japonii, Korei oraz na Tajwanie.

Z krajow egzotycznych pochodza réwniez
popularne przyprawy - gozdziki, czyli paki
kwiatowe drzewa o nazwie gozdzikowiec
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korzenny, zbierane sg przede wszystkim na
plantacjach znajdujacych sie na wyspach archi-
pelagu Zanzibar potozonych w poblizu wschod-
niego wybrzeza Afryki (mniej wiecej w potowie
wysokosci tego kontynentu). Dalej na potudnie
znajduje sie Madagaskar, ktéry jest najwiek-
szg wyspa Afryki oraz najwiekszym na Swie-
cie producentem wanilii. Kakao produkowane
z nasion owowcéw kakaowca réwniez pocho-
dzi przede wszystkim z terendow Afryki - az
64% powierzchni upraw kakaowca na Swiecie
to tereny znajdujgce sie w granicach Ghany,
Wybrzeza Kosci Stoniowej, Nigerii i Kamerunu
- panstw Afryki Zachodniej potozonych nad
Oceanem Atlantyckim.

Niektére produkty spozywcze dostepne na pot-
kach polskich sklepéw przyjechaty do naszego
kraju z zachodu. Najwieksze na Swiecie uprawy
trzciny cukrowej (cukrowca lekarskiego), czyli
rosliny, z ktérej produkowany jest cukier trzci-
nowy, znajdujg sie na terenie Brazylii - najwiek-
szego kraju Ameryki Potudniowej. Soja, popu-
larna roslina straczkowa, uprawiana jest w wielu
miejscach na Swiecie (w Europie, Azji i obu Ame-
rykach), ale za 80% $Swiatowe] produkcji odpo-
wiadajg trzy kraje - Stany Zjednoczone, Brazylia
oraz Argentyna.
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Zatacznik 11: Gotowa mapa Swiata z zaznaczonymi terenami upraw

oraz ilustracjami roslin umieszczonymi w odpowiednich miejscach mapy
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Podrdze zywnosci

Aby znalez¢ sie w polskich sklepach, produkty
z poprzedniego ¢wiczenia musza pokonac wiele
tysiecy kilometrow. Moéwilismy juz o Sladzie Sro-
dowiskowym oraz o $ladzie wodnym. Pytamy
uczestnikéw, czy styszeli kiedy$ takie wyraze-
nie jak ,$lad weglowy zywnosci” - co moze ono
oznaczac? Stuchamy propozycji i wyjasniamy
pojecie. Ttumaczymy, ze podczas produk-
¢ji réznych towaréw (nie tylko zywnosci) oraz
ich transportu, a nastepnie utylizacji powstaja
gazy cieplarniane (m.in. dwutlenek wegla,
metan, podtlenek azotu), ktére nastepnie tra-
fiajg do Srodowiska. Za ogromna czes$¢ emisji
tych gazéw odpowiada cztowiek - dwutlenek
wegla czy metan trafiajg do atmosfery m.in. na
skutek wydobycia i spalania paliw kopalnych,
a takze spalania biomasy czy zmian w uzytko-
waniu terenu (dotyczy to szczegdlnie wylesia-
nia i osuszania mokradet). Prawie 20% antropo-
genicznych Zrédet emisji gazéw cieplarnianych
jest zwigzane z hodowlg zwierzat - na te wartos¢
sktada sie wylesianie kolejnych terenéw (by zato-
zy¢ na nich nowe fermy, stworzy¢ pastwiska lub
uprawy roslin wykorzystywanych nastepnie jako
pozywienie zwierzat), instalacje do ogrzewania
budynkéw i nawadniania, a takze przetwarzanie,
przechowywanie, pakowanie i transport produk-
téw odzwierzecych (miesnych i mleczarskich,
jaj). Okoto 25% emisji zwigzanych z hodowlg
stanowi emisja metanu pochodzacego z ukta-
doéw trawiennych przezuwaczy w wyniku zacho-
dzacej w ich wnetrzach fermentacji materii
organicznej®.

Wartos$¢ sladu weglowego uwzglednia wszystkie
gazy cieplarniane, ale wyrazana jest w ekwiwa-
lentach dwutlenku wegla. Wyprodukowanie 1 kg
grochu wigze sie z emisjg okoto 1 kg gazow cie-

plarnianych, produkcja takiej samej ilosci woto-
winy oznacza emisje 60-krotnie wieksza!® Naj-
lepiej oczywiscie wybiera¢ produkty o mozliwie
niskim $ladzie weglowym - ograniczenie spo-
zywania produktow odzwierzecych i zastgpie-
nie ich chociaz w czesci lokalnymi, sezonowymi
warzywami i owocami pozwolitoby nieco zmniej-
szy¢ emisje gazow cieplarnianych.

Warto wiedzie¢!

Czy styszeliscie o nerkowcach? Nie kazdy wie, ze w owocach nanercza
zachodniego znajduje sie olej zawierajgcy toksyne - urushiol. Bezpo-
Sredni kontakt z tg substancjg powoduje silne oparzenia, pecherze
i rany na skérze. Nieprzetworzone orzechy nie nadajg sie do jedze-

nia - nim trafig na sklepowe pétki, muszg zosta¢ poddane skompli-
kowanej obrébce. Potowa nerkowcédw dostepnych na rynku produ-
kowana jest w Afryce (gtéwnie na terenie Wybrzeza Kosci Stoniowej)
- niestety kraje afrykanskie nie majg rozwinietego przemystu prze-
twérczego nerkowcdw, dlatego orzechy po zbiorze transportowane
sg do przetwdrni w Indiach lub Wietnamie, a nastepnie trafiajg na

rynki zachodnie (gtéwnie w USA i w Europie).

Warto uswiadomi¢ uczestnikom, ze produkty
spozywcze (szczegblnie owoce, takie jak poma-
rancze, mandarynki, cytryny, banany, arbuzy),
transportowane na duze odlegtosci, sg podda-
wane konserwacji, by nie zepsuty sie podczas
drogi i w dobrym stanie trafity na sklepowe
potki. Do tego celu uzywa sie ré6znorodnych sub-
stancji, ktére moga wptywac na nasze zdrowie.
Przypominamy, ze zawsze nalezy doktadnie my¢
owoce i warzywa przed spozyciem - nie tylko
ze wzgledu na obecnos¢ kurzu czy bakterii, ale
takze ewentualnych konserwantéw!
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Jak jesc lokalnie

Nie musimy oczywiscie catkowicie rezygnowac
z egzotycznych owocow czy przypraw. Warto
jednak ograniczy¢ ich spozywanie i czesciej sie-
gac po lokalne odpowiedniki. Zastanowimy sie
teraz, czym mozemy zastgpi¢ popularne pro-
dukty spozywcze pochodzace z innych czesci
Swiata.

Lokalne zamienniki (¢wiczenie)

Rozdajemy kazdemu karte pracy z tabelg (zatgcz-
nik 12). Wspdlnie uzupetniamy tabele - w lewej
kolumnie uczniowie i uczennice wypisujg egzo-
tyczne produkty spozywcze (mozemy wypisac te
z ¢wiczenia z mapga lub inne), a nastepnie robimy
burze mézgow. Uczestnicy zgtaszajg swoje pro-
pozycje polskich zamiennikéw. Prawidtowe
odpowiedzi (mozna wymieni¢ wiecej niz jeden
produkt polski odpowiadajgcy egzotycznemu)
zapisujg w prawej kolumnie tabeli.

Tabele mozemy wypetni¢ na przyktad w naste-
pujacy sposdb. W lewej kolumnie wpisujemy
produkty egzotyczne: sél himalajska, wasabi
(chrzan japonski), olej kokosowy, soja, cukier
trzcinowy, ryz, bataty, herbata czarna lub zie-
lona. W prawej kolumnie wpisujemy odpowied-
nio polskie zamienniki: sél ktodawska, chrzan
zwyczajny, olej rzepakowy, Iniany lub z pestek
dyni, groch, fasola lub béb, cukier z burakéw,
kasza jaglana, gryczana lub jeczmienna, ziem-
niaki, polskie ziota (m.in. pokrzywa, mieta, szat-
wia, kwiat lipy).

Podczas zaje¢ w formule online mozemy udo-
stepni¢ ekran z wysSwietlong tabela, a nastep-
nie wspolnie wypetnic jg trescig. Mozna réwniez
wysta¢ uczniom i uczennicom karty pracy przed
zajeciami i poprosi¢, by kazdy wydrukowat jeden
egzemplarz, na ktérym bedzie pracowat.

Warto wiedzie¢!

Do konserwacji cytruséw czesto uzywany jest na przyktad imaza-
lil - silny fungicyd (Srodek grzybobojczy) zapobiegajacy plesnieniu
owocoéw. Konserwant ten, przy regularnym przekraczaniu dozwo-
lonej dziennej dawki, moze uszkadza¢ uktad nerwowy i rozrodczy,
a takze powodowa¢ nowotwory. Cho¢ imazalilem pokrywana jest
tylko skorka cytruséw, istnieje duze ryzyko, ze - podczas obierania
owocow - fungicyd zostanie przeniesiony na ich migzsz. Absolutnie
nie wolno uzywac skoérki takich owocow do celéw spozywczych. Na
powierzchnie wielu owocow (nie tylko cytruséw, ale takze jabtek)
sg naktadane réwniez woski, ktoére ograniczajg parowanie wody,
przediuzaja trwatos¢ i zapewniajg lepszy wyglad. Czesto sg to woski
naturalne (pszczeli, carnauba, candelila), warto jednak pamieta¢, ze
mogg one powodowac reakcje alergiczne. Informacja o rodzaju kon-
serwantu, jaki zostat uzyty do przedtuzenia Swiezosci danego pro-
duktu, znajduje sie zwykle na opakowaniu lub, w przypadku owocow
kupowanych na wage - na skrzynkach.




Zatacznik 12: Egzotyczne produkty i ich lokalne zamienniki

egzotyczne produkty lokalne zamienniki
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Produkty wytwarzane w Polsce (¢wiczenie)

Aby uczennice i uczniowie lepiej zapamie-
tali, ktére produkty wytwarzane sg w naszym
kraju, mozemy wykonac takze drugie ¢wiczenie
z mapa. Rozdajemy uczestnikom karty z kontu-
rowg mapg Polski oraz zestaw ilustracji przed-
stawiajgcych jedzenie produkowane w naszym
kraju (zatgcznik 13). Uczniowie i uczennice prze-
pisuja nazwy lub przerysowujg ilustracje do
wnetrza konturéw, w wolnych miejscach moga
dodatkowo narysowac inne produkty spozyw-
cze pochodzace z Polski. Gotowg mape mozna
wycig¢ i zawiesi¢ na lodéwce lub na tablicy
w szkole. Podczas zajec ze starszymi grupami
mozna potaczy¢ to ¢wiczenie z poprzednim
(z mapa $wiata) - w tym przypadku rozdajemy
od razu uczestnikom wszystkie ilustracje (pro-
dukty egzotyczne sa wymieszane z lokalnymi).
Zadanie polega na podzieleniu otrzymanych
produktow na dwie grupy: zywnos¢ produko-
wang na terenie Polski oraz zywnos¢ pocho-
dzacg z odleglych krajéw. Nastepnie uczestnicy
wykonujg ¢wiczenia z mapga Swiata (opisane
powyzej) oraz z mapg Polski.

Podczas zaje¢ w formule online wyswietlamy
mape oraz ilustracje z zakrytymi podpisami.
Uczestnicy rozpoznajg produkty przedsta-
wione na rysunkach oraz starajg sie wymienic,
jakie jeszcze produkty wytwarzane sg w Pol-
sce. Pomysty zapisujemy we wnetrzu konturu.
Mozemy rowniez wystac¢ uczennicom i uczniom
karty pracy oraz zestaw ilustracji przed zajeciami
i poprosi¢, by kazdy wydrukowat jeden egzem-
plarz, na ktérym bedzie pracowat.

Danie z lokalnych sktadnikéw (¢wiczenie)

Czy tatwo jest szukac lokalnych zamiennikow?
Przekonajmy sie, wykonujgc nastepne ¢wicze-
nie. Rozdajemy uczestnikom (lub wysSwietlamy
na ekranie) karty pracy z przepisem na nalesniki
(zatgcznik 14). Czytamy przepis na gtos. Pytamy
uczniéw i uczennice, co o nim sadzg - czy takie
nalesniki bedg zdrowe? A czy bedg dobre dla
Srodowiska? Po krotkiej dyskusji uczestnicy
zapisujg w wyznaczonym miejscu drugi przepis
(zatgcznik 15) - bardziej przyjazny dla planety,
jesli nalesniki te bedziemy przyrzadzaé w Polsce
(przyktadowo: make kokosowa mozna zastgpic
orkiszowa, cukier trzcinowy - miodem, banany -
truskawkami lub innymi owocami sezonowymi,
masto z orzechéw ziemnych - mastem z orze-
chéw laskowych itd.) lub wykorzysta¢ dzem
owocowy i orzechy, mozna tez zrezygnowac,
z orzechéw jesli mamy na nie alergie. Mtod-
szym dzieciom mozemy rozdac karty z goto-
wym przepisem na nalesniki z uzyciem produk-
tow lokalnych (zatgcznik 16). Mozna zacheci¢
uczniéw i uczennice do wykorzystania przepisu
zawierajgcego lokalne sktadniki i przyrzadzenia

takich nalesnikéw w domu lub podczas lekcji

w stotéwece.




Zatacznik 13: Mapa Polski oraz produkty pochodzace z Polski. S&;{
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ZLatacznik 14: Przepis na nalesniki z produktami z rdznych stron Swiata WWE

Nalesniki — wersja egzotyczna
z podanej ilosci sktadnikdéw otrzymamy 6-8 nale$nikow

1 szklanka maki 1 szklanka mleka 3jajka 1,5 tyzki cukru
ryzowej trzcinowego

szczypta soli masto z orzechéw banany
himalajskiej ziemnych

Wszystkie sktadniki umieszczamy w misce i doktadnie mik-
sujemy lub mieszamy widelcem. Rozgrzewamy patelnie
i smazymy nalesniki na oleju (na przyktad kokosowym).
Nalesniki przektadamy na talerz, smarujemy mastem orze-
chowym. Banany obieramy i kroimy w plasterki, uktadamy
je na masle z orzechéw ziemnych. Nalesniki sktadamy lub
zwijamy w rulon.




Zatacznik 15: Przepis na nalesniki - do uzupetnienia WWF

Nalesniki — wersja lokalna do uzupetniania
z podanej ilosci sktadnikdéw otrzymamy 6-8 nale$nikow

1 szklanka maki 1 szklanka mleka 3jajka 1,5 tyzki

szczypta soli

Wszystkie sktadniki umieszczamy w misce i doktad-
nie miksujemy lub mieszamy widelcem. Rozgrzewamy
patelnie i smazymy nalesniki na oleju (na przyktad
). Nalesniki przektadamy na talerz,
smarujemy dzemem. Orzechy
kroimy na mate kawatki i posypujemy nimi dzem owocowy.
Nalesniki sktadamy lub zwijamy w rulon.




Zatacznik 16: Przepis na nalesniki z produktami lokalnymi ;
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Nalesniki — wersja lokalna

z podanej ilosci sktadnikdéw otrzymamy 6-8 nale$nikow

1 szklanka maki 1 szklanka mleka 3jajka 1,5 tyzki miodu
orkiszowej
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szczypta soli masto z orzechéw owoce sezonowe drobno posiekane
ktodawskiej laskowych lub dzem (z jabtek, orzechy wtoskie
gruszek, sliwek, wisni)

Wszystkie sktadniki umieszczamy w misce i doktadnie miksu-
jemy lub mieszamy widelcem. Rozgrzewamy patelnie i sma-
zymy nalesniki na oleju (na przyktad rzepakowym). Nalesniki
przektadamy na talerz, smarujemy dzemem. Orzechy wioskie
kroimy na mate kawatki i posypujemy nimi dzem owocowy.
Nalesniki sktadamy lub zwijamy w rulon.
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Informujemy uczestnikéw, ze bedziemy rozma-
wia¢ na temat produkgcji i transportu zywnosci
takze podczas nastepnych zajec (pojawig sie
wtedy réwniez kwestie zwigzane z codzienng
dietg i marnowaniem zywnosci). Przed omé-
wieniem pracy domowej przypomnijmy uczen-
nicom i uczniom pojecie $ladu sSrodowiskowego
oraz to, ze potrzeba wiele pracy, wody, energii
oraz terenu, by wytworzy¢ zywnos¢. Zuzywane
S3 W ten sposOb zasoby naszej planety. Niestety,
wiele jedzenia sie marnuje, a o tym, jak duza
jest to skala, porozmawiamy na nastepnym spo-
tkaniu. Prosimy uczestnikéw, by podjeli wyzwa-
nie i samodzielnie spréobowali zbada¢ w czasie
pomiedzy zajeciami, dlaczego zywnos¢ sie mar-
nuje i czy mozna jg uratowac.

Dotacz do grona superbohateréow i super-
bohaterek (domowe wyzwanie)

Rozdajemy wzorniki (zatgcznik 17). Zadaniem
kazdego ucznia i kazdej uczennicy jest wycie-
cie oktadki i tabeli, a nastepnie wklejenie jej do
wnetrza oktadki. Robimy burze mdzgéw: wspol-
nie zastanawiamy sie, jakie moga by¢ przyczyny
wyrzucania zywnosci (na przyktad: przekroczony
termin waznosci produktu, robienie zbyt duzych

zakupéw, nieodpowiednie przechowywanie zyw-
nosci, przygotowywanie zbyt duzych porcji posit-
kéw, zakup produktéw niskiej jakosci), kazdy
uczen i uczennica zapisuje je w pierwszej kolum-
nie tabeli w swoim notatniku. Trumaczymy, na
czym bedzie polegac zadanie. Prosimy, by kazdy
w czasie pomiedzy zajeciami zwrdcit uwage na
to, jakie produkty spozywcze sg obecne w jego
domu. Ktérym z nich mogtoby grozi¢ wyrzuce-
nie? Z jakiego powodu? Zadaniem uczestnikow
jest wypetnienie pustych miejsc w tabeli (zapisa-
nie przyktadéw produktéw spozywczych, ktére
moga by¢ wyrzucone z danej przyczyny). Nastep-
nie uczniowie i uczennice prébujg wymysli¢ roz-
wigzanie problemu i w kolejnej kolumnie zapi-
sujg swoje propozycje, w jaki sposéb konkretny
produkt moze zostac ,,uratowany”. Uczestnicy,
jezeli chcg, moga zacheci¢ domownikéw do
wspdlnego wykonania zadania. Prosimy uczniéw
i uczennice, by przyniesli wypetnione notatniki
na nastepne spotkanie. Notatnik mozna takze
ozdobi¢ dodatkowymi ilustracjami i pokoloro-
wac oktadke.

Podczas zaje¢ w formule online prosimy uczest-
nikéw o samodzielne wydrukowanie wzornika
i wykonanie zadania domowego.
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Zatacznik 17: Notatnik ratowania zywnosci do druku jednostronnego — str. 2z 2
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Scenariusz drugiego spotkania

Powtérzenie (tekst z lukami)

Zajecia zaczynamy od krétkiego ¢wiczenia
- powtérzenia tematdéw z poprzedniego spo-
tkania. Proponujemy dwie wersje ¢wiczenia do
wyboru. W wersji pierwszej dostepny jest tekst
z lukami (zatgcznik 18) oraz stowa, ktérymi nalezy
je uzupetni¢. Zadanie polega na prawidtowym
odmienieniu wyrazéw. Nastepnie czytamy tekst
na gtos i sprawdzamy, czy wszyscy prawidtowo
wykonali ¢wiczenie. W mtodszych klasach pro-
ponujemy uproszczong wersje tego ¢wiczenia
(zatgcznik 19).

Podczas zaje¢ w formule online udostepniamy
ekran z wyswietlonym tekstem i prosimy, by
kazdy sprébowat go uzupetni¢ brakujgcymi
wyrazami. Nastepnie wspolnie sprawdzamy
¢wiczenie.



Zatacznik 18 wwr

Gtobwnym tematem zajec jest dieta , czyli spos6b odzywiania sie korzystny

dla organizmu ludzi oraz charakteryzujgcy sie niskim negatywnym wptywem na srodowisko.
Podczas pierwszego spotkania rozmawialiSmy przede wszystkim o oraz

zywnosci. Jedzenie moze powstawac w réznych miejscach, miedzy innymi

na terenie oraz

Niektore zabiegi stuzgce zwiekszeniu produkcji zywnosci moga miec
negatywny wptyw na zdrowie konsumentéw oraz na srodowisko - wsréd przyktadéw mozna wymienic

stosowanie zbyt duzych ilosci (prowadzace do
czyli przezyznienia srodowiska wodnego), uzywanie (powodujgcych Smierc
owadow zapylajacych, takich jak i ) czy podawanie

zwierzetom hodowlanym duzych ilosci

W sktad codziennej diety wielu oséb wchodzg nie tylko lokalne produkty spozywcze, lecz takze te

czyli pochodzace z innych krajow o odmiennym klimacie. Przyktadami takich
produktow mogga by¢ i uprawiane w potudniowo-

-wschodniej Azji oraz i pochodzgce z Afryki.

Wyrazy do uzupetnienia (nalezy je odpowiednio odmieni¢):
planetarny, transport, produkcja, dziatki i przydomowe ogrédki, mate gospodarstwa rolne, plantacje/duze uprawy roslin,
wielkie fermy przemystowe, nawozy, eutrofizacja, pestycydy/insektycydy, pszczoty/trzmiele/motyle, antybiotyki, egzotyczne,

kokosy/banany/ryz/herbata/bataty/chrzan japonski, gozdziki/wanilia/kakao

Gtownym tematem zajec jest dieta , czyli sposob odzywiania sie korzystny
dla organizmu ludzi oraz charakteryzujgcy sie niskim negatywnym wptywem na srodowisko.
Podczas pierwszego spotkania rozmawialiSmy przede wszystkim o oraz

zywnosci.

W sktad codziennej diety wielu oséb wchodzg nie tylko lokalne produkty spozywcze, lecz takze te
, czyli pochodzace z innych krajow o odmiennym klimacie. Przyktadami takich

produktéw mogga by¢

i uprawiane w Azji.

Wyrazy do uzupetnienia:
podrézach, kokosy, egzotyczne, banany, planetarna, ryz, produkcji, herbata
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Czym jest dieta

Przypominamy uczennicom i uczniom, ze drugie
spotkanie bedzie poswiecone diecie codziennej
oraz marnowaniu zywnosci.

Co oznacza stowo ,dieta” (burza mdzgoéw)

Warto na poczatku zapytac uczestnikéw, co
ich zdaniem oznacza stowo ,dieta” - moze sie
okazac, iz wielu osobom pojecie to kojarzy sie
wytgcznie z odchudzaniem. Po wyttumaczeniu,
ze dieta to po prostu sposdb odzywiania sie
zadajemy uczniom i uczennicom nastepujace
pytania: Jak wyglada ich codzienna dieta? Jakie
produkty spozywajg kazdego dnia? W jakich ilo-
Sciach? Mozemy zapyta¢ réwniez, jakich pro-
duktéw, wskazanych dla zdrowia, uczestnicy nie
lubia. Stuchamy uwaznie wszystkich wypowiedzi.

Zdrowa dieta (dyskusja)

Nastepnie wspoélnie zastanawiamy sie, jak
powinna wygladac zdrowa dieta. Warto postu-
zyC sie przy tym zaleceniami przedstawionymi
na znanej z pewnoscig uczestnikom Piramidzie
Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mto-
dziezy. Prosimy uczniéw i uczennice, by przy-
pomnieli sobie, jakie sg korzystne dla zdrowia
zasady odzywiania. W tym celu ochotniczki
i ochotnicy moga wylosowac¢ wyciete ilustracje
(zatgcznik 20), przedstawiajgce rézne produkty
zywnosciowe, i opowiedzie¢, w jaki sposéb tacza
sie one z zasadami zdrowej diety. W przypadku
zajec online ilustracje mozna kolejno wyswietla¢
na ekranie. Zastanowcie sie, co jeszcze oprécz
wiasciwego odzywiania jest podstawg zdrowego
stylu zycia.

Rézne rodzaje diet (¢wiczenie)

Warto podkresli¢, ze na Swiecie istniejg rézne
rodzaje diet. Wybieramy sposréd ochotnikéw

i ochotniczek sze$¢ osdb i prosimy, by wyszty
na srodek klasy. Kazda osoba otrzymuje jeden
wyciety dymek (zatgcznik 21). Pozostali uczest-
nicy otrzymuja karty pracy (zatgcznik 22) z wypi-
sanymi rodzajami diet oraz réznymi produk-
tami spozywczymi. Ochotniczki i ochotnicy
kolejno czytajg na gtos wypowiedzi umieszczone
w dymkach (zatgcznik 21). Zadaniem pozosta-
tych uczniéw i uczennic jest uwazne stuchanie,
a nastepnie dopasowanie rodzaju diety z produk-
tami spozywczymi, z ktérych nalezy zrezygnowac
w ramach danego sposobu odzywiania sie.

Podczas zaje¢ w formule online ¢wiczenie
z zatgcznika 22 udostepniamy na ekranie
i prosimy uczestnikéw, by sprobowali potgczy¢
rodzaje diet z wykluczonymi produktami spo-
zywczymi. Nastepnie wspolnie sprawdzamy
cwiczenie.

Analizujemy kolejno rézne sposoby odzywiania
sie. Co zdaniem uczestnikédw wptywa na decy-
zje ludzi odnos$nie wyboru diety? Stuchamy
propozycji, komentujemy je i ewentualnie uzu-
petniamy (powody, ktérymi kierujg sie ludzie
podczas wyboru najodpowiedniejszej dla siebie
diety, to miedzy innymi: troska o wtasne zdro-
wie, troska o srodowisko, wzgledy etyczne, reli-
gia, tradycja). Mozemy dodac, ze na podejmo-
wane decyzje wptywajg czasem réwniez wygoda
lub brak czasu - wtedy ludzie wybierajg na przy-
ktad diety pudetkowe czy positki w restauracji
albo kupujg gotowe dania w supermarketach.
Warto pamieta¢, ze wazng zasadg diety przyja-
znej planecie jest wybor produktéw lokalnych,
dzieki ktébremu ograniczamy negatywny wptyw
transportu na $rodowisko przyrodnicze. Dlatego
tez dieta planetarna bedzie wygladata roéznie
w réznych zakatkach Swiata.
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Zatacznik 22: Rodzaje diet oraz niedozwolone produkty spozywcze &%{
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Zasady diety planetarnej

Nastepnie pytamy uczennice i ucznidw, jak
sgdzg, ktére z wymienionych diet sg najlepsze
dla $Srodowiska? Jak poszczegblne typy odzywia-
nia wptywajg na klimat? To zagadnienie jest bar-
dzo skomplikowane, nalezy uswiadomic uczest-
nikom, ze kazda dieta ma swoje wady i zalety.
Na przyktad: ograniczenie spozycia migesa (za
to zwiekszenie w diecie udziatu roslin stracz-
kowych) jest korzystne zaréwno dla ludzkiego
organizmu, jak i dla Srodowiska - nie oznacza
to jednak, ze dieta wegetarianska lub wegan-
ska automatycznie jest lepsza od diety, w ktorej
pojawiaja sie wyroby miesne. Jest to zagadnie-
nie ztozone, ktére powinno uwzgledniac¢ takie
kwestie, jak to skad pochodzi nasza zywnos$¢
i jak zostata wytworzona, np. czy posiada cer-
tyfikaty Swiadczgce o stosowaniu przyjaznych
$rodowisku praktyk. Warto zastanowi¢ sie, ktére
rosliny uprawiane sg lokalnie, a ktére pocho-
dza z dalekich stron. Trzeba tez pamieta¢, ze
chéw zwierzat zwigzany jest z wykorzystaniem
paszy, a ta takze moze by¢ wytworzona z roslin
uprawianych w kraju lub transportowanych na
duze odlegtosci. Z produkcjg paszy wigzg sie
takie kwestie jak: przeksztatcanie siedlisk pod
uprawe, emisje, w tym te zwigzane z transpor-
tem, a takze zuzycie wody. Chéw zwierzat gene-
ruje takze dodatkowe zuzycie wody oraz emi-
sje gazow cieplarnianych. Dobrym przyktadem
bedzie sytuacja, w ktérej szukamy zamiennika
mleka. W tym wypadku lepiej bedzie wybrac
napoj owsiany niz pochodzacy z odlegtych kra-
jéw napoj kokosowy albo ryzowy.

Warto wspomnie¢ w tym momencie o propor-
cjach réznych sktadnikéw w diecie planetarne;.
Wyswietlamy na rzutniku lub ekranie kompu-
tera ilustracje przedstawiajgcg opracowany
przez zespo6t specjalistow i zaprezentowany
w raporcie EAT-Lancet Commission Summary
Report™ talerz planetarny (zatgcznik 23) i wspol-
nie jg analizujemy. Zastanéwmy sie, jaka czesc¢
positku w diecie planetarnej powinna stanowic
dana grupa produktéw (na przyktad potowa
positku powinna sktadac sie z warzyw i owocéow,
a produkty pochodzenia zwierzecego powinny
by¢ tylko dodatkiem spozywanym w matych
ilosciach).
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Talerz planetarny. llustracja wykonana

Zatacznik 23

na podstawie raportu EAT-Lancet Commission Summary Report™
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Zasady diety planetarnej

Przyjazne planecie wybory zywieniowe
(burza mdézgow)

Uczestnicy dowiedzieli sie juz, jak wygladaja
rekomendowane proporcje ré6znych grup pro-
duktéow w diecie planetarnej. Zastanéwmy sie,
jakich jeszcze zasad powinnismy przestrzegac,
stosujac te diete. Podzielmy uczniéw na grupy
(kazda grupa otrzymuje czystg kartke). Prosimy
uczestnikow, by zastanowili sie w grupach, jakich
zasad nalezy przestrzega¢ podczas stosowa-
nia diety planetarnej (warto pamieta¢ o tych
zasadach réwniez podczas robienia zakupow).
Uczniowie i uczennice zapisujg wszystkie pro-
pozycje na kartkach (mozemy najpierw wspol-
nie podac kilka przyktadéw). Nastepnie kazda
grupa prezentuje reszcie klasy efekty swojej
pracy. Podczas ¢wiczenia warto omoéwi¢ naste-
pujace kwestie (jesli nie pojawig sie one wsréd
pomystéw uczestnikéw, mozemy poruszyc je po
prezentacjach grup):
+ wybieranie przede wszystkim produktéw
lokalnych
+  kupowanie produktéw sezonowych
* wybieranie zywnosci wytwarzanej w spo-
s6b przyjazny planecie (zwracanie uwagi na
certyfikaty, czytanie etykiet)
+  kupowanie produktéw nieprzetworzonych
+  kupowanie gtéwnie warzyw i owocow
+ ograniczenie spozywania (czyli kupowanie
mniejszej ilosci) miesa i produktéw pocho-
dzacych od zwierzat.
kupowanie tylko tyle zywnosci, ile rzeczy-
wiscie potrzeba (ograniczenie marnowania
jedzenia).

Podczas zaje¢ w formule online réwniez dzie-
limy uczestnikéw na grupy (pokoje). Kazdy zespét
naradza sie i notuje swoje propozycje. Po upty-
wie czasu przeznaczonego na prace w grupach
kazdy zespot wybiera swojego reprezentanta,
ktéry przedstawi efekty pracy grupy reszcie klasy.

Po wykonanej pracy rozdajemy uczennicom
i uczniom lub wyswietlamy na ekranie zasady
diety przyjaznej planecie przedstawione
w zalgczniku 24.

Warto wiedziec!

Kupowanie owocéw i warzyw sezonowych (na przyktad truskawek)
zima nie jest dobrym pomystem. Nie tylko daja one mniej korzysci
zdrowotnych, ale takze przyspieszajg zmiane klimatu - ogrzewane

i doswietlane szklarnie pochtaniajg ogromne ilosci energii, a gdy
dodamy do tego transport z zagranicy, okaze sie, ze slad weglowy
takich owocéw i warzyw jest zdecydowanie wiekszy niz tych samych

kupionych w sezonie z lokalnych upraw.
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PRZYJAZNA
PLANECIE

JEST SEZONOWA

Latem petna truskawek, porzeczek,
czeresni, pomidoréw i ogérkow.
Jesienig - jabtek, sliwek, orzechéw, dyni
i papryk. Zima postawmy na kiszonki,
warzywa korzeniowe, nie béjmy sie
brukselek i jarmuzu. Wiosna jedzmy
rzodkiewki, satate, szpinak i kietki.

JEST LOKALNA

Wybieramy to, co rosnie blisko,
by ograniczac¢ przewozenie produktow,
a tym samym zuzycie surowcoéw
i emisje gazéw cieplarnianych.

JEST BOGATA
W PRODUKTY ROSLINNE

Ich uprawa jest bardziej przyjazna
planecie niz chéw zwierzat. Jemy przede
wszystkim warzywa i owoce, chetnie
siegamy po produkty petnoziarniste,
jak rowniez po straczki, ktore sg zrodtem
biatka, ograniczamy spozycie migsa
i innych produktéw pochodzacych
od zwierzat.

JEST ROZNORODNA

Im wiecej réznego rodzaju produktéw
jemy, tym bardziej réznorodne sa pola
i sady, a to wptywa pozytywnie
na ich otoczenie oraz odpornosc
upraw na choroby i szkodniki.

JESTBOGATA
W PRODUKTY SWIEZE
| MINIMALNIE PRZETWORZONE

Taka zywnosc jest najzdrowsza
i pozwala ograniczac zuzycie zasobéw
potrzebnych do jej przetwarzania.

WSPIERA PRAKTYKI ROLNICZE
PRZYJAZNE SRODOWISKU

Pozwala to chronic¢ réznorodnos¢ biologiczna,
jakos¢ powietrza, wéd i gleby. Jesli to mozliwe,
wybieramy produkty ekologiczne.

POBUDZA NASZA KREATYWNOSC
| UCZY PLANOWANIA

Dobre planowanie zakupéw
i wykorzystanie produktéw pomaga
W ograniczaniu marnowania zywnosci.
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Produkty lokalne (na przyktad warzywa i owoce),
ktére transportuje sie tylko na niewielkie odle-
glosci, zachowajg Swiezos¢ bez zadnych dodat-
kowych zabiegdéw (nie wymagaja konserwacji).
Wybieranie produktéw lokalnych przektada sie
réwniez na mniejsze zanieczyszczenie Srodowi-
ska ze wzgledu na krotszy transport; warto tez
wzig¢ pod uwage to, ze duzo tatwiej skontro-
lowa¢, czy produkcja danej zywnosci przebiega
w zgodzie z prawem i z poszanowaniem praw
cztowieka i pracownika niz w przypadku produk-
tow egzotycznych.

Warto wybiera¢ zywnos¢ z certyfikatem rolnic-
twa ekologicznego - nalezy jednak pamieta¢, ze
nie kazdy produkt, ktéry ma w swojej nazwie
.bio”, ,eko”, ,organiczny” czy ,zdrowy", pocho-
dzi z upraw ekologicznych (producenci czesto
umieszczajg takie elementy na opakowaniach,
by zacheci¢ konsumentéw do zakupu danego
produktu - w polskim prawie niestety nie ist-
niejg przepisy, ktére zabraniatyby takich prak-
tyk) - najlepiej wybiera¢ produkty z unijnym
logo produkcji ekologicznej, czyli znakiem liscia
z 12 biatymi gwiazdkami na zielonym tle.

Zdrowe zamienniki

Czy tatwo znalez¢ zdrowe, lokalne zamienniki?
Rozdajmy uczniom i uczennicom karty pracy
z wykreslankg (zatgcznik 25). Pod wykreslanka
wypisane zostaty przyktady produktéw, ktére
nie powinny zbyt czesto pojawiac sie w zdro-
wej, zbilansowanej diecie. Zadanie uczestnikéw
polega na odnalezieniu w wykreslance (poziomo
lub pionowo) przyktadéw zywnosci (bodb, kakao,
lemoniada, midd, orzechy, owoce, twardg, ziem-
niaki) i zapisaniu ich w odpowiednich miejscach
pod wykreslanka - tak aby obok poszczeg6lnych
produktéw niewskazanych znalazty sie ich bar-
dziej przyjazne dla naszego zdrowia i planety
zamienniki. Przyktady: mieso mozna zastapic
roslinami strgczkowymi, zelki - owocami, cukier
- miodem.

Podczas zaje¢ w formule online ¢wiczenie z za-
tgcznika 25 udostepniamy na ekranie i prosimy
uczestnikow, by sprébowali odnalez¢ wyrazy
ukryte w wykres$lance, a nastepnie potaczyli je
z ich niezdrowymi odpowiednikami. Wspdlnie
sprawdzamy ¢wiczenie. Mozemy rowniez wystac
uczniom karty pracy przed zajeciami i poprosi¢,
by kazdy wydrukowat jeden egzemplarz, na kté-
rym bedzie pracowat.



Zatacznik 25: Zdrowe zamienniki WWF
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cukier

zelki

chipsy

stodzone, gazowane napoje (bez cukru)

ser topiony

parowki

frytki

dostadzane napoje czekoladowe
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Co lepiej zje

Dieta danej osoby to efekt jej wyborow zywie-
niowych kazdego dnia. Bogatsi w wiedze o tym,
jakie sg zasady diety przyjaznej planecie, zasta-
noéwmy sie teraz, jakie produkty spozywcze s3
dobre dla naszego zdrowia oraz dla Srodowiska,
a ktoérych lepiej unikac lub spozywac je w ogra-
niczonym stopniu. (zatgcznik 26 - gra ,,Co lepiej
zjesc”). Dzielimy uczestnikoéw na dwie grupy,
kazda grupa otrzymuje stoik lub kubek (do zbie-
rania punktoéw). Do tablicy przyczepiamy dwa
arkusze papieru lub dzielimy jg kreska na dwie
czesci. Przygotowujemy zestaw karteczek z roz-
nymi produktami spozywczymi (nalezy je wycigc
przed zajeciami), mozemy umiescic je w koper-
cie lub utozy¢ z nich stosik na stoliku (w tym
przypadku odwracamy karty grzbietem do
gory - tak aby uczniowie i uczennice nie widzieli
obrazkéw podczas losowania). Reprezentant lub
reprezentantka pierwszej druzyny losuje jedng
karteczke z rysunkiem produktu spozywczego,
cata druzyna naradza sie i decyduje, czy wylo-
sowany produkt spetnia wymogi diety plane-
tarnej, czy tez lepiej spozywac go w ograniczo-
nym stopniu lub wcale. Warto zwréci¢ uwage
nie tylko na kwestie lokalnosci, lecz takze sezo-
nowosci. Po poprawnej odpowiedzi karteczka
zostaje umieszczona na tablicy w odpowiedniej
rubryce - przyklejamy jg tasma klejaca lub za
pomoca magneséw. Za kazdg poprawnga odpo-

wiedz grupa otrzymuje punkt - przyznajemy
punkty w postaci nasion grochu lub fasoli, ktore
wktadamy do stoika lub kubka danej grupy.
Nastepnie karteczke z produktem spozywczym
losuje druga druzyna, naradza sie i podaje odpo-
wiedZ. Powtarzamy te czynnos$ci do momentu,
az skonczg sie karteczki. Wygrywa ta druzyna,
ktéra zbierze wiecej punktéw - nasion. W wer-
sji dla mtodszych dzieci mozemy wczesniej spigé
ze sobg spinaczem po dwie karteczki i stwo-
rzy¢ zestawy (na przyktad jabtko i banan lub
$liwka i awokado) - dzieci decyduja, ktéry pro-
dukt z zestawu jest lepszy zgodnie z zasadami
diety planetarnej, a ktérego spozywanie nalezy
ograniczy¢. Nasiona, wykorzystane podczas gry
jako punkty, mozemy na koniec zaje¢ rozdac
uczennicom i uczniom - ochotnicy zabiorg je
ze sobg do domow i wysiejg do doniczek albo,
jeslimajg takg mozliwos¢, od razu na grzgdkach
w ogrodku lub na dziatce.

Podczas zaje¢ w formule online kolejno wyswie-
tlamy na ekranie komputera ilustracje pro-
duktéw spozywczych i wspélnie analizujemy
wybrane produkty lub pary. Osoby nalezgce do
jednej grupy naradzajg sie i podaja odpowiedzi.

pary produktéw (zat. 26): jabtko - banan, $liwka - awokado, truskawki - pomarancza, porzeczki - mango, brzoskwinia - marakuja, gruszka - kiwi, ziemniak - batat, fasolka szparagowa - soja/tofu/kotlety sojowe, jaja z matego ekologicznego gospodarstwa
- jaja od kur z chowu klatkowego, orzechy laskowe - orzechy brazylijskie, orzechy wtoskie - nerkowce, suszona zurawina - suszone daktyle, kurczak z gospodarstwa ekologicznego - kurczak z fermy przemystowej, soczewica - wieprzowina z ferm/y

przemystowej, kasza jaglana - ryz, baton musli z olejem rzepakowym - baton czekoladowy z olejem palmowym, miéd - cukier trzcinowy, herbata migtowa - zielona herbata, kawa zbozowa - kakao, olej Iniany - olej kokosowy



Zatacznik 26: Co lepiej zjesc?
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Marnowanie zywnosci

Straty zywnosci (dyskusja)

Przejdziemy teraz do kwestii marnowania zyw-
nosci. Pytamy uczniéw i uczennice, ile jedze-
nia, ich zdaniem, sie marnuje. Jakiego rodzaju
produkty sg wyrzucane? Dlaczego wyrzucamy
zywnos$¢? Stuchamy propozycji, nastepnie
wyswietlamy za pomocga rzutnika (lub na ekra-
nie komputera) karte z wykresem ilustrujgcym
skale marnowania zywnosci w Polsce albo roz-
dajemy jg uczestnikom wydrukowang (zatgcz-
nik 27). Wspélnie analizujemy wykres i wycig-
gamy wnioski. Warto zauwazy¢, ze oszacowanie
poziomu marnowania zywnosci nie jest tatwe.
Prezentowane dane pochodzg z ostatnich lat
i ze wzgledu na pandemie moga odbiegac od
wczesniejszych wynikéw, w ktérych podawano
wyzsze wartosci oraz wyzszy udziat procentowy
gastronomii.® Zwracamy uwage, ze, gdy ludzie
wyrzucajg jedzenie, straty sa duzo wieksze, niz
wydaje sie to na pierwszy rzut oka - przypomi-
namy uczniom i uczennicom o zuzyciu wody
i energii, zanieczyszczeniu Srodowiska, pracy
wielu 0s6b oraz o innych aspektach, ktére oma-
wialiSmy podczas zaje¢ zwigzanych z produkcjg
i transportem zywnosci.

Warto uswiadomi¢ uczestnikom, ze zywnos¢
marnowana jest na réznych etapach - czes¢ zyw-
nosci tracona jest, zanim opusci gospodarstwa.
Szacowane jest, ze ok 15,3% zywnosci tracone
jest juz na tym etapie produkcji (zwykle podaje
sie, ze catkowite straty zywnosci dotyczg ok 1/3
produktow, biorgc pod uwage zywnos¢ utracong
nim opusci gospodarstwo czy farme moze by¢
to nawet 40%). Przyczyny tego, ze zywnos$¢ nie

trafia na rynek, sg réoznorodne: straty w czasie
uprawy czy hodowli w wyniku choréb, niedosko-
nate metody zbioru czy otrzymanie produktow,
ktére nie spetniajg kryteriow odbiorcéw.™ Prze-
twornie i sklepy czesto nie chcg kupowac
na przyktad warzyw o nietypowych
ksztattach. Mozemy przypomniec
historie ze stycznia 2021 - rolnik

z woj. tédzkiego zebrat ze swo-
ich p6l ponad 1000 ton bura-
koéw - niestety byty one nie-
wymiarowe. Z tego powodu
odbiorca, ktory podpisat
wczesniej umowe z rolni-
kiem, odmoéwit przyjecia
towaru. Warzywa zmarno-
watyby sie, gdyby nie popu-
larna sie¢ handlowa, ktéra
odkupita od rolnika krzywe
buraki i przygotowata wokot
nich catg kampanie marketin-
gowaq, ktéra okazata sie bardzo
skuteczna. Dzieki temu rolnik
nie poniost strat, zywnos¢ nie
zostata wyrzucona, a klienci
chetnie zakupili buraki, ktore
smakiem i wtasciwosciami
nie roznity sie od prostych
egzemplarzy. Niestety
tego typu historie nie
zawsze majg szczesliwe
zakonczenie - co roku
wiele niewymiarowych
warzyw marnuje sie,
poniewaz nie spetniajg
one norm i hurtownie

czy przetwornie nie sg
zainteresowane ich
zakupem.
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Do strat zywnosci dochodzi takze w sklepach
oraz hurtowaniach. Na szczescie wprowadzane
sg przepisy prawa, ktore w okreslonych przy-
padkach zobowigzujg sprzedawcéw do przeka-
zywania organizacjom pomagajacym osobom
potrzebujgcym niesprzedanej zywnosci, ktérej
termin przydatnosci do spozycia lub data mini-
malnej trwatosci sie zblizajg albo produkty czy
ich opakowania maja wady wygladu.” Dodat-
kowo Unia Europejska zezwolita na przekazywa-
nie produktéw po uptywie daty minimalnej trwa-
tosci, ale nadajacych sie do spozycia®™. Choc jest
to dobra informacja, dajagca nadzieje na ograni-
czenie marnowania zywnosci w Polsce, nalezy
pamietac, ze wcigz bedg wyrzucane produkty
uznane za nienadajace sie juz do spozycia. Wiele
bedzie rowniez zalezato od mozliwosci kontroli
sklepow i hurtowni oraz od egzekwowania kar
za nieprzestrzeganie prawa.

Tylko w naszym kraju na wysypiska trafia ok. 5
milionéw ton pozywienia rocznie, z czego ponad
potowa (60%) to zywnos¢ wyrzucana do koszéw
w domach konsumentow. Wedtug badan Pol-
skiego Instytutu Ekonomicznego z 2018 roku sta-
tystyczny Polak wyrzuca w ciggu roku 247 kilo-
gramow zywnosciv. Zastanowimy sie teraz, jak
nalezy postepowa¢, by liczba ta co roku byta
mniejsza.

\ R




(&)

Zatacznik 27: Skala marnowania zywnosci w Polsce™ e

gospodarstwa domowe 60%
I
= przetwérstwo 15,6%
III produkcja rolnicza 15,5%
handel 6,96%

. gastronomia 1,17%

transport 0,65%

I Oraniczenia Mamotrawstwa Zywnosei”

* na podstawie danych z Programu Racjonalizacji
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Jakim produktom grozi wyrzucenie
(sprawdzamy domowe wyzwanie)

Prosimy uczestnikéw, by wyjeli wypetnione
notatniki, w ktérych zanotowali informacje
o produktach spozywczych zagrozonych wyrzu-
ceniem w ich domach w czasie pomiedzy pierw-
szym a drugim spotkaniem.

Dzielimy uczestnikéw na grupy - kazda otrzy-
muje czystg kartke. Pytamy uczniéw i uczen-
nice, na jakie kategorie mozemy podzieli¢
zywnos¢ (najczesciej spotykany podziat to: pie-
czywo i inne produkty zbozowe, nabiat i jaja,
mieso i wedliny, owoce, warzywa, ttuszcze,
cukier i stodycze). Zadanie kazdej grupy polega
na doktadnym przeanalizowaniu notatnikow,
przyporzadkowaniu poszczegdlnych produk-
téw spozywczych zagrozonych wyrzuceniem do
odpowiedniej kategorii i podliczeniu ich (przy-
ktadowo: w czterech notatnikach wypetnionych
przez cztonkéw danej grupy jogurt zostat zapi-
sany w tabeli 4 razy, mleko 2 razy, jajka raz,
twardg 4 razy - po zsumowaniu otrzymujemy
11 rekorddw). Nastepnie kazda grupa wykonuje
wykres stupkowy pokazujacy, ktére grupy zyw-
nosci sg najbardziej zagrozone wyrzuceniem.
Wszystkie grupy prezentuja swoje wykresy -
wspolnie je poréwnujemy i sprawdzamy, czy sg
pomiedzy nimi jakie$s podobienstwa.

W mtodszych klasach mozemy wspdlnie wyko-
nac jeden wykres na tablicy. Kazdy uczen i kazda
uczennica otrzymujg samoprzylepne karteczki
w liczbie odpowiadajgcej uzupetnionym rubry-
kom w notatniki. Na karteczkach uczestnicy
wypisujg nazwy produktow spozywczych zagro-
zonych wyrzuceniem, ktére zanotowali w swo-
ich notatnikach (na jednej karteczce zapisujg
nazwe jednego produktu, na przyktad ,jogurt”).
Dzielimy tablice na kilka cze$ci odpowiada-
jacych kategoriom podziatu zywnosci. Zaczy-
namy na przyktad od nabiatu i jaj - prosimy,
by wszyscy uczniowie, ktérzy majg karteczke
znapisem ,jogurt”, podeszli do tablicy i przykle-
ili karteczki w wyznaczonym miejscu. Wymie-
niamy kolejne produkty, uczestnicy stopniowo
wypetniajg tablice karteczkami. Gdy wszystkie
karteczki zostang przyklejone, wspdlnie anali-
zujemy wynik - sprawdzamy, w ktérej kategorii
znalazto sie najwiecej produktéw, a w ktérej naj-
mniej. Wyciggamy wnioski. Mozna tez skorzystac
z wersji alternatywnej ¢wiczenia prezentowanej
w dalszej czesci scenariusza.
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Jak uratowac zywnos¢? (sprawdzamy
domowe wyzwanie)

Prosimy, by uczestnicy ponownie zajrzeli do
notatnikéw ratowania zywnosci. W jaki sposéb
kazdy z nas moze chroni¢ zywnos¢ przed wyrzu-
ceniem? Stuchamy pomystéw, komentujemy je
i ewentualnie uzupetniamy. Mozemy wymienic
na przyktad takie rozwigzania: regularne spraw-
dzanie termindw waznosci produktéw znajduja-
cych sie w domu, sprawdzanie, czy produkt prze-
terminowany na pewno nie nadaje sie juz do
spozycia (przeczytajcie wspolnie ramke To cie-
kawel!), suszenie czerstwego pieczywa i uzywa-
nie go do panierowania (domowa butka tarta),
produkcja domowego octu z ogryzkéw i obie-
rek, przetwarzanie resztek z positkéw (szerzej
oméwimy to zagadnienie podczas kolejnego
¢wiczenia), przechowywanie zywnosci w odpo-
wiedni sposéb itd. Warto opowiedzie¢ uczestni-
kom i uczestniczkom o mozliwosci komposto-
wania resztek roslinnych - obecnie dostepne s3
na rynku minikompostowniki, ktére umozliwiaja
produkcje kompostu nawet w mieszkaniu lub
na balkonie (w ten sposéb nie tylko jestesmy
w stanie zmniejszy¢ ilo$¢ odpaddw generowa-
nych przez nasze gospodarstwo, uzyskujemy
réwniez wysokiej jakosci nawdz, ktéry znaczaco
poprawi kondycje domowych roslin).

Zwracamy uwage, ze zadanie domowe dotyczyto
ratowania tej zywnosci, ktéra jest juz w naszych
domach. Pytamy uczennice i ucznidw, czy
mozemy chroni¢ przed wyrzuceniem réwniez
zywnos¢ dostepng w sklepach lub innych miej-
scach? W jaki sposéb? (Przyktadowo mozemy
wybiera¢ owoce czy warzywa o nietypowych
ksztattach, mato atrakcyjne dla innych kupuja-
cych, mozemy kupowac¢ produkty z krotka datg
waznosci... Warto wspomnie¢ réwniez o tym,
ze w niektorych sklepach sg wystawione regaty,
potki lub kosze z zywnoscig (czesto przeceniong)
z krétka datg przydatnosci).

Podczas omawiania kolejnych pomystéw doty-
czacych sposobow ratowania zywnosci uczen-
nice i uczniowie zapisujg w notatnikach roz-
wigzania, o ktérych nie pomysleli podczas
wykonywania pracy domowe;j.

To ciekawe!

Etykieta ,najlepiej spozy¢ przed” oznacza date, po ktérej produkt
spozywczy wcigz nadaje sie do spozycia. Po tym terminie prawi-
dtowo przechowywany produkt moze straci¢ na jakosci (na przyktad
moze pojawic sie zmiana koloru, zapachu lub konsystencji), ale jego
Sspozycie wcigz jest bezpieczne. Takie etykietki znajdziemy na mace,
makaronie, herbacie czy kawie.

Etykieta ,nalezy spozy¢ do” oznacza date, po ktérej produkt nie
nadaje sie do spozycia, a jego zjedzenie moze by¢ niebezpieczne dla
zdrowia. Takie etykietki znajdziemy na produktach, ktére tatwo sie
psuja: Swiezych rybach i miesie, nabiale, niepasteryzowanych sokach.

Jakim produktom grozi wyrzucenie
(sprawdzamy domowe wyzwanie — wersja
alternatywna)

Rozdajemy uczestnikom karty pracy (zatgcznik
28). Uczniowie i uczennice wycinajg poszcze-
golne elementy i przyklejajg je na kartkach
w odpowiedni sposéb - tak by powstata otwie-
rana lodéwka. Wspélnie zastanawiamy sie,
jakie produkty spozywcze trafiajg do lodowki
jako resztki po positkach i moga by¢ zagrozone
wyrzuceniem (mozemy w tym momencie sko-
rzystac¢ z notatnikéw, ktoére uczniowie i uczen-
nice wypetniali w domach pomiedzy zajeciami).
Uczestnicy rysujg przyktadowe produkty (moze
to by¢ miseczka z kasza, p6t pomidora, kilka oli-
wek, troche makaronu, 5 ugotowanych ziem-
niakéw itd.).

Pomysty na dania ratujgce zywnosc¢”
(burza mézgow)

Pytamy uczestnikéw, w jaki sposéb mozna wyko-
rzystac resztki, by sie nie zmarnowaty. Ucznio-
wie i uczennice zapisujg pomysty (zatagcznik 29).
W starszych klasach mozemy utozy¢ cate prze-
pisy (przyktady: z kawatka papryki, potéwki
pomidora, oliwek mozna przygotowac satatke,
ugotowane ziemniaki mozna przerobi¢ na
kopytka). Podczas zaje¢ w formule online wysy-
tamy uczestnikom karty pracy przed zajeciami
i prosimy, by kazdy wydrukowat jeden egzem-
plarz, na ktérym bedzie pracowat.




Zatacznik 28 &%{

linia




Zatacznik 29 5&#
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Zrodfa i materiaty pomocnicze

Przypisy

1.

©N oy~ W N

10.

M.

12.

13.

14.

15.

16.

17.
18.

Willett W. et al (2019 r.) Food in the Anthropocene: the EAT-Lancet Commission on healthy diets
from sustainable food systems (Zywno$¢ w Antropocenie: Komisja EAT-Lancet o zdrowych dietach
ze zrownowazonych systemodw zywnosciowych), Lancet 2019; 393: 447-92
https://www.wwf.pl/living-planet-report-2020#LPR2020

Animacja przedstawiajgca proces eutrofizacji: https://www.youtube.com/watch?v=cOaRF5soMEo
https://www.wwf.pl/ekonsumpcja/olej-palmowy
https://ec.europa.eu/commission/presscorner/detail/pl/IP_18_6641
https://www.waterfootprint.org/media/downloads/Report47-WaterFootprintCrops-Vol1.pdf
https://www.rfi.fr/en/france/20191103-paris-saffron-spice-red-gold-urban-farming
https://naukaoklimacie.pl/fakty-i-mity/mit-krowy-emituja-wiecej-gazow-cieplarnianych-niz-trans-
port-117/

https://ourworldindata.org/food-choice-vs-eating-local

Jarosz M. Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy. Opublikowana 2019.
ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2
https://eatforum.org/eat-lancet-commission/eat-lancet-commission-summary-report/
https://ios.edu.pl/aktualnosci/jaka-jest-skala-marnotrawstwa-zywnosci-w-polsce-wyniki-badan-pro-
jektu-prom/
https://bankizywnosci.pl/wp-content/uploads/2020/01/Banki-%C5%BBywno%C5%9Bci_-Raport-Nie-
-marnuj-jedzenia-2019.pdf
https://www.worldwildlife.org/publications/driven-to-waste-the-global-impact-of-food-loss-and-wa-
ste-on-farms
https://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/download.xsp/WDU20190001680/U/D20191680Lj.pdf
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/PL/TXT/PDF/?uri=CELEX:02004R0852-20210324&from=EN
https://pie.net.pl/wp-content/uploads/2019/08/Tygodnik_PIE_29-19.pdf
http://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/DocDetails.xsp?id=WDU20170000356

Dodatkowe materiaty

https://planetbaseddiets.panda.org/

Film Planet-Based Diets - good for us, good for nature! https://www.youtube.com/watch?v=fiMOhoDEUSg
Film: Rozwiktane. Co zjada naszg planete? https://www.youtube.com/watch?v=Ru4PfsKxTeU
https://www.wwf.pl/aktualnosci/spojrzmy-na-co-jemy
https://kongres-zywieniowy.waw.pl/dieta-planetarna-sposob-zywienia-ktory-pomoze-zapobiec-katastrofie-ekologiczne;j
https://www.wwf.pl/aktualnosci/rolnictwo-bez-emisji

https://www.wwf.pl/aktualnosci/dieta-planetarna
https://www.wwf.pl/aktualnosci/chron-planete-po-prostu-robiac-obiad
https://www.wwf.pl/aktualnosci/dieta-planetarna-z-czym-sie-je
https://www.wwf.pl/ekonsumpcja/zywnosc
https://www.wwf.pl/aktualnosci/bojkot-oleju-palmowego-nie-ma-sensu
https://www.wwf.pl/aktualnosci/dzis-dzien-lasow-deszczowych

Punkt Krytyczny odc. 10. Rewolucja zywieniowa. https://www.youtube.com/watch?v=rck37mMECeA
https://www.wwf.pl/living-planet-report-2022
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Scenariusze a podstawa programowa

Zajecia dotyczgce diety planetarnej moga byc realizowane
w ramach | lub Il etapu edukacyjnego. Zagadnienia omawiane
w scenariuszach wchodzg w sktad podstawy programowe;j
w szkotach podstawowych®. W ramach spotkan edukacyjnych
dotyczacych diety przyjaznej planecie mozna realizowad r6z-
norodne cele ksztatcenia i tre$ci nauczania.

Ponizej zaprezentowano przyktadowe cele ksztatcenia i tre-
$ci nauczania z Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej
z dnia 14 lutego 2017r. w sprawie podstawy programowej
wychowania przedszkolnego oraz podstawy programo-
wej ksztatcenia ogélnego dla szkoty podstawowej, w tym
dla uczniow z niepetnosprawnoscia intelektualng w stop-
niu umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia ogélnego dla
branzowej szkoty | stopnia, ksztatcenia ogélnego dla szkoty
specjalnej przysposabiajacej do pracy oraz ksztatcenia ogol-
nego dla szkoty policealnej Dz.U. 2017 poz. 356 powigzane
z tematem diety przyjaznej planecie.

| etap edukacyjny (klasy I-lll szkoty podstawowej)
Cele ksztatcenia - wymagania ogélne

I. W zakresie fizycznego obszaru rozwoju uczen
osigga:

2. Swiadomosc¢ zdrowotng w zakresie higieny, pielegnacji
ciata, odzywiania sie i trybu zycia;

I1l. W zakresie spotecznego obszaru rozwoju uczen osiaga:

1. Swiadomos¢ wartosci uznanych przez Srodowi-
sko domowe, szkolne, lokalne i narodowe; potrzebe
aktywnosci spotecznej opartej o te wartosci;

2. umiejetnos$¢ nazywania poznanych wartosci, oceny
postepowania innych ludzi, odwotywania sie w ocenie
do przyjetych zasad i wartosci;

5. umiejetnos¢ tworzenia relacji, wspotdziatania, wspot-
pracy oraz samodzielnej organizacji pracy w matych
grupach, w tym organizacji pracy przy wykorzystaniu
technologii;

IV. W zakresie poznawczego obszaru rozwoju uczen
osigga:

1. potrzebe i umiejetnos¢ samodzielnego, refleksyjnego,
logicznego, krytycznego i tworczego myslenia;

6. umiejetnos¢ stawiania pytan, dostrzegania proble-
méw, zbierania informacji potrzebnych do ich rozwia-
zania, planowania i organizacji dziatania, a takze roz-
wigzywania problemow;

8. umiejetnos¢ obserwacji faktéw, zjawisk przyrodni-
czych, spotecznych i gospodarczych, wykonywania eks-
perymentow i doswiadczen, a takze umiejetnos¢ for-
mutowania wnioskéw i spostrzezen;

9. umiejetnos¢ rozumienia zaleznosci pomiedzy sktadni-
kami srodowiska przyrodniczego;

Tresci nauczania - wymagania szczegétowe

I. Edukacja polonistyczna.
1. Osiggniecia w zakresie stuchania. Uczen:

1) stucha z uwaga wypowiedzi nauczyciela, innych
0s6b z otoczenia, w réznych sytuacjach zycio-
wych, wymagajgcych komunikacji i wzajemnego
zrozumienia; okazuje szacunek wypowiadajace;j
sie osobie;

2) wykonuje zadanie wedtug ustyszanej instruk-
Cji; zadaje pytania w sytuacji braku rozumie-
nia lub braku pewnosci zrozumienia stuchanej
wypowiedzi;

2. Osiggniecia w zakresie méwienia. Uczen:

2) formutuje pytania dotyczace sytuacji zadanio-
wych, wypowiedzi ustnych nauczyciela, uczniow
lub innych oséb z otoczenia;

3) wypowiada sie w formie uporzagdkowanej i rozwi-
nietej na tematy zwigzane z przezyciami, zada-
niem, sytuacjami szkolnymi, lekturg czy wydarze-
niem kulturalnym;

lll. Edukacja spoteczna.

1. Osiggniecia w zakresie rozumienia sSrodowiska spo-

tecznego. Uczeh:

3) przyjmuje konsekwencje swojego uczestnic-
twa w grupie i wiasnego w niej postepowania
w odniesieniu do przyjetych norm i zasad;
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IV. Edukacja przyrodnicza.

1. Osiggniecia w zakresie rozumienia srodowiska przy-
rodniczego. Uczen:

1) rozpoznaje w swoim otoczeniu popularne gatunki
roslin i zwierzat, w tym zwierzat hodowlanych,

a takze gatunki objete ochrong;

2. Osiggniecia w zakresie funkcji zyciowych cztowieka,
ochrony zdrowia, bezpieczenstwa i odpoczynku.
Uczen:

6) wymienia wartosci odzywcze produktéow zyw-
nosciowych; ma Swiadomos¢ znaczenia odpo-
wiedniej diety dla utrzymania zdrowia, ograni-
cza spozywanie positkéw o niskich wartosciach
odzywczych i niezdrowych, zachowuje umiar
w spozywaniu produktéw stodzonych, zna konse-
kwencje zjadania ich w nadmiarze;

7)  przygotowuje positki stuzgce utrzymaniu zdrowia;

Edukacja plastyczna.

2. Osiggniecia w zakresie dziatalnosci ekspresji tworczej.
Uczen:

1) rysuje kredka, kredg, otdwkiem, patykiem (pta-
skim i okraglym), piérem, weglem, mazakiem;

Xlll. Etyka.

1. Osiggniecia w zakresie rozumienia podstawowych
zasad i pojec etyki. Uczen:

9) okresla, co jest dobre, a co jest zte, w otaczajacym
go Swiecie i w Swiecie poznawanych tekstéw oraz
podaje uzasadnienie swojego zdania;

Il etap edukacyjny (klasy IV-VIII szkoty podstawowej):

BIOLOGIA
Cele ksztatcenia - wymagania ogélne

I.  Znajomos¢ r6znorodnosci biologicznej oraz podsta-
wowych zjawisk i proceséw biologicznych. Uczen:

3. przedstawia i wyjasnia zaleznosci miedzy organizmem
a Srodowiskiem;

Ill. Postugiwanie sie informacjami pochodzgcymi
z analizy materiatéw Zrédtowych. Uczen:

1. wykorzystuje réznorodne zrédta i metody pozyskiwa-
nia informacji;

2. odczytuje, analizuje, interpretuje i przetwarza informa-
cje tekstowe, graficzne i liczbowe;

IV. Rozumowanie i zastosowanie nabytej wiedzy do
rozwigzywania probleméw biologicznych. Uczen:

1. interpretuje informacje i wyjasnia zaleznosci przyczy-
nowo-skutkowe miedzy zjawiskami, formutuje wnioski;

2. przedstawia opinie i argumenty zwigzane z omawia-
nymi zagadnieniami biologicznymi.

VI. Postawa wobec przyrody i Srodowiska. Uczen:
3. opisuje i prezentuje postawe i zachowania cztowieka
odpowiedzialnie korzystajgcego z dobr przyrody.

Tresci nauczania - wymagania szczegétowe

Ill. Organizm czlowieka

4. Uktad pokarmowy i odzywianie sie. Uczenh:

3) przedstawia zrodta i wyjasnia znaczenie sktadni-
kéw pokarmowych (biatka, cukry, ttuszcze, wita-
miny, sole mineralne i woda) dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu;

7) uzasadnia koniecznos¢ stosowania diety zréznico-
wanej i dostosowanej do potrzeb organizmu (wiek,
pte¢, stan zdrowia, aktywnos¢ fizyczna itp.), oblicza
indeks masy ciata oraz przedstawia i analizuje kon-
sekwencje zdrowotne niewtasciwego odzywiania
(otytos¢, nadwaga, anoreksja, bulimia, cukrzyca);

VII. Ekologia i ochrona srodowiska. Uczen:

9. przedstawia odnawialne i nieodnawialne zasoby przy-
rody oraz propozycje racjonalnego gospodarowania
tymi zasobami zgodnie z zasadg zrébwnowazonego
rozwoju.

VIIl. Zagrozenia réznorodnosci biologicznej. Uczen:

2. podaje przyktady gospodarczego uzytkowania

ekosystemow;

3. analizuje wptyw cztowieka na réznorodnos¢
biologiczng;

4. uzasadnia konieczno$¢ ochrony réznorodnosci
biologicznej;

GEOGRAFIA

Cele ksztatcenia - wymagania ogélne

I. Wiedza geograficzna.

4. Poznanie zréznicowanych form dziatalnosci cztowieka
w srodowisku, ich uwarunkowan i konsekwencji oraz
dostrzeganie potrzeby racjonalnego gospodarowania
zasobami przyrody.

Il. Umiejetnosci i stosowanie wiedzy w praktyce.

4. Okreslanie zwigzkow i zaleznosci miedzy poszczegol-
nymi elementami sSrodowiska przyrodniczego, spotecz-
no-gospodarczego i kulturowego, formutowanie twier-
dzenia o prawidtowosciach, dokonywanie uogolnien.

5. Ocenianie zjawisk i proceséw spoteczno-kulturowych
oraz gospodarczych zachodzgcych w Polsce i w réz-
nych regionach Swiata.

9. Podejmowanie konstruktywnej wspotpracy i rozwija-
nie umiejetnosci komunikowania sie z innymi.
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Ill. Ksztattowanie postaw.

3. Przyjmowanie postawy szacunku do srodowiska przy-
rodniczego i kulturowego oraz rozumienie potrzeby
racjonalnego w nim gospodarowania.

Tresci nauczania - wymagania szczegétowe

VIl. Geografia Europy: potozenie i granice kontynentu;
podziat polityczny Europy; giéwne cechy srodowi-
ska przyrodniczego Europy; zjawiska wystepujace
na granicach plyt litosfery; zré6znicowanie ludnosci
oraz starzenie sie spoteczenstw; najwieksze euro-
pejskie metropolie; zré6znicowanie Zrédet ener-
gii w krajach europejskich; rolnictwo, przemyst
i ustugi w wybranych krajach europejskich; tury-
styka w Europie Potudniowej. Uczen:

5. przedstawia zr6znicowanie klimatyczne Europy oraz
czynniki, ktére o nim decyduja;

IX. Srodowisko przyrodnicze Polski na tle Europy:
potozenie geograficzne Polski; wptyw ruchéw
goérotworczych i zlodowacen na rzezbe Europy
i Polski; przejsciowos¢ klimatu Polski; Morze Bat-
tyckie; gtéwne rzeki Polski i ich systemy na tle rzek
Europy oraz ich systemoéw; giéwne typy gleb w Pol-
sce; lasy w Polsce; dziedzictwo przyrodnicze Polski,
surowce mineralne Polski. Uczen:

8. wyjasnia wptyw zmiennosci pogody w Polsce na rolnic-
two, transport i turystyke;

16. przyjmuje postawe wspodtodpowiedzialnosci za stan
srodowiska przyrodniczego Polski.

X. Spoteczenstwo i gospodarka Polski na tle Europy:
rozmieszczenie ludnosci, struktura demograficzna
Polski (wiekowa, narodowosciowa, wyznaniowa,
wyksztatcenia, zatrudnienia); migracje Polakéw na
tle wspétczesnych ruchéw migracyjnych w Euro-
pie; zré6znicowanie polskich miast; sektory gospo-
darki Polski; rolnictwo Polski; zmiany struktury
przemystu Polski; zréznicowanie ustugi ich rola
w rozwoju gospodarki; rozwdéj komunikacji; gospo-
darka morska; atrakcyjnos¢ turystyczna Polski.
Uczen:

10. opisuje warunki przyrodnicze i pozaprzyrodnicze roz-
woju rolnictwa w Polsce;

11. przedstawia przestrzenne zréznicowanie gtéwnych
upraw i chowu zwierzat w Polsce oraz ich znaczenie
gospodarcze;

PRZYRODA
Cele ksztatcenia - wymagania ogélne

I.  Wiedza.

1. Opanowanie podstawowego stownictwa przyrodni-
czego (biologicznego, geograficznego, z elementami
stownictwa fizycznego i chemicznego).

Il. Umiejetnosci i stosowanie wiedzy w praktyce

3. Analizowanie, dokonywanie opisu, poréwnywanie,
klasyfikowanie, korzystanie z r6znych zrédet infor-
macji (np. wiasnych obserwacji, badan, doswiadczen,
tekstow, map, tabel, fotografii, filmow, technologii
informacyjno-komunikacyjnych).

5. Stosowanie zasad dbatosci o wiasne zdrowie, w tym
zapobieganie chorobom.

7. Dostrzeganie zaleznosci wystepujacych migdzy
poszczegdlnymi sktadnikami srodowiska przyrodni-
czego, jak rowniez miedzy sktadnikami Srodowiska
a dziatalnoscig cztowieka.

Ill. Ksztattowanie postaw - wychowanie

6. Doskonalenie umiejetnosci w zakresie komunikowa-
nia sie, wspotpracy i dziatania oraz petnienia roli lidera
w zespole.

7. Przyjmowanie postaw wspoétodpowiedzialnosci za stan
Srodowiska przyrodniczego przez:

2) wspoétodpowiedzialnos¢ za stan najblizszej
okolicy;

3) dziatania na rzecz srodowiska lokalnego;

5) $Swiadome dziatania na rzecz ochrony $rodowiska
przyrodniczego i ochrony przyrody.

Tresci nauczania - wymagania szczegéfowe

IV. Jaimoje ciato. Uczen:

6. opisuje podstawowe zasady dbatosci o ciato
i otoczenie.

V. Jaimoje otoczenie. Uczen:

10. opisuje zasady zdrowego stylu zycia (w tym zdrowego
odzywiania sie).

VIl. Srodowisko antropogeniczne i krajobraz najbliz-
szej okolicy szkoly. Uczen:

3. okresla zaleznoSci miedzy sktadnikami Srodowiska
przyrodniczego i antropogenicznego;

6. ocenia zmiany zagospodarowania terenu wptywajace
na wyglad krajobrazu najblizszej okolicy;
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CHEMIA
Cele ksztatcenia - wymagania ogélne

I. Pozyskiwanie, przetwarzanie i tworzenie informa-
cji. Uczen:

3. konstruuje wykresy, tabele i schematy na podstawie
dostepnych informacji.

Il. Rozumowanie i zastosowanie nabytej wiedzy do
rozwigzywania probleméw. Uczen:

2. wskazuje na zwigzek wiasciwosci roznorodnych sub-
stancji z ich zastosowaniami i ich wptywem na $rodo-
wisko naturalne;

3. respektuje podstawowe zasady ochrony Srodowiska;

Tresci nauczania - wymagania szczegéfowe

IV. Tlen, wodér i ich zwigzki chemiczne. Powietrze.
Uczen:

10.  wymienia zrédta, rodzaje i skutki zanieczyszczen
powietrza; wymienia sposoby postepowania pozwala-
jace chroni¢ powietrze przed zanieczyszczeniami.

EDUKACJA DLA BEZPIECZENSTWA
Cele ksztatcenia - wymagania ogélne

4. Ksztattowanie postaw indywidualnych i spotecznych
sprzyjajacych zdrowiu.

Tresci nauczania - wymagania szczegétowe

IV. Edukacja zdrowotna. Zdrowie w wymiarze indywi-
dualnym oraz zbiorowym. Uczen:

6. ocenia wiasne zachowania zwigzane ze zdrowiem,
ustala indywidualny plan dziatania na rzecz wtasnego
zdrowia;

7. ustala, co sam moze zrobi¢, aby tworzy¢ warunki sro-
dowiskowe i spoteczne, ktére sg korzystne dla zdro-
wia (ochrona $rodowiska przyrodniczego, wsparcie
spoteczne, komunikacja interpersonalna, wspoétpraca
0s6b, instytucji i organizacji na rzecz zdrowia itp.).

ETYKA
Cele ksztatcenia - wymagania ogélne

I. Ksztattowanie wrazliwosci aksjologicznej
i refleksyjnosci
Rozwijanie empatii.
Klaryfikacja wartosci.

5. Rozwijanie kultury logicznej i umiejetnosci kreatyw-
nego myslenia.

Il. Tworzenie wypowiedzi

2. Cwiczenie umiejetnosci kulturalnego i precyzyjnego
wypowiadania sie.

4. Formutowanie sgdéw wartosciujgcych oraz ich
uzasadnianie.

5. Rozwijanie umiejetnosci dyskutowania.

Ill. Ksztattowanie postaw

3. Rozwijanie umiejetnosci wspétdziatania.

Tresci nauczania - wymagania szczegétowe

I. Elementy etyki ogdlnej. Uczen:

3. odroéznia wypowiedzi o faktach od wypowiedzi o war-
tosciach i powinnosciach;

4. analizuje klasyczne pytanie etyczne: ,Jak nalezy
(dobrze) zy¢?”;

Ill. Cztowiek wobec siebie. Uczen:

7. podaje przyktady dziatan, ktére sg wyrazem troski
o wiasne zdrowie i zycie;

Cztowiek wobec przyrody. Uczen:

3. jest Swiadomy, ze przyroda jest dobrem, ktore nalezy
chroni¢ i uzasadnia potrzebe ochrony przyrody;

4. podaje przyktady wtasciwego korzystania z dobro-
dziejstw przyrody;

5. wie, jak mozna chronic¢ przyrode, i angazuje sie w dzia-
tania na rzecz ochrony przyrody;

6. wyjasnia idee odpowiedzialnosci za przyszte pokolenia
oraz rekonstruuje argumentacje z odpowiedzialnosci
za przyszte pokolenia;

7. wyjasnia, dlaczego nie nalezy traktowac zwierzat
w okrutny sposob;
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CHRON PRZYRODE Z WWF!

POMAGAM.WWF.PL

Naszg misjg jest powstrzymanie degradacji
Srodowiska naturalnego i budowanie przysztosci,
w ktorej ludzie beda zy¢ w harmonii z natura.
razem mozemy wiecej

WWE.PL / EDUKACJA.WWE.PL / EDUKACJA@WWEF.PL
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Program ,Dieta przyjazna planecie” ma na celu
przekazanie i spoteczno$ciom szkolnym informacji,
jak to, co jemy, wptywa na stan srodowiska
naturalnego, i co warto jes¢, zeby byto to dobre
dla naszego zdrowia i dla planety.
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