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Zasady diety planetarnej to miedzy innymi zwiekszenie spozycia warzyw i
owocow, produktéw zbozowych petnoziarnistych, potraw z nasion roslin
stragczkowych z jednoczesnym ograniczeniem spozycia migsa i przetworéow
miesnych. Czy dieta planetarna moze by¢ stosowana w zywieniu dzieci? Jak
w praktyce komponowa¢ positki, aby byly dobre dla zdrowia i dla klimatu?
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Dieta planetarna — dla zdrowia i planety

Gtéwnym zatozeniem diety planetarnej jest zwiekszenie spozycia produktow pochodzenia roslinnego
Z jednoczesnym ograniczeniem miesa i produktow miesnych. Produkcja zywnosci (m.in. rolnictwo,
przemyst spozywczy, przygotowanie positkbéw, przechowywanie zywnosci, transport) zwigzana jest z
emisjg gazéw cieplarnianych, ktéra wynosi okoto 30 % catej puli emisji gazow cieplarnianych
uwalnianych do atmosfery. Najwieksze ilosci gazéw cieplarnianych emituje produkcja miesa i innych
produktéw zwierzecych. Koncepcja diety planetarnej zostata opublikowana przez komisje EAT —


https://ncez.pzh.gov.pl/author/joanna-jaczewska-schuetz/

Lancet w 2019 roku w formie raportu, ktory przedstawia konieczne zmiany w sposobie produkciji
zywnosci z uwagi na obserwowane zmiany klimatyczne.. Korzysci dla srodowiska ze stosowania
diety planetarnej to przede wszystkim: ograniczenia emisji dwutlenku wegla, zmniejszenie ilosci wody
do produkcji zywnosci.

Gléwne zatozenia diety planetarnej

e warzyw i owocow,

o produktéw zbozowych petnoziarnistych,
e nasion roslin strgczkowych,

¢ orzechdw i pestek (np. stonecznika, dyni)

¢ miesa i przetworéw miesnych,
o zywnosci wysokoprzetworzonej.

¢ korzystanie z produktow lokalnych i sezonowych,
¢ nie marnowanie wody,

¢ nie wyrzucanie jedzenia.

Zywienie dzieci a dieta planetarna

Prawidtowe zywienie dzieci jest kluczowym czynnikiem wptywajgcymi na ich zdrowie, rozwoj fizyczny
I psychiczny. Zasady zywienia dzieci jak najbardziej wkomponowujg sie w zatozenia diety planetarne,;.
Btedy w zywieniu dzieci to miedzy innymi: zbyt mate spozycie warzyw, produktéw zbozowych
petnoziarnistych, potraw z nasion ro$lin strgczkowych, picie stodkich napojow, a takze jedzenie
wysoko przetworzonej zywnosci. Dieta planetarna w zywieniu dzieci jest wskazana zarowno ze
wzgledow zdrowotnych, jak i ochrony klimatu. Stosowanie diety planetarnej ksztattuje takze
prawidtowe nawyki zywienia.

Owoce i warzywa sg waznym sktadnikiem diety dzieci i mtodziezy. Stanowig gtéwne zrédto witamin,
sktadnikébw mineralnych, substancji bioaktywnych np. przeciwutleniaczy, a takze btonnika
pokarmowego. Dzieci powinny jes¢ warzywa i owoce w kazdym positku, najlepiej, aby byto to
minimum 5 porcji dziennie. Barwa warzyw i owocow zwigzana jest z roznymi substancjami
prozdrowotnymi zawartymi w tych produktach. Witgczanie do diety dziecka réznokolorowych warzyw i
owocoOw pomaga w zapobieganiu problemom zwigzanym z niedoborami sktadnikéw odzywczych.

Praktyczne wskazowki

¢ Podawaj dziecku ulubione warzywa i owoce do kazdego positku.

e Zaproponuj potrawy atrakcyjne kolorystycznie; zdrowy talerz to talerz kolorowy.

« Na drugie $niadanie do szkoty przygotuj dziecku obrane, umyte, gotowe do spozycia warzywa i
owoce (np. stupki marchewki, paski papryki, kalarepy, ogoérka).



e Przyrzadzaj potrawy z dodatkiem warzyw np. ciasto marchewkowe, babeczki szpinakowe, ciasto z
pomidorow.

Zrédtem energii dla dzieci powinny byé produkty zbozowe, w tym produkty petnoziarniste (pieczywo
razowe, naturalne ptatki zbozowe np. owsiane, jeczmienne, grube kasze np. gryczana, jeczmienna,
makaron razowy, ryz brgzowy). Produkty zbozowe petnoziarniste oprocz tego, ze sg zrédtem energii
zawierajg takze sktadniki mineralne, witaminy gtéwnie z grupy B, a takze btonnik pokarmowy.

Praktyczne wskazowki

e Zamieniaj produkty zbozowe oczyszczone na produkty zbozowe petnoziarniste czyli np. butke
pszenng na butke graham, makaron pszenny na makaron razowy, ryz biaty na ryz brgzowy, kasze
manng na grube kasze.

+ Podawaj na $niadanie owsianke, ktérg warto wzbogaci¢ o sezonowe owoce. Owsianke podawacé
mozemy na mleku, jogurcie naturalnym, maslance lub napoju roslinnym.

* Uwzgledniaj grube kasze (np. gryczang, jeczmienng, bulgur) do satatek, farszéw, deserow.

Do produktéw biatkowych korzystnych w diecie dziei zaliczamy: chude mieso, jaja, ryby, nasiona
roslin strgczkowych, mleko i przetwory mleczne.

Produkty te sg gtéwnym zrédtem petnowartosciowego biatka, witamin z grupy B oraz sktadnikéw
mineralnych.

Mleko i przetwory mleczne to wazny skfadnik diety dziecka. Sg to produkty zawierajgce dobrze
przyswajalny wapn, ktéry odpowiada za dobrg kondycje kosci i zebow. Mleko i jego przetwory sg
rowniez zrodtem biatka, sktadnikéw mineralnych (potas, magnez, cynk) oraz witamin. W diecie dzieci
powinny znalez¢ sie takze produkty mleczne fermentowane takie jak jogurty kefiry, maslanki.

Nasiona roslin strgczkowych oprocz tego, ze sg dobrym zrédtem biatka, witamin z grupy B i
sktadnikbw mineralnych sg takze Zzrodtem btonnika pokarmowego. Potrawy z nasion roslin
strgczkowych mogg czesciowo zastgpi¢ potrawy miesne.

Warto wtgczaé positki z nasionami roslin strgczkowych do diety dzieci. Juz niemowleta mogg
spozywac potrawy ze strgczkami. Dzieciom w wieku przedszkolnym i szkolnym zaleca sie, aby
minimum 1 — 2 razy w tygodniu jadty takie potrawy._

Praktyczne wskazowki

o Korzystaj z réznorodnych nasion roslin strgczkowych.

+ Matym dzieciom podawaj na poczatek soczewice, a potem wigczaj kolejne nasiona roslin
strgczkowych.

¢ Przygotowuj rézne potrawy z nasion roslin strgczkowych np. zupy, farsze, pasty, budynie, satatki,
ciasta.

+ W potrawach miesnych czes¢ miesa mozesz zastgpi¢ nasionami roslin strgczkowych np. w
kotletach, pulpetach

Wspdblne wyzwanie domownikéw



Wprowadzenie w domu zasad diety planetarnej jest wyzwaniem dla catej rodziny. Dobrze jest
wprowadzac zasady diety planetarnej stopniowo. Zmiana nawykow zywieniowych to proces
wymagajacy od rodzicoéw czasu i konsekwencji, Nalezy pamietac, ze dzieci uczg sie przez
nasladownictwo, to rodzice dajg przyktad dziecku co wybierac i co jest korzystne dla zdrowia.

Praktyczne wskazéwki w czasie wprowadzania diety
planetarnej

o Postaraj sie, aby kazdy positek dziecka zawierat warzywa lub owoce.

e Przynajmniej raz w tygodniu na obiad podaj potrawe bezmiesng np. makaron z warzywami, leczo z
ciecierzycg, pierogi z kaszg gryczang.

¢ Przynajmniej raz dziennie podawaj dziecku produkt zbozowy petnoziarnisty.

¢ Korzystaj z sezonowych warzyw i owocéw, warzywa i owoce w sezonie swojego wystepowania
charakteryzujg sie najwyzszg wartoscig odzywczg

o Stosuj produkty lokalne, co pozwoli na zmniejszenie kosztéw transportu.

o Jako zdrowg przekgske zaproponuj dziecku orzechy i nasiona (stonecznika, dyni). Warto do
Sniadaniéwki dziecka doda¢ gars¢ ulubionych orzechow i nasion.

o Pamietaj, ze dobrym zrédtem biatka oprécz miesa sg takze nasiona roslin strgczkowych, jaja, ryby.

Nie marnowanie zywnosci

Wyrzucanie jedzenia to duzy problem dotyczacy takze gospodarstw domowych. Edukacja dziecka w
zakresie nie marnowania jedzenia to dziatanie wptywajgce na ochrone srodowiska. Oprocz kwestii
Srodowiskowych dochodzi jeszcze niezwykle istotny aspekt etyczny i edukacyjny. Edukacja dzieci i
miodziezy w kontekscie niemarnowania zywnos$ci powinna sie opierac¢ na praktycznych dziataniach
czasami zwigzanych ze zmiang organizacji zywienia w domu.

e Wspdlnie z dzieckiem zrob liste zakupow.

¢ Podczas positkow daj dziecku mozliwos¢ wyboru np. wybér z dwoch lub trzech rodzajow warzyw.

¢ Gotuj razem z dzieckiem. Wspo6lne przygotowywanie positkéw uczy dziecko miedzy innymi
szanowania jedzenia.

+ Raz w tygodniu wspadlnie przygotujcie danie ,co mamy w lodéwce” aby wykorzystac¢ produkty ktore
mamy w domu.

Podsumowanie

Stosowanie diety planetarnej jest jednym z podstawowych elementéw dziatan zwigzanych z
ograniczeniem tempa zmian klimatycznych. Dieta planetarna jest to sposéb zywienia, ktory moze
korzystnie wptyng¢ zaréwno na kondycje planety jak i na zdrowie populacji. Zatozenia diety
planetarnej moga by¢ stosowane zgodnie z zasadami zywienia dzieci i mtodziezy, dlatego poleca sie
stosowanie tej diety dla wszystkich cztonkéw rodziny.
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