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Zrownowazona konsumpcja i produkcja sq zwigzane z promowaniem
efektywnego zuzycia energii i innych zasobow, trwatej infrastruktury,
dostepu do podstawowych ustug, godziwych migjsc pracy, w tym

w sektorze Srodowiskowym oraz lepszej jokosci zycia. Korzystanie

z takich wzorcow pomaga przy realizacji plandw rozwojowych,

obniza koszty gospodarcze, Srodowiskowe i spoteczne, wzmacnia

konkurencyjnoS¢ gospodarczq i ogranicza skale ubostwa*,

*https://www.un.org.pl/cell2
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OKIEM SPECJALISTY

dr hab. inz. Jan Krupa, prof. WSIiZ

Talerz diety planetarnej

Na talerzu wspotczesnego Polaka znajdujqg sie bardzo réznorodne produkty, co jest
dobrym wskaznikiem dla jokosSci diety i sposobu zywienia. Istnieje bowiem przekonanie,
ze w réznorodnosci sq sita i bogactwo sktadnikdw odzywczych i przeciwutleniajgcych!.
Niestety surowce i produkty zwierzece goszczgce na talerzach Polakow sg gtéwnie
pochodzenia konwencjonalnego, czyli z chowu masowego i produkcji przemystowe.

Miedzynarodowy zespot naukowcodw EAT Lancet opracowat model zywienia, ktory moze
poprawic zdrowie, zapewniajqc jednoczes$nie zrbwnowazong produkcje zywnosci w celu
ograniczenia dalszych szkdd dla Srodowiska.

Opracowana w ten sposob tzw. dieta planetarna zaktada:
« zZmniejszenie o potowe spozycia czerwonego Migesa i cukry;
«  podwojenie spozycia warzyw, owocow i nasion roslin strgczkowych.

Zastosowanie tej diety moze zapobiec nawet 11,6 miliona przedwczesnych zgonéw
na Swiecie, gdyz zmniejsza ryzyko choréb uktadu krgzenia, w tym zawatéw, udardw,
nadcisnienia tetniczego, miazdzycy oraz cukrzycy typu ll, insulinoopornosci, a takze
niektorych nowotwordw, przynoszgc jednoczesnie korzysci dla planety?
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Talerz diety planetarnej
Zrodto: Raport Talerz Polaka — Nawyki zywieniowe polskiego spoteczenstwa, Zymetria 2023.
https://samorzad.gov.pl/web/scdn-kielce/talerz-przyszlosci-raport-otwarcia-think-tanku (dostep: 05.01.2024).

"Hallmann E, Karaczun Z., Wolnicka K., Borycka M., Talerz przysztosci — Raport otwarcia ThinkTanku, Zywno$¢ dla Przysztosci Interdyscyplinarne Centrum Analiz i Wspotpracy, Warszawa 2023,

https://samorzad.gov.pl/web/scdn-kielce/talerz-przyszlosci-raport-otwarcia-think-tanku (dostep: 05.01.2024).

2 Willett, W., Rockstrém J., Loken B., Sprigmann M., Lang T, Vermeulen S., i in,, Food in the Anthropocene: the EAT-Lancet Commission on healthy diets from sustainable food systems, ,Lancet”, Vol. 393, 2019,

s. 447-492,, https://doi.org/10.1016/S0140-6736(18)31788-4 (dostep: 26.01.2024)
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DIETA PLANETARNA

1. KUPUJ TYLE, ILEPOTRZEBUJESZ

Statystyczny Polak wyrzuca

focznie co Smiec AZ 42% Polakéw przyznaje, 4 2 O/
2 3 5 ) ze zdarza im sie wyrzucaé zywnosé. 0
g

zywnosci
35% 10% 17% 18%
1000: o o o o
35% z nich robi to 10% kilka razy 17% raz w tygodniu 18% raz w miesiqgcu
kilka razy w miesigcu w tygodniu

Znajdujemy sie na niechlubnym
5 miejscu w UE za Wielkg Brytaniq,
Niemcami, Francjqg i Holandig*.

2. ZERO/LESS WASTE W KUCHNI

Ze zwiedtych lisci kapusty zrobisz pyszne chipsy

Czy wiedziate§, ze nac marchewki jest Swietnym wyborem do @ w piekarniku z olejem Iub zdrowsze — bez.

pesto, a z zielonej czesci pora mozesz przyrzqdzi€ domowy bulion?
Takich przyktadow jest wigceyj: {3 Zmiel, posiekaj i zamréz resztki ziét,
zanim sie zepsujq.

* https://www.forbes.pl/gospodarka/marnowanie-zywnosci-w-polsce-dane-z-2018-r/8etbgkq (dostep: 11.11.2019)

Krupa J, Mantaj A, Stoktosa t. 2020. Marnotrawstwo zywnosci w gospodarstwach domowych [w:] Zrownowazony rozwéj spoteczno-gospodarczy determinantq ochrony dobr przyrodniczych
i kulturowych oraz rozwoju turystyki, (red.) J. Krupa, K. Szpara, Wyd. Politechnika Rzeszowska, Dyndw, s. 189-206.
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DIETA PLANETARNA

3. WYBIERAJLOKALNE PRODUKTY

Kluczowym celem diet opartych na lokalnych produktach jest redukcja tzw. , kilometrow zywnosci”, czyli dystansu, jokie produkty
muszqg pokonag, aby trafic do supermarketéw i w efekcie kohcowym do konsumenta.

Kupujgc blizej zrédta, mozna rowniez wspierac producentdw stosujgcych metody przyjozne dla Srodowiska, takie jak rolnictwo
ekologiczne, regeneratywne, czy hodowcow traktujgcych swoje zwierzeta etycznie*.

* https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/jak-jesc-zdrowo-i-dbac-o-planete-dieta-planetarna-w-praktyce/ (dostep: 31.01.2024)

4.ZAMRAZAJ JEDZENIE ZEBY GO NIE MARNOWAC

Taka forma utrwalania zywnosci sprzyja mniejszym stratom witamin A, C i z grupy B w poréwnaniu z innymi metodami utrwalania.
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zotte
i pomaranczowe

Kolorowe warzywa i owoce dzieli sie na pie€ grup:

6. GOTUJWYDAJNIE

> Gotowanie w wodzie zmniejsza warto§¢ odzywczq pozywienia
tym bardziej, im dtuzej trwa i im wiecej wody zostaje uzyte.
Gotuj na wolnym ogniu, pod przykryciem, nie rozgotowu;j
positkbw — szczegdlnie warzyw.

biate majq wtasciwoséci antybakteryjne « wzmacniajg uktad odpornosciowy « dziatajg przeciwzapalnie

usuwajg wolne rodniki z organizmu  wptywajq pozytywnie na wzrok, skérg, paznokcie i wiosy

wspomagajq prace serca e obnizajg zty cholesterol « odmtadzajq « wykazujq dziatanie antynowotworowe

czerwone - obnizajq ciSnienie krwi « zmniejszajq ryzyko wystgpienia osteoporozy
zielone odgrywajq wazng role w usuwaniu toksyn « wptywajg na uktad krwionosny « zapobiegajqg starzeniu
fioletowe : : : _— L ’
. oczyszczajg organizm z toksyn ¢ pobudzajq trawienie « zmniejszajq ryzyko udaru mézgu
| granatowe

> Gotowanie na parze sposrod roznych metod obrobki termicznej
istotnie wyrdznia sig, gdyz umozliwia zachowanie najwiekszej ilosci
witamin w produkcie.

> Pieczenie pozwala wydoby¢ ulubiony smak charakterystyczny dla
smazenia z zachowaniem zdrowotnosci zblizonej do gotowania.



DO POCZYTANIA [ POStUCHANIA

ZIELONY BLOG

11.01.2024 — Czy monokultura prowadzi do pustyni?

prof. dr hab. inz. Matgorzata Bzowska-Bakalarz [ Kierownik Katedry Bioréznorodnosci i Zrownowazonego Rozwoju WSIiZ
25.01.2024 — Idzmy w kierunku agroekologii i suwerennosci zywnosciowej
dr hab. inz. Tadeusz Pomianek, prof. WSIiZ / Prezydent WSIiz

int FO 19.01.2024 — Zagrajmy wspdlinie o nasze ptuca po pandemiil
.« media 23.01.2024 — Plastik w (nie)stuzbie przyrodzie i zdrowiu
27.01.2024 — Sesja w stresie — jak sobie z nim poradzic?
28.01.2024 — Wyglqdaj dobrze za mate pienigdze — o masowej produkcji Fast fashion

PROPAGOWANIE WIEDZY

Talerz przysztosci — Raport otwarcia ThinkTanku prof. Ewelina Hallman, dr hab. inz. Zbigniew Karaczun, dr Katarzyna Wolnicka, Monika Borycka
Przyczyny marnotrawstwa zywnosci i mozliwosci ich ograniczenia dr inz. Izabela Cichocka; dr hab. inz. Jan Krupa, prof. WSIiZ; dr Andrzej Mantaj
Marnotrawstwo zywnosci w gospodarstwach domowych dr hab. inz. Jan Krupa, prof. WSIiZ; dr Andrzej Mantaj; mgr tukasz Stoktosa

Talerz jutra a jakos€ zywnosci dr hab. inz. Jan Krupa, prof. WSIiZ

PODCASTY WSIiZ [ YOUTUBE

Zapraszamy do stuchania podcastéw z zakresu zrbwnowazonego rozwoju na stronie podcasty WSIiZ oraz do oglgdania naszego kanatu
~Zrownowazony rozwoj” na YouTube.

ZIELONE WYDARZENIA

WIELKIE . . .. . ,
‘@WPNY:&!_!EIA 28.02.2024 — Uwiktani w przesztos¢ prof. Waldemar tazuga; Robert Maktowicz

Mitodzi dla Planety

Od 1 marca mozna sktada¢ prace w konkursie organizowanym przez Biuro Zrownowazonego Rozwoju ,Mtodzi dla Planety”.
Bedziemy wdzieczni za przekazanie informacji o konkursie mtodziezy szkdt ponadpodstawowych wsrdd rodziny i znajomych.
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Zadanie 12.8 w ramach Celu 12
zamieszczone w Agendzie na Rzecz
Zrébwnowazonego Rozwoju 2030

Do 2030 roku zapewni¢ dostep do istotnych

na catym Swiecie w zakresie zrbwnowazonego
rozwoju i stylu zycia w zgodzie z naturg.

ARCHWIZACJA NEWSLETTERU

Dla studentow i wyktadowcow newsletter dostepny jest na platformie
Moodle w kursie ,Zrownowazony Rozwéj na WSIiZ — Newsletter” (pasek
nawigacji po lewej, zaktadka pod Forum Technicznym).

Pracownicy newsletter mogq znalez¢ na Dysku Ogélnym O:, w folderze
Biura Zrownowazonego Rozwoju.

Zréwnowaioﬁggg ZMNY
oot | WSHZ

Zesp6t Biura Zrownowazonego Rozwoju

Biuro Zrownowazonego Rozwoju — RA 143
+4817 86612 82 [ +4817 866 11 84

informaciji i podnies¢ Swiadomos¢ wszystkich ludzi

Patronat honorowy:
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Konkurs ekologiczny

Miodzi dla Planety

dla uczniow szkdt ponadpodstawowych

TY TEZ MOZESZ POMOC NASZEJ PLANECIE

Zapoznaj sig z tematami konkursowymi na konkursmdp.wsiz.edu.pl i wybierz jeden z nich. Samodzielnie

lub w zespole (do 3 oséb) opracuj rozwigzanie wybranego problemu i zaprezentuj je w dowolny sposéb:
podcast, film, prezentacja itp. Zgtos swojq prace na stronie konkursu (1 marca — 28 kwietnia 2024 r.).

NAGRODA GEOWNA

3000 zt oraz zwolnienie 100% z czesnego
w 1. semestrze studiéw na kierunku Zréwnowazony rozwé| i srodowisko

DRUGIE MIEJSCE

2000 zf oraz zwolnienie 70% z czesnego
w 1. semestrze studiéw na kierunku Zréwnowazony rozwéj i srodowisko

- TRZECIE MIEJSCE

1000 zt oraz zwolnienie 50% z czesnego
w 1. semestrze studiéw na kierunku Zréwnowazony rozwé| i srodowisko

i

NAGRODA DLA OPIEKUNOW LAUREATOW

Zwolnienie w wysokosci 100% z czesnego na wybranym kierunku studiéw
podyplomowych prowadzonych przez Centrum Studiéw Podyplomowych
WSIiZ oraz roczna cyfrowa prenumerata ,Tygodnika Powszechnego”

NAGRODA DLA SZKOk LAUREATOW

Certyfikat ,Szkofa Przyjazna Planecie” oraz oferta udziatu dla grupy
nauczycieli w bezpfutnym szkoleniu przeprowadzonym przez Organizatora
w siedzibie danej szkoly

Szczegdtowe informacje: konkursmdp.wsiz.edu.pl
Kontakt: bzr@wsiz.edu.pl | 17 866 11 84
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