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JOANNA JACZEWSKA-SCHUETZ

Gwattownie zmieniajacy sie klimat powoduje ko-  wptyng¢ na zmiane nawykow zywieniowych ucz-
niecznos$c¢ podjecia konkretnych dziatan zwigza-  niow, tak aby staty sie one korzystniejsze dla zdro-
nych z wprowadzaniem diety planetarnej zarowno wia i srodowiska. Wprowadzenie diety planetarnej
w zywieniu domowym, jak i w zywieniu zbiorowym w stotodwkach szkolnych staje sie koniecznoscig,

w placowkach oswiatowych. Wyzwanie, jakie stoi a edukacja dotyczgca niemarnowania zywnosci jest
przed szkotami, to podjecie dziatan, ktore moga elementem zdrowego stylu zycia.
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DIETA PLANETARNA -
NIE MA ODWROTU

Wszelkie procesy zwigzane z produkcjg zywnosci,
czyli: rolnictwo, przemyst spozywczy, przygoto-
wywanie positkow, przechowywanie zywnosci,
utylizacja odpadow, transport zywnosci, zwigzane
sg z emisjg gazow cieplarnianych. Emisja gazow
cieplarnianych uwalniana podczas produkcji zyw-
nosci wynosi okoto 30 % catej puli emisji gazow
cieplarnianych uwalnianych do atmosfery. Najwiek-
sze ilosci gazow cieplarnianych emituje produkcja
miesa i innych produktow zwierzecych. Tak wiec
korzysci dla Srodowiska ze stosowania diety pla-
netarnej to przede wszystkim ograniczenie emisji
dwutlenku wegla oraz zmniejszenie zuzycia wody
w procesie produkcji zywnosci.

Gtownym zatozeniem diety planetarnej jest
zwiekszenie spozycia produktow pochodzenia
roslinnego z jednoczesnym ograniczeniem miesa
i produktow miesnych®.

Idea diety planetarnej zostata zaprezentowana
po raz pierwszy w czasopismie ,Lancet” w 2019
roku. Komisja EAT-Lancet przedstawita raport,
w ktorym zawarto zatozenie koniecznych zmian
Swiatowego systemu zywnosciowego. Wedtug
autorow raportu obecny sposob produkcji zywnosci
na swiecie zagraza stabilnosci klimatu. Na kondy-
cje planety oraz zdrowie populacji wptyng¢ moze
wieksze spozycie produktow pochodzenia roslin-
nego niz miesa. Model zywienia, jakim jest dieta pla-
netarna, miesa zupetnie nie wyklucza. Zaktada on
jednak, ze podstawowym zrodtem biatka powinny
by¢ produkty pochodzenia roslinnego, w tym
nasiona roslin strgczkowych, orzechy i pestki (np.
stonecznika czy dyni).

L Banki Zywnosci, Nie marnuj jedzenia 2023. Raport Federacji Pol-

skich Bankdw Zywnosci — Nie marnuje jedzenia 2018, https://banki-
zywnosci.pl/wp-content/uploads/2024/03/Swiatowy-Dzien-Zywno-
sci-2023-raport.pdf (dostep 6.12.2024).

2 Summary Report of the EAT-Lancet Commission. Food Planet He-
alth. Healthy Diets from Sustainable Food Systems, eatforum.org/con-
tent/uploads/2019/01/EAT-Lancet_Commission_Summary_Report.
pdf (dostep 6.03.2025).

Gtowne zatozenia diety planetarne;

e Zwiekszenie spozycia: warzyw i owocow,
nasion roslin strgczkowych, produktow
zbozowych petnoziarnistych, orzechow
i pestek, olejow roslinnych.

e Ograniczenie spozycia miesa i przetworow
miesnych.

e Ograniczenie spozycia cukru oraz zywnosci
wysokoprzetworzonej.

» Korzystanie z produktow lokalnych z uwagi
na emisje gazow cieplarnianych podczas
transportu i przechowywania produktow.

e Korzystanie z produktow sezonowych
W sezonie z uwagi na ich najwyzszg wartos¢
odzywczg w sezonie wystepowania, a takze
wzrastajgce koszty przechowywania.

e Zwrdcenie uwagi na niemarnowanie wody.

e Podejmowanie konkretnych dziatan
zwigzanych z niewyrzucaniem jedzenia.

Dieta planetarna dla zdrowia

Przestrzeganie zasad zywienia z ograniczeniem
miesa oraz zywnosci wysokoprzetworzonej z jed-
noczesnym duzym udziatem produktow pocho-
dzenia roslinnego wykazuje korzystny wptyw na
zdrowie. Badania wykazaty, ze stosowanie diety pla-
netarnej zmniejsza ryzyko zgonu z powodu choréb
uktadu krgzenia, nowotworow, chorob uktadu
oddechowego, chorob neurodegeneracyjnych.
Uwzglednienie zasad diety planetarnej w codzien-
nym sposobie odzywiania moze wptyngc¢ na nizszy
wskaznik masy ciata. Obecna epidemia nadwagi
i otytosci u oséb dorostych oraz u dzieci zwigzana
jest w wiekszosci przypadkdw z nieprawidtowym
zywieniem i matg aktywnoscia fizyczng. Dieta pla-
netarna wptywa na normalizacje masy ciata®.

L.P. Bui, T.T. Pham, F. Wangi in., Planetary Health Diet Index and risk
of total and cause specific mortality in three prospective cohorts, Am.
J. Clin. Nutr. June 10, 2024. doi: 10.1016/j.ajcnut.2024.03.019
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Dieta planetarna w zywieniu dzieci i mtodziezy

Dieta planetarna jest korzystna dla zdrowia dzieci
i mtodziezy, a prawidtowe zywienie dzieci jest klu-
czowym czynnikiem wptywajgcymi na ich zdrowie,
rozwaj fizyczny i psychiczny.

Zasady zywienia dzieci to m.in.:

e urozmaicenie w doborze produktow
spozywczych;

e regularnosc positkow;

e uwzglednienie zywnosci naturalnej, jak
najmniej przetworzonej;

e odpowiednia ilos¢ warzyw, owocow
i produktow zbozowych petnoziarnistych;

e Kkorzystanie z roznych zrodet biatka, w tym
nasion roslin strgczkowych;

e Ograniczenie spozycia ttuszczu zwierzecego,
soli, stodkich napojow, cukru;

e picie wody.

Stosowanie diety planetarnej ksztattuje takze
prawidtowe nawyki zywienia.

TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA

Aktualne zalecenia zdrowego zywienia zostaty
opracowane przez ekspertow Narodowego Insty-
tutu Zdrowia Publicznego — PZH PIB. Dla prostego
i zrozumiatego przekazu zalecenia zilustrowano
graficznie w postaci Talerza Zdrowego Zywienia.
Na talerzu umieszczone zostaty zalecane produkty
spozywcze z uwzglednieniem odpowiednich pro-
porcji. Zasady diety planetarnej wkomponowuja sie
w aktualny model zdrowego zywienia dla populacji
Polski, jakim jest Talerz Zdrowego Zywienia. Potowa
talerza to warzywa i owoce, jedna ¢wiartka to pro-
dukty zbozowe, gtéwnie petnoziarniste, trzecia
czesc to rozne produkty biatkowe, miedzy innymi
nasiona roslin strgczkowych oraz orzechy.

Obok talerza zamieszczono wskazowki, jakich
produktow jesc¢ wiecej, ktore ograniczac oraz w jaki
sSposob je ze sobg zamieniac. Grafika uwzglednia

takze aktywnosc fizyczng, ktdra jest waznym ele-
mentem zdrowego stylu zycia*.

Warzywa i owoce

Warzywa i owoce sg waznym sktadnikiem diety
dzieci i mtodziezy. Stanowig gtowne zrodto wita-
min, sktadnikow mineralnych, substancji bioak-
tywnych, np. przeciwutleniaczy, a takze btonnika
pokarmowego. Kazdy positek dziecka powinien
zawiera¢ warzywa i owoce, najlepiej, aby byto to
minimum 400 g dziennie roztozone na 5 porcji.
Barwa warzyw i owocow zwigzana jest z roznymi
substancjami prozdrowotnymi, zawartymi w tych
produktach. Wtgczanie do diety dziecka roznokolo-
rowych warzyw i owocow pomaga w zapobieganiu
problemom zwigzanym z niedoborami sktadnikow
odzywczych.

Produkty zbozowe petnoziarniste

Zrodtem energii dla dzieci powinny by¢ produkty
zbozowe, w tym produkty petnoziarniste, takie jak
np. pieczywo razowe, naturalne ptatki zbozowe,
np. owsiane, jeczmienne, grube kasze, np. gry-
Czana, jeczmienna, makaron razowy, ryz brgzowy.
Produkty zbozowe petnoziarniste oprocz tego, ze
sg zrodtem energii, zawierajg takze sktadniki mine-
ralne, witaminy gtownie z grupy B, a takze btonnik
pokarmowy.

Produkty biatkowe

Do produktow biatkowych korzystnych w diecie
dzieci zaliczamy: chude mieso, jaja, ryby, nasiona
roslin strgczkowych, mleko i przetwory mleczne.
Produkty te sg gtownym zrédtem petnowartos-
ciowego biatka, witamin z grupy B oraz sktadni-
kow mineralnych. Nasiona roslin strgczkowych,
oprocz tego, ze sg dobrym zrodtem biatka, wita-
min z grupy B i sktadnikdw mineralnych, sg takze
zrodtem btonnika pokarmowego. Potrawy z nasion
roslin strgczkowych moga czesciowo zastgpic
potrawy miesne.

4 https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/06/Talerz-zdro-
wego-zywienia-zalecenia.pdf — grafika zamieszczona na s. 38
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Warto wtgczac¢ potrawy z nasion roslin
strgczkowych do diety dzieci. Dzieciom
w wieku szkolnym zaleca sie, aby minimum
1-2 razy w tygodniu jadty takie potrawy.

MARNOWANIE ZYWNOSCI

Marnowanie zywnosci stanowi problem
srodowiskowy, spoteczny, finansowy, a tak-
ze edukacyjny. Edukacja dzieci w aspekcie
ochrony srodowiska powinna byc¢ oparta
na budowaniu swiadomosci i wtasciwych
postaw w konkretnych dziataniach prak-
tycznych, w tym niemarnowaniu jedzenia.
Wyrzucanie jedzenia jest niestety w Pol-
sce duzym problemem. Dane sg bardzo
niepokojgce:

¢ do marnowania zywnosci przyznaje
sie 42% Polakow,

e statystyczny Polak wyrzuca rocznie
235 kg jedzenia,

e wyrzucane s3 przede wszystkim: pieczywo,
owoce, wedliny, warzywa oraz mleko
i przetwory mleczne.

e w ramach projektu PROM obliczono, ze na
etapach produkcji, przetworstwa, dystrybucji
i konsumpcji w Polsce rocznie marnuje sie
prawie 5 milionow ton zywnosci. Najwiecej
marnuja konsumenci — az 60%, czyli blisko
3 mln ton wyrzucanej zywnosci pochodzi
z gospodarstw domowych?®

Ale uwaga, zgnite warzywa, owoce czy nadpsuta
zywnosc¢, np. dzemy, kefiry zawierajg mykotoksyny —
metabolity grzybow, ktére moga powodowac nie
tylko ostre zatrucia, ale takze powazne negatywne
konsekwencje dtugofalowe — wykazujg dziatanie
mutagenne, teratogenne, a nawet rakotworcze.
Dziatanie plesni kumuluje sie w czasie i moze powo-
dowac bardzo powazne schorzenia, jak np. uszko-
dzenia watroby, jelit, nerek lub uktadu nerwowego
albo oddechowego. Objawami mogga byc¢ takze

> PROM. Program Racjonalizacji i Ograniczenia Marnotrawstwa Zyw-
nosci, https://projektprom.pl (dostep 10.03.2025).

Zrédto: https://pl freepik.com

Zrédto: https://pysznosci.pl/5-produktow-ktore-blyskawicz-
nie-psuja-sie-w-cieple,6918761203816577a

przewlekte bole brzucha, mniejsza odpornosc na
infekcje, zaburzenia krzepniecia krwi czy przewle-
kte uczucie zmeczenia albo pojawianie sie chorob
autoimmunologicznych. Co wiecej, mykotoksyny
mogg by¢ tez przyczyng alergii oraz dtugotrwa-
tych, wyczerpujacych organizm stanow zapalnych®.

6 Jerzy Chetkowski, Mikotoksyny, grzyby toksynotworcze
i mikotoksykozy, online (dostep 28.04.2025).
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Marnowanie zywnosci dotyczy takze placowek
o$wiatowych. Zywienie zbiorowe w szkotach zwig-
zane jest niestety z duzg iloscig wyrzucanej zyw-
nosci. Zywnos¢ w stotdwce szkolnej marnowana
jest na kazdym etapie wytwarzania positkow, czyli
wyrzucana jest zywnosc¢ wyprodukowana oraz zyw-
nosc¢ wydana, czyli tzw. resztki talerzowe. Dopiero
niedawno zaczeto zwracac¢ uwage na problem mar-
nowania zywnosci w zywieniu zbiorowym w szko-
tach i przedszkolach. Oprocz kwestii srodowisko-
wych, etyczno-spotecznych oraz finansowych
dochodzi jeszcze niezwykle istotny aspekt eduka-
cyjny. Dziecko, ktore nie zje positku, widzi jak jest
on wyrzucany. Nalezy podejmowac dziatania, aby
obiad w szkole byt zjadany przez uczniow. Edukacja
dzieci i mtodziezy dotyczgca ochrony srodowiska
powinna by¢ oparta na budowaniu $wiadomosci
i wtasciwych postaw w konkretnych dziataniach
praktycznych, w tym niemarnowaniu jedzenia.

Wyrzucanie jedzenia to rowniez marnowanie
wody. Do wyprodukowania kazdego produktu zyw-
nosciowego potrzeba wody. Do wyprodukowania
1 kg miesa zuzywa sie srednio 10-30 tys. litrow
wody, 1 kg ziemniakow — 300 litrow, 1 kanapki —
70 litrow wody. Wyrzucajac jedzenie, marnujemy
takze wode’.

JAK NIE WYRZUCAC JEDZENIA
W SZKOLE?

Marnowanie zywnosci w szkotach jest problemem
wymagajacym podjecia dziatan przez cate srodo-
wisko szkolne: intendentow, pracownikow kuchni,
dyrektora placowki, nauczycieli, rodzicow oraz
uczniow. Problem wyrzucania zywnosci w szkole
dotyczy przede wszystkim organizacji zywienia
w placowce.

Odpowiednio dtugie przerwy
Trudno wymagac od ucznia, aby zjadt obiad, gdy nie

ma na to wystarczajgco duzo czasu. To samo doty-
Czy organizacji przerwy sniadaniowej, ktora powinna

7 Banki Zywnosci, Nie marnuj..., ibidem.

trwa¢ minimum 15 minut. Zjedzenie positku, jakim
jest drugie sniadanie, powinno odbywac sie w spo-
kojnej atmosferze, najlepiej w sali lekcyjnej lub innym
wyznaczonym miejscu. Warunki, w ktérych uczen
spozywa positek, sg tak samo wazne jak to, co na
talerzu. Uczen, ktory nie zjadt drugiego sniadania
lub obiadu, gorzej funkcjonuje w szkole, ma prob-
lemy z koncentracja, przyswajaniem wiedzy, a takze
z relacjami z rowiesnikami. Uczen gtodny bedzie
siegat po niekorzystne dla niego przekaski, takie jak
stodycze, stone produkty czy stodkie napoje.

Wybér szansg na niemarnowanie jedzenia

Dobrg praktyka jest dawanie uczniom wyboru od-
nosnie do np. rodzaju warzyw, owocow czy formy
podania positku (np. drugie danie z sosem czy bez
sosu, ziemniaki czy kasza). Uczen chetniej zje to, co
sam wybierze. Mozliwos¢ wyboru nawet w ograni-
czonym zakresie, np. dwoch rodzajow warzyw czy
produktow zbozowych zwieksza szanse na to, ze
positek bedzie zjedzony.

Kolejnym warunkiem, ktory powinien by¢ spet-
niony, aby nie marnowac jedzenia w szkole, jest
estetyka podawania positkow, jego atrakcyjnosc
smakowa i wizualna.

Dobre praktyki w stotéwce szkolnej

e Zwiekszenie ilosci warzyw i owocow.
Uczniowie majg wybor z dwoch lub trzech
rodzajow warzyw.

e Korzystanie z sezonowych warzyw i owocow,
a takze z regionalnych produktow.

e Zwiekszenie ilosci positkow z wykorzystaniem
produktow zbozowych petnoziarnistych.

» Podawanie, przynajmniej dwa razy w tygodniu,
potraw z nasion roslin strgczkowych.

e Ograniczenie spozycia miesa i produktow
migsnych — na poczatek przynajmniej jeden
obiad jest bezmiesny. Doskonatg alternatywa
dla positkow miesnych sg potrawy z nasion
roslin strgczkowych.

e Ograniczanie ilosci cukru przy
przygotowywaniu positkow.

NAUCZANIE | UCZENIE SIE “ NGDSN
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e Podawanie positkow smacznych
i estetycznych.

e Zapewnienie uczniowi mozliwosci wyboru
produktow spozywczych oraz formy podania
obiadu.

» Organizacja odpowiednio dtugich przerw
sniadaniowych i obiadowych, podczas ktorych
mozliwe jest spokojne zjedzenie positku.

e Zatozenie na terenie szkoty ogrodka
warzywnego, ktorym opiekujg sie uczniowie.

* Prowadzenie przez szkote edukacji uczniow
i rodzicow dotyczgcej diety planetarnej,

w tym niemarnowania zywnosci.

e Odbywanie regularnych szkolen dla personelu
z zywienia dzieci i mtodziezy i wdrazania diety
planetarne;.

WSPOLNE WYZWANIE
SRODOWISKA SZKOLNEGO

Zywienie ucznia w szkole jest integralng czescig
procesu nauczania. Szkota zajmuje sie edukacja
dzieci i mtodziezy, ale tez ksztattowaniem postaw
zwigzanych ze zdrowiem oraz poszanowaniem
srodowiska naturalnego. Zdrowe sklepiki szkolne,
prawidtowy asortyment automatow z zywnoscig,
obiady szkolne zgodne z aktualnymi przepisami
i rekomendacjami, edukacja zywieniowa i kulinarna
rodzicow to tylko niektore dziatania konieczne do
zmian postaw prozdrowotnych. Jak widac, jest to
problem ztozony, wieloaspektowy, wymagajacy
wspotpracy catego srodowiska szkolnego, nie tylko
0sOb bezposrednio zajmujgcych sie przygotowa-
niem positkow, ale takze dyrekcji placowki oraz
nauczycieli i rodzicow.

EWOLUCJA CZY REWOLUCJA?

Warunkiem skutecznej realizacji diety planetarnej
jest stopniowe wprowadzanie zmian w jadtospisie,
tak aby zarowno personel placowki, uczniowie, jak
i rodzice mogli stopniowo zapoznac sie ze zmia-
nami. Nalezy podkresli¢, ze zmiany na talerzu to
tak naprawde zmiany nawykow zywieniowych. Nie
przeprowadzi sie ich szybko, proces nalezy rozto-
zy¢ czasem na wiele miesiecy lub nawet lat. Podjete

wyzwanie, jakim jest wprowadzenie zasad diety pla-
netarnej w szkole, bedzie owocowac w przysztosci
nie tylko zmniejszeniem obcigzen finansowych dla
placowki, ale przede wszystkim wptynie pozytyw-
nie na warunki zycia i zdrowie przysztych pokolen.

PODSUMOWANIE

Dieta planetarna to model zywienia zmierzajgcy
do ochrony naszej planety, a takze zdrowia przy-
sztych pokolen. Wprowadzanie diety planetarnej
w szkotach jest konieczne ze wzgledu na ochrone
srodowiska, a takze ksztattowanie postaw prozdro-
wotnych uczniow i pracownikow szkoty. Dziatania
z zakresu wdrazania diety planetarnej powinny byc¢
prowadzone w sposob ewolucyjny, uwzgledniajacy
edukacje personelu oraz rodzicow. @

Joanna Jaczewska-Schuetz — ekspertka Medyczne-
go Centrum Dietetyki i Edukacji Zdrowotnej Narodo-
wego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH-PIB. Reali-
zatorka dziatan w projektach zwigzanych z edukacja
zywieniowg oraz promowaniem nawykow prozdro-
wotnych wsrod dzieci, mtodziezy oraz rodzicow. Au-
torka publikacji naukowych i popularnonaukowych
dotyczacych dietoterapii i dietoprofilaktyki. Prowadzi
wyktady i warsztaty popularyzujgce zasady prawidto-
wego zywienia wsrod pracownikow ztobkow, przed-
szkoli i szkot.



