Dieta planetarna — zdrowie Twojego dziecka i przyszlosé
naszej planety

W ostatnim czasie coraz czgéciej mowi si¢ o tym, ze sposob, w jaki si¢ odzywiamy, wplywa nie
tylko na nasze zdrowie, ale takze na srodowisko. Jednym z podejs¢, ktore taczy te dwa aspekty, jest
dieta planetarna. Co istotne, kierunek ten zaczyna znajdowa¢ odzwierciedlenie w zmianach
systemowych dotyczacych zywienia w szkolach i przedszkolach.

Czym jest dieta planetarna?
Dieta planetarna, zaklada sposéb zywienia, ktory
e wspiera zdrowie dzieci i dorostych
e ogranicza ryzyko chordb dietozaleznych
e zmniejsza obcigzenie Srodowiska naturalnego.

W praktyce oznacza to wigkszy udziat produktow roslinnych (warzyw, owocow, pelnych zbdz,
roslin stragczkowych) oraz ograniczenie nadmiaru migsa, szczegodlnie czerwonego 1 Zywnosci
wysokoprzetworzonej.

Od 1 wrzesnia 2026 r. w Polsce wdrazane beda kolejne zmiany w systemie oswiaty, ktore obejmuja
roOwniez obszar zywienia dzieci. Coraz wigkszy nacisk kladzie si¢ na:

e poprawg jakosci positkéw w szkotach,

e zwickszenie dostgpnosci zywienia dla uczniow

e dzialania wspierajace zdrowe nawyki.

Jakie zmiany zobaczymy na stoléwce?
e wprowadzone zostang catkowicie roslinne obiady
e pojawig si¢ zupy na wywarach warzywnych
e zwickszy sie udzial nasion roslin stragczkowych (fasola, soczewica, ciecierzyca)
e wigkszy udziat warzyw
o zwickszy si¢ 1lo$¢ produktow sezonowych i lokalnych
e mniejsza ilo$¢ cukru w napojach
e wigcej wody zamiast stodzonych napojow
e pojawi si¢ mozliwo$¢ zamiany nabiatu na roslinne odpowiedniki

Dlaczego to takie wazne?
Szkota to jedno z kluczowych miejsc budowania trwatych nawykoéw zywieniowych. Wprowadzenie
diety planetarnej w stotdwce szkolne;j:
e wspiera zdrowie dzieci — wigksza ilo$¢ warzyw, blonnika i produktow pelnoziarnistych
sprzyja koncentracji, stabilnej energii i profilaktyce otytosci.
e zmniejsza $lad $rodowiskowy — produkcja roslin stragczkowych generuje znacznie nizsze
emisje niz produkcja czerwonego migsa.
e ogranicza marnowanie zywnos$ci — dobrze zaplanowane menu, sezonowos¢ i1 edukacja
uczniow zmniejszaja ilos¢ wyrzucanych positkow.
e uczy odpowiedzialno$ci — dzieci zaczynaja rozumie¢ zwigzek miedzy tym, co jedza,
a kondycja planety.

Zmiany wprowadzane od wrze$nia w zywieniu dzieci nie sg jedynie modyfikacja jadlospisow, lecz
stanowig krok w stron¢ nowoczesnego podejscia di zdrowia 1 edukacji Zywieniowej, w ktorym dieta



planetarna staje si¢ praktycznym narzedziem wspierajagcym rozwdj uczniow, ksztaltowanie trwatych
nawykow oraz wigkszg odpowiedzialnos$¢ za srodowisko.

Dyplomowany dietetyk
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