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POZYWIENIE W KLIMACIE

SZUKASZ DOBREJ DIETY?

WYBIERZ TA DLA KIIMATU

Nasz sposOb odzywiania ma wptyw na nasze zycie i zdrowie. Choroby
cywilizacyjne dotykajgce milionéw ludzi na Swiecie majg zwigzek z
nieprawidtowg dietg. Ta dieta ma tez wptyw na planete, na ktorej zyjemy.

Warto tez pamieta¢ o tym, zeby nie marnowaé zywnosci bo to zmarnowanie
catego tancucha rolno-zywnosciowego, czyli produkcji, przetwarzania,
transportu i przechowywania. Etapy te odpowiadajg za 20% emis;ji
wszystkich gazow cieplarnianych do atmosfery.

Dieta dobra dla klimatu i dla nas opiera sie na prostych 2 zasadach:
1) ograniczenie spozycia miesa
2) spozywanie lokalnych i sezonowych produktéw
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KLIMATYCZNY OBIAD

Juz dzisiaj mozemy podja¢ kroki, ktore pozytywnie wptyng na nasze zdrowie
i Srodowisko naturalne. Wystarczy zaczg¢ od ograniczania iloSci
spozywanego miesa, a jednoczesnie wprowadzi¢ na nasze talerze wiecej
warzyw i owocéw. Najlepsze dla planety beda sezonowe oraz lokalne
warzywa i owoce.

Sposobem na uzupetnienie ewentualnych brakéw biatka w diecie
bezmiesnej lub o ograniczonym jego spozyciu sg rosliny strgczkowe (fasola,

ciecierzyca, groszek zielony, groch, béb, soczewica) i jajka.

Zaplanuj, w ktére dni tygodnia bedziesz przyrzadza¢ positki bezmiesne.

Przepisy kulinarne dobre dla klimatu

Chron planete gotujgc obiad



https://www.wwf.pl/aktualnosci/chron-planete-po-prostu-robiac-obiad
https://www.ekonsument.pl/a67256_nim_zjemy_planete_zin_kucharski.html
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ZOSTAN MIEJSKIM OGRODNIKIEM

Ogrody spoteczne mogg byé ciekawym sposobem na spedzanie wolnego
czasu, sgsiedzkg czy uczelniang integracjg, rewitalizacjg przestrzeni
miejskiej. Na pewno pomagajg miastu staC sie bardziej atrakcyjnym,
przyjaznym srodowisku i ludziom. Przede wszystkim jednak pozwalajag nam
na wyhodowanie wlasnych zbioréw bez uzycia sztucznych nawozéw. W ten
sposéb ograniczamy tez emisje gazéw cieplarnianych, gdy nasza zywnos¢
nie jest transportowana.

Zbierz grupe sasiadow na osiedlu lub kolezanek/kolegéow na uczelni i
zalozcie ogréd spotecznosciowy.

Gdy to wyzwanie wyda Ci sie trudne, to zacznij od uprawy kietkéw, ziét lub
pietruszki w doniczce na parapecie, balkonie lub w ogrodzie.

Zaktadanie ogrodu spotecznego na swoim osiedlu

Jak zatozytam ogrdd spoteczny na osiedlu p e



http://bujnawarszawa.pl/
https://baranowscy.eu/wordpress/jak-zalozylam-ogrod-spoleczny-na-osiedlu/
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SASIEDZKA JADLODZIELNIA

Wedtug statystyk 1/3 produkowanej zywnosci jest marnowana.
Jadtodzielnie to specjalnie oznaczone lodowki i szafki, w ktérych mozna
zostawic niepotrzebne jedzenie lub skorzystac z tego, co zostawili inni.

Kazdy z nas ma jaki$ nadmiar zapasoéw, ktore nie zjedzone na czas stang sie
odpadem. Dzielgc sie z innymi, mozemy je uratowac.

Sprawdz, gdzie w okolicy jest jadlodzielnia i staraj sie od czasu do czasu
dostarczaé do niej nadwyzki swojego pozywienia.

Podziel sie jedzeniem

Foodsharing w Warszawie



https://um.warszawa.pl/waw/sasiedzka/jadlodzielnia
https://www.facebook.com/FoodsharingWarszawa/
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WYBIERAJ RYBY | OWOCE MORZA ZE

ZROWNOWAZONYCH POLOWOW

Czy wiesz, ze ryby i owoce morza stanowig wazne zrodto biatka dla ponad 3
mld ludzi na catym swiecie?

Jednak rosngce zapotrzebowanie na ryby oznacza takze coraz wiekszg
presje potowowg na ekosystemy morskie. Obok zmiany klimatycznej i
zanieczyszczenia, przetowienie jest obecnie jednym z najpowazniejszych
problemow, jakie zagrazajg ekosystemom morskim.

Rozwigzaniem sg zrbwnowazone potowy, ktére prowadzone sg tak, by stada
ryb pozostawaty na zdrowym poziomie oraz by potowy nie miaty
negatywnego wptywu na inne gatunki i siedliska morskie.

Kazdy z nas - jako konsument — moze wspiera¢ zrownowazone potowy,
wybierajagc ryby i owoce morza pochodzace z certyfikowanych,
zréownowazonych rybotowstw.

W sklepie z tatwoscig rozpoznasz je dzieki niebieskiemu certyfikatowi MSC
(Marine Stewardship Council).

Dowiedz sie wiecej o problemie przetowienia

Dowiedz sie wiecej o zrownowazonych potowach

Rola ‘niebieskiej zywnosci” a bezpieczenstwo zywnosciowe na swiecie

WS CERTYFIKAT
ZROWNOWAZONEGO
R RYBOLOWSTWA



https://www.msc.org/pl/co-robimy/nasze-podejscie/czym-sa-zrownowazone-polowy
https://www.msc.org/pl/co-robimy/zagrozone-morza-i-oceany/przelowienie
https://www.msc.org/pl/co-robimy/zagrozone-morza-i-oceany/przelowienie
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KUPUJE ZYWNOSC ODPOWIEDZIALNIE

Robigc zakupy zywnosciowe ptacimy jednoczesnie za ich opakowania. Po
przyjsciu do domu te opakowania prawie natychmiat lgdujg w koszu.
Opakowania towarzyszg jedzeniu na kazdym jego etapie — nie tylko
konsumpcji, ale takze produkcji i dystrybucji. Mozemy tg ilos¢ odpaddéw
ograniczyc.

Odpowiedzialne zakupy mozemy zrobic¢ nie tylko w sklepach zero waste, ale
tez np. na bazarach i w osiedlowych sklepikach.

Przyjrzyj sie swoim nawykom zakupowym, sprawdz co mozesz robic¢ lepiej
takze z korzyscia dla planety i klimatu. | zacznij tak postepowac.

Zakupy less waste ‘

Swiat na talerzu, czyli jak dieta wptywa na srodowisko

Zakupy bez marnowania



https://www.ekonsument.pl/materialy/publ_698_zakupy_less_waste_czyli_jak_kupowac_zywnosc_do_wlasnych_pojemnikow.pdf
https://www.ekonsument.pl/p94_zywnosc.html
https://slowfixblog.com/2016/03/04/less-waste/
https://slowfixblog.com/2016/03/04/less-waste/
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KUPUJE EKOLOGICZNIE | SEZONOWO

Jestes swiadomy_a powodow, dla ktorych jedne produkty Igdujg w Twoim
koszyku, a inne nie? Coraz wiecej osdb zwraca uwage na to, czy produkty sg
ekologiczne. Do tego warto zwracac uwage czy produkty sg sezonowe.

Warzywa i owoce, ktére rosng we wiasciwym dla siebie czasie sg dla nas
najzdrowsze. Ich produkcja w mniejszym stopniu obcigza tez srodowisko.

Przyjrzyj sie produktom, ktore regularnie kupujesz, np. jajka, ptatki
$niadaniowe, kakao. Sprawdz te same produkty ale z certyfikatem eko lub
Fair Trade. Gdy uznasz, ze to dla Ciebie wazne a i ceny nie réznia sie
znacznie, zacznij je kupowac - dla dobra producentéw i wtasnego.

Jedz eko i fair, czyli dlaczego warto ufac certyfikatom Y

Nim zjemy planete. Ryzowy zin kucharski



https://www.ekonsument.pl/materialy/publ_687_jedz_eko_i_fair_czyli_dlaczego_warto_ufac_certyfikatom.pdf
https://www.ekonsument.pl/materialy/publ_693_ryzowy_zin_kucharski_fko.pdf
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