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DIETA PLANETARNA 

Sposób żywienia, który ma na celu poprawę stanu zdrowia 
populacji ludzi i ochronę środowiska poprzez m.in 

zrównoważoną produkcję żywności.  

Codziennie jemy: 
● warzywa i owoce, 
● produkty zbożowe 

pełnoziarniste, 
● orzechy, nasiona i pestki, 
● nasiona roślin strączkowych, 
● mleko i produkty mleczne, 
● oleje roślinne 

Od czasu do czasu jemy: 
● sery, 
● warzywa skrobiowe, 
● mięso drobiowe/ryby, 
● mięso czerwone, 
● jaja. 







JAKIE KORZYŚCI MOŻE PRZYNIEŚĆ 
STOSOWANIE DIETY PLANETARNEJ? 

● obniżenie występowania nadwagi czy otyłości, 
● wydajniejsze korzystanie z obszarów rolnych, 
● zmniejszenie emisji gazów cieplarnianych o 25-

30%, 
● uniknięcie degradacji środowiska, 
● ograniczenie nadmiernej konsumpcji, 
● poprawa efektów walki z głodem w krajach 

ubogich. 



DZIĘKUJĘ ZA UWAGĘ 


