


Na tropie madrych 2akupow
i 2ycia w 2godzie 2 natura. @,%

Eksperci bijg na alarm - mamy problem z naszg dieta. Jemy zbyt
duzo 2zywnosci przetworzonej, a za mato Swiezych warzyw
i owocéw. Dodatkowo, na réznych etapach produkcji, transportu
i konsumpcji marnujemy prawie 40% produktéw spozywczych (a wraz
z nimi bezpowrotnie tracimy cenne zasoby). Do niewtasciwej diety
dorzucamy tez brak ruchu, bo jak wskazujg europejskie badania, az
65% Polakéw uprawia sport bardzo rzadko lub wcale'. Pora zmienic
niewtasciwe nawyki zywieniowe i ruchowe oraz postawié na zdrowie

wtasne i naszej planety! e

..
o

WARTOSCIOWA DIETA -z

.JesteSmy tym, co jemy” - to hasto uswiadamia nam, jak wazny dla naszego organizmu jest sposadb,
w jaki sie odzywiamy. Zdrowa dieta to dieta zréwnowazona, ktéra powinna przede wszystkim
dostarczy¢ organizmowi niezbednej energii oraz wartosci odzywczych, nie obcigzajgc go
niepotrzebnymi kaloriami czy zbednymi substancjami chemicznymi. Kazdy z nas ma inne potrzeby,
w zaleznosci od ptci, wieku, tego, ile sie ruszamy itd. Eksperci opracowali jednak ogélne zatozenia
dietetyczne, ktére powinny stac sie podstawg do sporzgdzania codziennego jadtospisu.

Talerz zdrowego zywienia, opracowany przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego, symbolizuje
zalecane proporcje poszczegélnych grup produktéw w catodziennej diecie.

1 Sport and physical activity, https://europa.eu/eurcbarometer/surveys/detail/2668 (dostep: 17.11.2022).
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Wedtug ekspertéw podstawa naszej diety powinny by¢ owoce i warzywa, stanowigc potowe tego,
co jemy, z zachowaniem proporcji wiecej warzyw niz owocéw. W zbilansowanej diecie réwnie
istotne sg produkty zbozowe, w tym te z petnego ziarna (miedzy innymi kasze np. gryczana,
jaglana, jeczmienna, pieczywo razowe czy petnoziarnisty makaron i ptatki), ktére warto wtgczac do
kazdego dzieciecego positku. Mieso, ryby (np. tosos, sledz, morszczuk, makrela, sardynka, dorsz),
nasiona roslin strgczkowych (groch, fasola, soczewica, béb, soja) i jaja dzieci powinny spozywac
1-2 razy dziennie. Eksperci nie pozwalajg zapominac réwniez o mleku i przetworach mlecznych,
np. jogurtach, kefirach itd. (do spozycia przez dzieci 3-4 razy dziennie).

Diete powinnismy tez wzbogaci¢ niewielka iloscig ttuszczéw pochodzenia roslinnego (oleje
roslinne oraz produkty takie jak orzechy, nasiona czy pestki). Dietetycy rekomendujg natomiast
ograniczenie spozycia produktéw, ktére zawierajg duze ilosSci soli lub cukréw prostych czy
szkodliwe w nadmiarze dla zdrowia nasycone kwasy ttuszczowe, np. ciastek, batonikéw, stonych
przekasek czy zywnosci typu fast-food. Stawiajg za to na sport i codzienng aktywnos¢ fizyczng -
pomagajg one utrzymywac mase ciata w normie, dobroczynnie wptywajgc takze na inne parametry
naszego organizmu, na przyktad cisnienie krwi.

JEDZMY ODPOWIEDZIALNIE — CHRONIMY
SRODOWISKO | KLIMAT

Na co powinnismy zwraca¢ uwage, komponujac nasze codzienne menu? Przede wszystkim
wybierajmy produkty lokalne i sezonowe. W maju poszukajmy w sklepie cebuli dymki, rabarbaru
i rzodkiewki, a w pazdzierniku zwréémy uwage na dynie, aronie i kapuste. Produkty sezonowe sg
bogate w witaminy i sktadniki mineralne, bo droga od zerwania do spozycia jest bardzo krétka. Sa
Swieze i wyjgtkowo smaczne (wystarczy poréwnaé smak pomidoréw latem i zima). Ponadto kupujac
je od lokalnych producentéw, wspieramy rodzimg gospodarke. No i oczywiscie do ich transportu
czy przechowania potrzeba znacznie mniej energii, a wiec minimalizujemy réwniez $lad weglowy.

Warto ograniczy¢ tez spozycie tych produktéw, ktére w najwiekszych stopniu wptywajg na nasze
srodowisko, czyli np. produktéw odzwierzecych. Wedtug badania przeprowadzonego przez
naukowcéw z Uniwersytetu w Leeds w Wielkiej Brytanii diety zawierajgce mieso odpowiadaty za
emisje gazéw cieplarnianych o 59% wyzsze niz diety roslinne. Spozywajgc 100 g miesa dziennie,
miesozerca pozostawia po sobie prawie trzykrotnie wyzszy slad weglowy niz ten wytworzony
przez osobe, ktéra nie je produktéw odzwierzecych — odpowiednio 7 kg CO2/dzier oraz 2,5 kg C02/
dzien (a warto zauwazy¢, ze statystyczny Polak konsumuje az 200 graméw miesa dziennie). Mozna
zatem powiedzie¢, ze dieta roslinna to skrajnie pozytywna klimatycznie dieta!
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Ograniczenie produktéw odzwierzecych w diecie pozwoli nie tylko zmniejszy¢ slad
weglowy diety, ale i ilos¢ zasob6éw potrzebnych do wyprodukowania jedzenia.

Im krétszy sktad, tym lepszy!

Stawiaj na warzywa i owoce. Eksperci Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zalecaja,
aby jes¢ co najmniej 5 porcji warzyw i owocow dziennie'.

Kupujac ryby, szukaj takich, ktére posiadajg certyfikat MSC. Znak ten gwarantuje, ze
ryby pochodzg tylko z legalnych i pewnych Zrédet, czyli dobrze zarzadzanych towisk.

Zapoznaj sie z catoroczng listg sezonowych warzyw i owocéw. Poszukaj rolnika, od
ktérego bedzie mozna kupi¢ wiekszg ilos¢ produktéw w dobrej cenie, lub skorzystaj
z oferty lokalnych producentéw, ktérzy ogtaszajg sie np. w internecie. Zapros do
wspoélnych zakupéw dalsza rodzine lub znajomych.

Ki$, marynuj i zamrazaj. Kupuj wiekszg ilos¢ produktéw w szczycie sezonu, gdy sg
najtansze, i zamknij je w stoikach lub wrzué do zamrazarki. Kiszone ogérki, zakwas
buraczany, dzemy i mrozone owoce to najlepszy sposéb na zdrowe, pyszne i tanie
positki, ktére mamy pod rekg przez caty rok.

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/kiedy-najlepiej-spozywac-owoce/
(dostep: 17.11.2022).
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KALENDARZ SEZONOWOSCI POLSKICH WARZYW
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baktazan [ ] [} [ ] [ ] [ ]

botwina [ ] [ ] [} [ ] [ ]

brokut [ ] [} [ ] [ ] [ ] [ ]

burak éwiktowy [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ J [ ] [ ] [ ] e [ ]

cebula [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [} [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]

cukinia [ ] [ ] [} [ ] [ ] [ ]
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JEDZMY (2) GLOWA — NIE MARNUJIMY!

Trzecig zasada, ktérg powinniSmy mie¢ na wzgledzie, komponujac diete, jest niemarnowanie
zywnosci. Bo to oznacza réwniez niemarnowanie zasobdéw potrzebnych do produkcji zywnosci.
Nie chodzi tu jedynie o wyrzucanie niedojedzonego positku, poniewaz bardzo czesto produkty
przestajg sie nadawac do spozycia ze wzgledu na niewtasciwe przechowywanie, transport czy...
nasze zapominalstwo. Dlatego tak istotne jest, zebySmy z gtowg planowali nasze positki, a potem
z uwaga zadbali o zywnos¢, ktéra trafia w nasze rece.

www.przyjacielenatury.pl



CO MOZEMY ZROBIC, ABY NIE MARNOWAC
Z2YWNOSCI?

« Planuj swoje positki. Mozesz raz na tydzien usig$¢ z rodzing i przygotowac plan
obiadéw. Dzieki temu lista zakupéw bedzie bardziej przemyslana i zuzyjecie
wszystkie produkty.

« Réb przemyslane zakupy. Przed wizytg w sklepie, zréb liste zakupéw (i sie jej
trzymaijcie!) i koniecznie co$ zjedz! Jesli péjdziesz do sklepu gtodny(-a), jest wieksza
szansa, ze kupisz pod wptywem impulsu co$ niezgodnego ze zdrowa, zbilansowang
dieta.

« Stosuj zasade FIFO. Jeszcze w sklepie sprawdzaj sSwiezos¢ produktéw i daty ich
przydatnosci do spozycia. Potem w domu korzystaj z nich zgodnie z zasadg FIFO (ang.
first in first out), czyli co pierwsze kupione, to pierwsze zjedzone. Dzieki temu nie
bedzie trzeba pozbywac sie przeterminowanych lub nieSwiezych artykutow.

« Zadbaj o odpowiednie przechowanie produktéw. Wiesz, ze kazdy produkt ma
wyznaczone miejsce w lodéwce? Na dole powinno byé mieso i ryby, w Srodkowej
produkty szybko psujace sie, np. sery i wedliny, a na gérze np. dzem, jogurt czy kefir.
Miejsce owocéw i warzyw jest w szufladach. Do przechowywania uzywajzamknietych
pojemnikow, a nigdy puszek!

« Zamrazaj jedzenie. Zamrazalnik to doskonate miejsce, zeby przechowaé mieso,
pieczywo (marnujemy go nawet potowe!) czy nawet nadmiarowy obiad.

« Kontroluj wielkosé¢ porcji. Lepiej natozy¢ sobie na talerz mniejszg porcje i poprosic
o doktadke, niz zmarnowac to, czego juz nie mozemy dojesc.

« Dzielsie zinnymi. Najczesciej w okresie Swigt lub przy okazji rodzinnych uroczystosci
na stotach laduje tak wiele pysznosci, ze nie mozna ich przejes¢. Nadmiarem jedzenia
warto podzieli¢ z innymi - rodzing czy sgsiadami lub osobami, ktére korzystaja
z tzw. jadtodzielni. Sg to specjalnie wyznaczone miejsca, w ktérych mozna zostaé
odpowiednio opakowane i opisane jedzenie.

www.przyjacielenatury.pl



Kupujmy (2) gtowa - dbajmy o nature
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Jak dba¢ o planete

podcz2as codziennych 2akupow?

Wybierz przyjazny Srodowisku sposéb transportu. Do sklepu mozesz péjsé na
piechote lub podjechac¢ rowerem, szczegdlnie jesli nie planujesz duzych zakupdéw.
Dzieki temu zmniejsza¢ swéj Slad weglowy.

Zabierz ze soba torby wielokrotnego uzytku, plecak lub wiklinowy kosz, do ktérego
spakujesz zakupy. Ogranicz korzystanie z foliowych torebek. Naméw rodzicow
i dziadkéw na wspdlne uszycie siateczek ze starych firanek lub woreczkéw np. ze
starych poszewek. Bedziecie mogli pakowac w nie produkty na wage, np. warzywa
i owoce.

Jesli masz wybér, nie kupuj produktéw zapakowanych, ale te na wage (i pakuj je do
siateczek/woreczkéw wielokrotnego uzytku). Zminimalizujesz ilo$¢ odpaddw.

Zwracajuwage na opakowanie, w ktérym kupujesz dany produkt. Czes¢ producentéw
wprowadza zmiany w opakowaniach, tak zeby przy ich produkcji zuzywane
byto mniej zasobéw lub tez byt byty tatwiejsze do recyklingu. Wybieraj produkty
z ekoopakowaniami.

Pamietaj, ze marchewka o dziwnym ksztatcie czy samotny banan z plamkami
to petnowartosciowe produkty, pomimo Zze przykuwajg uwagi. Uratuj je przed
zmarnowaniem, jednoczesnie pomagajac planecie.

v
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Na tropie 2wierz2at i rostin.

Ludzie, rosliny i zwierzeta - wszyscy jestesSmy czescig przyrody, ktéra
nas otacza. Relacje, ktére w niej panuja, sg czesto bardzo ztozone,
a kazdy najmniejszy element ma znaczenie dla zdrowiai odpowiedniego
funkcjonowania catosci. Dlatego tak wazne jest, zebysSmy starali sie
poznac i zrozumieé procesy oraz zaleznosci zachodzgce w naturze,
a dzieki temu wspierali dobrostan naszej planety.

PLANETA ROZNORODNOSCI

EKOSYSTEMY NA NASZEJ PLANECIE

www.przyjacielenatury.pl
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2WIERZECY SWIAT
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JAK DBAC O DRZEWA I D2IKIE ZWIERZETA
W NASZYM OTOCZENIU?

« Witaczaj sie w akcje sadzenia drzew organizowane np. przez leSnikéw.

- Dbaj o zieleri w swoim otoczeniu. Zwré¢ uwage na osoby, ktére jg niszczg, np. tamiac
gatezie, i zgtaszaj takie sytuacje odpowiednim stuzbom.

« W budzecie obywatelskim gtosuj na projekty zazieleniania twojej gminy. A moze
sam(a) ztozysz pomyst na taki projekt?

« Wybierajgc sie na wycieczke do lasu, pamietaj, ze jestes gosciem w naturalnym
Srodowisku zwierzat. Zachowuj sie cicho. Nie ptosz mieszkancéw lasu.

+ Nie Smieéc. Odpady moga stanowi¢ Smiertelne niebezpieczenistwo dla zwierzat.

- Jesli zimg chcesz dokarmia¢ dzikie zwierzeta, wybieraj odpowiednie produkty. Chleb
to zty positek dla ptakéw, za to z upodobaniem bedg zagladaty one do karmnika,
w ktérym znajda r6znorodne nasiona. O duze leSne zwierzeta zadbajg za to lesnicy,
ktorzy przygotowuja specjalne karmniki.

« Zwracaj uwage na wszelkie zte zachowania w stosunku do zwierzat. Zgtaszaj od razu
takie sytuacje odpowiednim stuzbom.

« Poznaj zasady zachowania sie wzgledem dzikich zwierzat i stosuj sie do nich. Na
przyktad, jesli na wiosennym spacerze spotkasz mtodego zajaczka lub sarne, nie
zabieraj malucha z jego naturalnego Srodowiska! Mama zapewne niedtugo do niego
wréci. Tak samo nie zabieraj do domu mtodych ptakéw. To podloty, ktére uczg sie
lataé. Ich rodzice sg w poblizu i uwaznie je obserwuja. Jesli zwierzak nie jest ranny,
zostaw go i pozwol jego rodzicom zaopiekowac sie maluszkiem.

NIEKTORE GATUNKI WYMAGARJA
S2C2EGOLNET TROSK!

www.przyjacielenatury.pl
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WARTO WIED2IEC

« Boébrbytpierwszym zwierzeciem objetym ochrong w Xl wieku przez kréla Bolestawa
Chrobrego. Natomiast w XIV wieku krél Kazimierz Wielki ochrong objat deby i zakazat
ich wycinki'.

«  Wszystkie zubry mieszkajgce dzisiaj w Polsce pochodzg z zamknietych hodowli,
poniewaz ostatni zyjgcy na wolnosci osobnik zostat zabity w 1919 roku w Puszczy
Biatowieskiej2.

« Symbolem karpackiej przyrody jest dziewieésit beztodygowy, ktéry niegdys
czesto wystepowat na gorskich takach, pastwiskach i nieuzytkach. Dzi$ objety
jest ochrong. Gérale wierzyli w moc tej rosliny, przypisujgc jej dziewieciokrotnie
silniejsze wtasciwosci lecznicze niz w przypadku innych ziét (stad nazwa gatunku).
Wysuszonymi kwiatami zdobiono domy, a charakterystyczna rozeta stata sie
popularnym motywem w sztuce, architekturze i ubiorze3.

1 Zintegrowana Platforma Edukacja, https://zpe.gov.pl/a/gatunki-chronione/DYIgol0J0 (dostep: 17.11.2022).

2 Biatowieski Park Narodowy, https://bpn.com.pl (dostep: 17.11.2022).

3 Zielarnia pienifiska, https://zielarniapieninska.pl/index.php/2020/06/28/dziewiecsil-bezlodygowy-tajemnicze-mo-
ce-dziewieciu-sil/ (dostep: 17.11.2022).

www.przyjacielenatury.pl



«  Wielu turystéw odwiedza Tatry wczesng wiosng, aby podziwiaé¢ przepiekne
fioletowe kwietne kobierce pokrywajgce polany i hale. Tworzy je bedgcy pod
ochrong szafran spiski, czyli krokus. Jego kwitnienie mozna obserwowa¢ na Polanie
Chochotowskiej, Polanie Huciska i Polanie Siwej w Dolinie Chochotowskiej, a takze
na Niznej Kirze Mietusiej, Polanie Pisanej i Polanie Smytniej. Pojawia sie réwniez
w Dolinie Koscieliskiej oraz na Polanie Kalatéwki. Roslin nie wolno niszczy¢, wiec
turysci proszeni sg o nie schodzenie ze szlaku, zeby nie deptac¢ ani nie zrywac
kwiatéw. Z kwiatéw innego gatunku krokusa - krokusa uprawnego - produkowana
jest przyprawa zwana szafranem*.
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«  Wycie wilkébw od wiekéw fascynowato ludzi. Naukowcy dzieki szczegétowym
badaniom dowiedzieli sie, ze petni ono przede wszystkim funkcje komunikacyjna,
dziatajac jak telefon. Dzieki niemu rodzice sprawdzajg, czy ich dzieci sg bezpieczne
lub wzywajg je na positek, a poszczegélni cztonkowie wilczej rodziny moga
dowiedzie¢ sie, gdzie kto przebywa. Nie potwierdzono natomiast popularnego mitu,
ze wilki wyja do ksiezyca. Zwierzeta styszano najczesSciej w okresie letnim, gdy
opiekujg sie szczenietami, w okresie intensywnego polowania, czyli od zmierzchu
do pétnocy®.

- Padalec wyglada jak waz, ale jest... beznoga jaszczurka. Jest zupetnie niegrozny
i znajduje sie pod Scistg ochrong. Podobnie jak inne jaszczurki broni sie przed
atakiem, odrzucajgc czes$¢ ogona, dzieki czemu moze uciec napastnikowi. Poluje
wieczorem i w nocy, gtéwnie na owady, dzdzownice i nagie Slimaki®.

« Jednym z przyktadéw ochrony czynnej jest restytucja gatunkéw, czyli przywrdécenie
do naturalnego sSrodowiska gatunku zagrozonego wyginieciem. W taki wtasnie
sposéb wspierano populacje bobra europejskiego, ktéra po drugiej waojnie
Swiatowej (w 1958 roku) liczyta zaledwie okoto 130 osobnikéw. Dzis jest ona liczona
w tysigcach, a wiekszos¢ bobréw zamieszkuje tereny pétnocno-wschodniej Polski’.

Portal tatrzanski, https://portaltatrzanski.pl/wiedza/przyroda/szafran-spiski-czyli-krokus,441 (dostep: 17.11.2022).
Stowarzyszenie Dla Natury ,Wilk", https://www.polskiwilk.org.pl/wilk (dostep: 17.11.2022).

Lasy Paristwowe, https://www.lasy.gov.pl/pl/edukacja/lesnoteka-1/gady/padalec-zwyczajny (dostep: 17.11.2022).
Wigierski Park Narodowy, https://www.wigry.org.pl/bobry/hist.htm (dostep: 17.11.2022).
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Wybierajac sie na wycieczke do lasu, postepuj zgodnie z zasadami Leave No Trace
(Nie pozostawiaj $ladu).

« Zaplanuj wycieczke z wyprzedzeniem i przygotuj sie do niej, wybierajgc trase
dopasowang do twoich mozliwosciiwarunkéw pogodowych oraz pakujgc odpowiedni
sprzet.

« Nie schodz ze szlaku i biwakuj tylko w udostepnionych do tego celu miejscach, dzieki
czemu zachowasz przyrode nienaruszong, nie zniszczysz roslinnosci oraz siedlisk
dzikich zwierzat.

- Zabierz swoje odpady ze soba. Pozostawione w lesie nie tylko psujg krajobraz.
Moggq tez stanowi¢ Smiertelne niebezpieczenstwo dla zwierzat, ktére zaplatuja sie
w foliowe torebki lub ktérych tapy i pyski moga utkngé w metalowych puszkach.
Z kolei szklane butelki w lesie to potencjalne zrédto pozaru! Widzisz dzikie wysypisko
odpadéw w lesie? Powiadom lesnikéw, wskazujgc odpowiednia lokalizacje.

« Pozostaw otoczenie w takim stanie, jak je zastates. A nawet lepszym!

« Uwazaj, jak postepujesz z ogniem. Pamietaj, ze mozesz go pali¢ tylko w miejscach do
tego wyznaczonych, przy zachowaniu srodkéw ostroznosci.

« Szanuj nature, zachowaj dystans wobec dzikich zwierzat. Nie strasz ich, nie ptosz.

« Pamietaj o innych turystach. Nie jestes na szlaku sam. Zachowuj sie tak, zeby nie
przeszkadzac innym osobom.

‘\‘.. -
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DO LASU PO ZDROWIE

r WARTO WIED2IEC

. 21 marca obchodzimy Miedzynarodowy Dzieri Laséw, a 10 pazdziernika Swiatowy
Dzier Drzewa.

« W rozmnazaniu drzew pomagajg takze leSnicy. Zbierajg nasiona, ktére trafiajg do
szkétek, gdzie stuzg do wyhodowania mtodego pokolenia lasu. Okreslona pula
nasion zasila réwniez rezerwe Lesnego Banku Genéw. Nasiona buka (bukiew),
debu (zotedzie), grabu czy klonu zbiera sie po ich opadnieciu na ziemie. Natomiast
te z sosny, brzozy czy olchy pozyskuje sie z drzew stojgcych lub Scietych podczas
pozyskiwania drewna. Ich nasiona sg zbyt mate, aby mozna byto je znalez¢ w leSnej
Scidtce.

« Polska jest w czotéwce krajow europejskich pod wzgledem lesistosci. Nieco ponad
30% kraju pokryte jest lasami®.

www.przyjacielenatury.pl



