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MISJA SKLEP.

Eksperci bijg na alarm - mamy problem z naszag dietg. Jemy zbyt
duzo zywnosci wysokoprzetworzonej, a za mato swiezych warzyw
i owocow. Dodatkowo, na réznych etapach produkcji, transportu
i konsumpcji marnujemy prawie 40% produktéw spozywczych (a wraz
z nimi bezpowrotnie tracimy cenne zasoby i niepotrzebnie obcigzamy
planete). Do niewtasciwej diety dorzucamy tez brak ruchu, bo jak
wskazujg europejskie badania, az 65% Polakéw uprawia sport bardzo
rzadko lub wcale'. Pora zmieni¢ niewtasciwe nawyki zywieniowe i
ruchowe oraz postawi¢ na zdrowie wtasne i naszej planety!

WARTOSCIOWA DIETA Z

.JesteSmy tym, co jemy" - to hasto uswiadamia nam, jak wazny dla naszego organizmu jest sposaéb,
w jaki sie odzywiamy. Zdrowa dieta to dieta zréwnowazona, ktéra powinna przede wszystkim
dostarczy¢ organizmowi niezbednej energii oraz wartosci odzywczych, nie obcigzajgc go zbednymi
substancjami chemicznymi. Kazdy z nas ma inne potrzeby, w zaleznosci od ptci, wieku, tego, ile
sie ruszamy itd. Eksperci opracowali jednak ogdélne zatozenia dietetyczne, ktére powinny stac sie
podstawg do sporzadzania 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/eurobarometer/surveys/detail/2668 (dostep: 27.05.2025).
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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 (m.in. kasze np. gryczana,
jaglana, jeczmienna, pieczywo razowe czy petnoziarnisty makaron i ptatki), ktére warto wtaczaé
do kazdego dzieciecego positku. Mieso, ryby (np. tosos, sledz, morszczuk, makrela, sardynka,
dorsz), nasiona roslin strgczkowych (groch, fasola, soczewica, bdb, soja) jaja, a takze mleko oraz
przetwory mleczne, mogg stanowi¢ elementy zbilansowenej diety. Trzeba jednak doda¢, ze mozna
rowniez stosowac diete wegetarianska lub wegarska - najwazniejsze jest tutaj zapewnienie, ze
dostarczamy organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych.

Diete powinniSmy tez wzbogaci¢ niewielkg iloScig ttuszczéw pochodzenia roslinnego (oleje
roslinne oraz produkty takie jak orzechy, nasiona czy pestki). Dietetycy rekomendujg natomiast
ograniczenie spozycia produktéw, ktére zawierajg duze iloSci soli lub cukréw prostych czy
szkodliwe w nadmiarze dla zdrowia nasycone kwasy ttuszczowe, zawarte np. w ciastkach,
batonikach, stonych przekaskach, czy zywnosci typu fast food. OczywisScie wszystkie te produkty
moga mie¢ swoje zdrowe odpowiedniki, przyktadowo mozna przygotowa¢ domowe ciastka
z banandw, ptatkéw owsianych, masta orzechowego, kakao (bez zbednych dodatkéw) i innych
nieprzetworzonych produktéw. Eksperci stawiajg na sport i codzienng aktywnosé fizyczng -
pomagajg one utrzymywac zdrowie fizyczne, dobroczynnie wptywajac na przyktad cisnienie krwi,
a takze na zdrowie psychiczne.

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 zimg). Warto jednak
wspomnie¢, ze wysokiej jakoSci mrozone owoce i warzywa réwniez zawierajg wiele wartoSciowych
sktadnikéw odzywczych i warto je mie¢ pod reka, gdy Swieze produkty nie sg juz dostepne.
Ponadto kupujac je od lokalnych producentéw, wspieramy rodzima gospodarke. No i oczywiscie do
transportu czy przechowania sezonowych warzyw i produktéw potrzeba znacznie mniej energii, a
wiec minimalizujemy réwniez Slad weglowy.

Warto ograniczyc tez spozycie tych produktéw, ktére w najwiekszym 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 sSlad weglowy niz ten wytworzony
przez osobe, ktéra nie je produktéw odzwierzecych - odpowiednio 7 kg CO,/dzien oraz 2,5 kg CO,/
dzien (a warto zauwazy¢, ze statystyczny Polak konsumuje az 200 gramdéw miesa dziennie). Mozna
zatem powiedzie¢, ze dieta roslinna to skrajnie pozytywna klimatycznie dieta!

www.przyjacielenatury.pl
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« Im krétszy sktad, tym lepszy!

« Ograniczenie produktéw odzwierzecych w diecie pozwoli nie tylko zmniejszy¢ Slad
weglowy diety, ale i iloS¢ zasobow potrzebnych do wyprodukowania jedzenia.

. Stawiaj nawarzywa i owoce. Eksperci Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zalecaja,
aby jes¢ co najmniej 5 porcji warzyw i owocéw dziennie'. Jedng z porcji moze stanowié
szklanka (200 ml) soku.

« Kupujac ryby, szukaj takich, ktére posiadajg certyfikat MSC. Znak ten gwarantuje, ze
ryby pochodz3 tylko z legalnych i pewnych Zrédet, czyli dobrze zarzadzanych towisk.

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

« Kis, marynuj i zamrazaj. Kupuj wiekszg iloS¢ produktéw w szczycie sezonu, gdy s3a
najtafnsze oraz majg najwiecej sktadnikéw odzywczych, 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 reka przez caty

K rok. J

1 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

LEIREYLET [ ] [} [ ] [ ] [ ]

botwina [ ] [ ] [} [ ] [ ]

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

burak éwiktowy [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [} [ ] [ ] [ ] e [ ]

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

cukinia [ ] [ ] [} [ ] [ ] [ ]

czosnek [ ] [} [ ] [} [} [ ] [ ] [} [ ] [ ] [ ] [}

czosnek galicyjski [ (] [ ] [} [} ® [ [}

dynia [} [ ] [ ] [ ] [ ]

fasola [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [} [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]

fasolka szparagowa [ ] [ ] [ ] [} ] [

groszek zielony [ ] [ ] [] []

kalafior [ ] [] [} [] [ ® e

kalarepa [ ] [ ] [} [ ] [ ] [ ] [ ]

kapusta biata [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [} [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]

kapusta czerwona [ ] ] ] e [ ] [ ] [} [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]

kapusta pekifiska [} ] [} e ® e [

marchew [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [} [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]

ogorek [] [ ] [ ] [] [] []

papryka [} [ ] [ ] [ ]

pieczarka [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [} [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]

pietruszka [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [} [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]

pomidor [ ] [ ] [ ] [ ] [} [ ] [ ] [ ]

por [} [} L J e [} L J [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]

rzodkiewka [ ] [ ] [ ] [ ] [} [ ] [ ]

seler [ ] [ ] [ ] e [ ] [ ] [} [ ] [ ] [] e []

JEDZMY (Z) GLOWA - NIE MARNUJMY!

Trzecig zasada, ktérg powinniSmy mie¢ na wzgledzie, komponujac diete, jest niemarnowanie
zywnosci. Bo to oznacza réwniez niemarnowanie zasobéw potrzebnych do produkcji zywnosci,
czyli mniejszg presje na Srodowisko. 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 zakupy, positki, a potem z uwagg zadbali o zywno$¢, ktéra trafia w nasze rece.

www.przyjacielenatury.pl
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Co MOZEMY ZROBIC ABY NIE MARNOWAC
ZYWNOSCI?

www.przyjacielenatury.pl

Planuj swoje positki. Mozesz raz na tydzien usig$¢ z rodzing i przygotowa¢ 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 Swiezos¢ 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 by¢ mieso i ryby, w Srodkowej
produkty szybko psujace sie, np. sery i wedliny, a na gérze np. dzem, jogurt czy kefir.
Miejsce owocow iwarzyw jest w szufladach. Do przechowywania uzywajzamknietych
pojemnikéw, a nigdy puszek!

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

Kontroluj wielko$¢ porcji. Lepiej natozy¢ sobie na talerz mniejszg porcje i poprosié
o doktadke, niz zmarnowac to, czego juz nie mozemy dojesc.

Dziel sie zinnymi. Najczesciej w okresie Swiat lub przy okazji rodzinnych uroczystosci
na stotach lgduje tak wiele pysznosci, ze nie mozna ich przejes¢. Nadmiarem jedzenia
warto podzieli¢ z innymi - rodzing czy sasiadami lub osobami, ktére korzystajg
z tzw. jadtodzielni. S3 to specjalnie wyznaczone miejsca, w ktérych mozna zostaé
odpowiednio opakowane i opisane jedzenie.
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Jak dbac o planete

podc2as codziennych 2akupow?

Wybierz przyjazny Srodowisku sposéb transportu. Do sklepu mozesz péjsé na
piechote lub podjechac¢ rowerem, szczegélnie jesli nie planujesz duzych zakupoéw.
Dzieki temu zmniejszasz swaéj Slad weglowy.

Zabierz ze sobg torby wielokrotnego uzytku, plecak lub wiklinowy kosz, do ktérego
spakujesz zakupy. Ogranicz korzystanie z foliowych torebek. Naméw rodzicéw
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 ilos¢ odpaddow.

Zwracajuwage na opakowanie, w ktérym kupujesz dany produkt. Czes¢ producentow
wprowadza zmiany w opakowaniach, tak zeby przy ich produkcji zuzywane
byto mniej zasobow 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 ze przykuwajg uwage. Uratuj je przed
zmarnowaniem, jednoczesnie pomagajac planecie.

. W
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PLANETA ROZNORODNOSCI

Rozmaitos¢ form zycia wystepujacych na Ziemi nazywamy rdéznorodnoscig biologiczna.
Réznorodnos¢ gatunkéw dostosowanych do zycia w réznych warunkach klimatycznych
i siedliskowych daje nam niezwyktg rozmaitos¢ ekosysteméw na ziemi. Z drugiej strony
réznorodnosc¢ na poziomie genetycznym umozliwia gatunkom adaptacje do zachodzgcych zmian.

EKOSYSTEMY NA NASZEJ PLANECIE

Ekosystem to uktad ekologiczny sktadajgcy sie z dwdch podstawowych komponentéw: biocenozy
i biotopu. Biocenoza to zywa czesS¢ ekosystemu - populacje wszystkich gatunkéw wystepujacych
na danym obszarze, powigzane ze sobg réznymi zaleznosSciami, np. troficznymi, ktére gwarantuja
krgzenie materii i regulujg liczebno$¢ populacji. Biotop to nieozywiona czes¢ ekosystemu, do
ktérej zaliczamy rzezbe terenu, dostepnos¢ wody, klimat itp., tworzaca siedlisko, ktére moze by¢
zasiedlane przez organizmy zywe, czyli biocenoze.

Cztowiek rowniez jest czescig ekosystemu. Co wiecej ma ogromny wptyw na ekosystemy Ziemi.
Oddziatuje na populacje innych gatunkéw, a zmieniajac klimat czy regulujac stosunki wodne jest
w stanie wptywac réwniez na stan biotopéw. Dla przyktadu, w lesie, w ktérym nie jest prowadzona
dziatalno$¢ gospodarcza, rosng drzewa réznych gatunkéw, sg one w réznym wieku, a martwe
drewno tworzy miejsce zycia dla wielu gatunkéw chrzgszczy i grzybéw. W lesie gospodarczym to
cztowiek wybiera, jakie gatunki drzew moga rosng¢, reguluje populacje zwierzat roslinozernych,
a tylko niewielki procent martwego drewna jest pozostawiany w lesie.

www.przyjacielenatury.pl
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ROSLINNE ABC

W strukturze ekosystemu rosliny okreslamy mianem producentéw. Oznacza to, ze s3a
organizmamisamozywnymi, ktére zapewniajg sobie doptyw energiii materiibez udziatuinnych
organizméw. W procesie fotosyntezy wychwytujg z powietrza dwutlenek wegla, a wydalaja
tlen. Zwiazki wegla stajg sie budulcem ich tkanek, a tym samym pokarmem dla wszystkich
tych organizméw, ktére nie potrafig przeprowadzi¢ fotosyntezy, czyli dla zwierzat i grzybow.
Na roslinach opiera sie réwniez dieta cztowieka, bo przeciez zboza, rosliny strgczkowe,
warzywa, owoce, orzechy i ziota to produkty roslinne.

Rosliny ksztattujg klimat. Zaréwno drzewa tworzace lasy, jak i mikroskopijne organizmy
roslinne tworzgce fitoplankton morski sg odpowiedzialne za tworzenie sie chmur i obieg
wody na Ziemi. Potezne pnie drzew oraz martwe tkanki roslin tworzgce torf sg ogromnymi
magazynami wegla.

Mieszkancom miast szczegdélnie powinno zaleze¢, by otaczaty ich drzewa i krzewy. Obecnos¢
zieleni pozwala redukowaé¢ w powietrzu ilos¢ toksycznych zwigzkédw chemicznych, takich
jak dwutlenek siarki, tlenki azotu oraz benzopireny. Te szkodliwe dla cztowieka gazy sa
pobierane z powietrza i wykorzystywane w procesach metabolicznych badz neutralizowane
w wakuolach, bedacych swoistymi ,Smietnikami” w komérkach roslinnych. Na powierzchni
lisci i peddéw, zwtaszcza tych pokrytych wtoskami lub woskami, zatrzymywane sg czgsteczki
pytéw zawieszonych - w szczegélnosci PM2,5 i PM10 - ktére sg niezwykle niebezpieczne dla
naszego zdrowia,bowiem przedostajgcsiedouktaduoddechowegoikrwionosnego,zwiekszaja
ryzyko zachorowania na astme, zawatu serca, udaru mézgu oraz choréb nowotworowych.

Organizmy, ktére nie potrafig same wyprodukowac pozywienia, nazywamy konsumentami.
Nalezg do nich roslinozercy (tzw. fitofagi), czyli konsumenci | rzedu. Konsumenci wyzszych
rzeddéw (tzw. zoofagi) - drapiezniki, padlinozercy oraz pasozyty - zywig sie tkankami innych
zwierzat. KohAcowy etap taricucha pokarmowego stanowig destruenci (reducenci), czyli
te organizmy, ktére odzywiajg sie martwymi szczgtkami innych organizmdéw. Rozktadaja
ztozone zwigzki organiczne, uwalniajgc do Srodowiska proste zwigzki chemiczne i pierwiastki
przyswajane nastepnie przez producentéw. Dzieki temu zamykaja cykl obiegu materii
w przyrodzie.

www.przyjacielenatury.pl
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Zwierzeta petnig w ekosystemie bardzo wazne role. Jedng z nich jest pomoc roslinom
w rozmnazaniu i ekspansji na nowe tereny. Jagody (a wtasciwie boréwki czarne) produkujg
mnéstwo owocéw, ktére sg przysmakiem ptakéw, liséw, kun i niedzwiedzi brunatnych.
Zwierzeta zjadaja je, a potem wydalajg nasiona, rozsiewajac krzewinki w miejscach, w ktérych
dotychczas ich nie byto. Z kolei séjki sg wielbicielkami zotedzi. Potrafig przetransportowac
je na odlegtos¢ nawet 1 km. To pozwala debom na znalezienie nowych stanowisk.
W naturze bowiem ciezkie zotedzie spadajg blisko macierzystego drzewa i nie bytyby w stanie
samodzielnie przemiescic sie. Rozsiewanie nasion przez zwierzeta to zoochoria.

Drapiezniki z kolei petnig w ekosystemie role regulatoréw. Nie pozwalajg wybranym
gatunkom na zbytnig ekspansje i niekontrolowany rozrost populacji, ktéry moze prowadzic
do zniszczenia siedlisk. Przyktadem jest obszar Yellowstone w USA, na ktérym po wybiciu
wilkéw przez mysliwych nadmiernie rozmnozyty sie jelenie. Niszczyty one roslinnos¢, zjadajgc
wszystko, co napotkaty na swojej drodze. Po wielu latach, w trakcie ktérych liczebnos¢ jeleni
byta regulowana przez mysliwych, finalnie zdecydowano sie sprowadzi¢ (reintrodukowac)
na teren parku wilki. Dlaczego ta naturalna kontrola populacji roslinozercéw jest tak wazna?
Jeleniowate (tosie, jelenie, daniele i sarny) i zajgcowate, a takze zubry sg mito$nikami mtodych
pedéw drzewek, zgryzajgc je. Przyczynia sie to do opdznionego wzrostu roslin, sprzyja
powstawaniu deformacji rozwojowych oraz obumieraniu drzew. Czasami zwierzeta (gtéwnie
jelenieitosie oraz zubry) zdzierajg kore z mtodych drzew. Nazywa sie to spatowaniem, a takie
kaleczenie drzew ostabia ich odpornos¢ na infekcje.

Szczegblnym przyktadem sg zapylacze. Okoto 90% roSlin, aby wyda¢ owoce, wymaga
obecnosci owadéw, ktére rozniosg ich pytek. Za najwazniejsze owady zapylajgce uwaza sie
pszczoty. W ostatnich latach eksperci alarmuja, ze ich liczebnos$¢ drastycznie spada. Co sie
stanie, jesSli zabraknie pszcz6t? Czy rosliny przestang wydawaé owoce, w tym takze te, ktére
samispozywamy? Amoze miejsce naszych skrzydlatych przyjaciétzajmg inne grupy owaddéw?
Nikt nie jest w stanie tego przewidziet.

www.przyjacielenatury.pl



JAK DBAC O DRZEWA | DZIKIE ZWIERZETA
W NASZYM OTOCZENIU?

Dbanie o kazdy najmniejszy element ekosystemu to dbanie o jego ogdélny dobrostan. Co warto
robi¢, aby dbac o przyrode w naszym otoczeniu, szczegélnie las i jego mieszkancow?

NIEKTORE GATUNKI WYMAGAJA ‘,@

SZCZEGOLNEJ TROSKI

Dbac nalezy o wszystkie rosliny i zwierzeta, jednak niektére dziko wystepujgce rosliny, grzyby
i zwierzeta (rzadkie i zagrozone wyginieciem) wymagajg szczegolnej troski. Te zostajg objete
ochrong, ktéra ma na celu zapewnienie ich przetrwania, jak i ochrone miejsc, w ktérych wystepuja
(ich siedlisk). Obecnie ochrong $cistg objetych jest 415 gatunkdw roslin, 232 gatunki grzybéw i 589
gatunkow zwierzat, w tym 92 gatunki bezkregowcow oraz 497 gatunkéw kregowcéw.
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Wobec gatunkdéw nig objetych stosuje sie te same zasady, ktére powinniSmy stosowaé wobec
innych roslin i zwierzat (zakaz zabijania, ptoszenia, niszczenia ich siedlisk), jak i dodatkowe
obostrzenia (zakaz zbierania, przetrzymywania, handlowania, wywozenia za granice itp.).
Czasem tez wyznacza sie specjalne strefy ochrony, zeby zadba¢ o siedliska roslin lub grzybéw
oraz miejsca regularnego przebywania i rozrodu zwierzat objetych ochrong gatunkows.
Ochrona moze trwac caty rok (ochrona Scista, catkowita) lub tez dopuszczaé¢ okresowg
mozliwosé zbierania osobnikéw danego gatunku np.do celéw leczniczych czy konsumpcyjnych.
Ochrona moze mie¢ charakter bierny, gdy do zachowania rzadkich i zagrozonych wyginieciem
gatunkéw wystarczy ograniczenie wptywu cztowieka na dany ekosystem. W niektérych
przypadkach jest jednak potrzebna ochrona czynna, a wiec niezbedna jest ingerencja
cztowieka, aby gatunek mégt przetrwac.

Przyktadem ochrony czynnej jest ochrona zétwia btotnego polegajgca m.in. na utrzymywaniu
odpowiednio wysokiego poziomu wody w zbiornikach, z ktérymi jest zwigzany, czy tez
wykaszaniu ich brzegéw w celu zapewnienia zétwiowi dostepu do wody. Do ochrony czynnej
zaliczamy réwniez koszenie tgk, na ktérych wystepujg rzadkie gatunki roslin, jak réwniez
wieszanie budek dla ptakéw i nietoperzy.

Oprécz ochrony gatunkowej w Polsce wyrézniamy tez inne formy ochrony przyrody, takie jak:
park narodowy (obecnie mamy 23), rezerwat przyrody, park krajobrazowy, obszar Natura
2000, obszar chronionego krajobrazu, pomnik przyrody, stanowisko dokumentacyjne, uzytek
ekologiczny, zesp6t przyrodniczo-krajobrazowy. Dlaczego jestich az tyle? Poniewaz duza jest
réznorodnos$¢ cennych obszaréw i obiektéw przyrodniczych, ich potozenie i powierzchnia,

a takze stopien zagrozenia. ”
) g
(]

WARTO WIED2IEE

Bébr byt pierwszym zwierzeciem objetym ochrong w Xl wieku przez kréla Bolestawa
Chrobrego. Natomiast w XIV wieku krol 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
Biatowieskiej?.

Symbolem karpackiej przyrody jest dziewiecsit beztodygowy, ktéry niegdys
czesto wystepowat na goérskich takach, pastwiskach i nieuzytkach. Dzi$ objety
jest ochrona. Gérale wierzyli w moc tej rosliny, przypisujac 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.
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Wielu turystéw odwiedza Tatry wczesng wiosng, aby podziwiaé przepiekne
fioletowe kwietne kobierce pokrywajgce polany i hale. Tworzy je bedacy pod
ochrong szafran spiski, czyli krokus. Jego kwitnienie mozna obserwowac 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 niszczyé, wiec
turysci proszeni sg o nie schodzenie ze szlaku, zeby nie deptac ani nie zrywa¢
kwiatéw. Z kwiatéw innego gatunku krokusa - krokusa uprawnego - produkowana
jest przyprawa zwana szafranem?®.

Wycie wilkéw 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 wzywaja je na positek, a poszczegélni cztonkowie wilczej rodziny moga
dowiedziec sie, gdzie kto przebywa. Nie potwierdzono natomiast popularnego mitu,
ze wilki wyjg do ksiezyca. Zwierzeta styszano najczesciej 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 przywrécenie
do naturalnego sSrodowiska gatunku zagrozonego wyginieciem. W taki wtasnie
sposéb wspierano populacje bobra europejskiego, ktéra po drugiej wojnie
Swiatowej (w 1958 roku) liczyta zaledwie okoto 130 osobnikéw. Dzis jest ona liczona
w tysigcach, a wiekszos¢ bobréw zamieszkuje tereny pétnocno-wschodniej Polski’.
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PAMIETAI

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 mozliwoscii warunkéw pogodowych oraz pakujgc odpowiedni
sprzet.

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

Zabierz swoje odpady ze sobg. Pozostawione w lesie nie tylko psujg krajobraz.
Mogq tez stanowi¢ Smiertelne niebezpieczeristwo dla zwierzat, ktére zaplatujg sie
w foliowe torebki lub ktérych tapy i pyski moga utknaé w metalowych puszkach.
Z kolei szklane butelki w lesie to potencjalne zrédto pozaru! Widzisz dzikie wysypisko
odpadow w lesie? Powiadom lesnikéw, wskazujac odpowiednig 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 sSrodkéw 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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Obecnos$¢ drzew wptywa korzystanie na nasze zdrowie. Wydzielajg one bowiem substancje
zwane fitoncydami, ktére dziatajg antystresowo oraz uspokajajgco, a dodatkowo majg takze
wtasciwosci bakteriobdjcze. Dzieki nim, wokét drzew powstaje swoista strefa wolna od
bakterii (fitoncydy sg obecne w olejkach eterycznych wydzielanych przez drzewa, np. brzozy
czy sosny). Jak wskazujg badania, leSne powietrze zawiera do 70 razy mniej chorobotwadrczych
zarazkow niz to, ktérym oddychamy w miastach. W leSnym powietrzu jest tez do 1000 razy
mniej substancji szkodliwych dla zdrowia niz w poblizu aglomeracji przemystowych®.

Wtasciwosci lecznicze drzew wykorzystuje sie w medycynie naturalnej i niekonwencjonalnej,
tak zwanej sylwoterapii. Dzieki bliskiemu kontaktowi z drzewami, poprzez dotyk, organizm
jest pobudzany do samoleczenia. Kazde drzewo ma inne wtasciwosci. Brzoza pobudza
krgzenie i tagodzi napiecia mieSniowe, pomagajac roztadowac stres. Buk czy dgb wzmacniaja
koncentracje i twércze myslenie.

Nie dziwi wiec, ze coraz wiekszg popularnoscig cieszg sie kapiele lesne, z japoriskiego shinrin-
-yoku, czyli niespieszne spacery po lesie, podczas ktérych zatapiamy sie w niezwyktej
atmosferze otoczenia i chtoniemy jg wszystkimi zmystami. Idea leSnych kgpieli przywe-
drowata do nas z Japonii, gdzie stanowi remedium na choroby cywilizacyjne i stres wspot-
czesnego Swiata (spacer po lesie jest przypisywany przez lekarzy na réwni z tradycyjnymi
medykamentami).

WARTO WIED2IEC

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

W rozmnazaniu drzew pomagajg takze lesnicy. Zbierajg nasiona, ktére trafiajg do
szkotek, 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 stojacych 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®. Planowany jest dalszy wzrost lesistosci do 33% do
roku 2050, zgodnie z ,Krajowym programem zwiekszania lesistosci™

8 Regionalna Dyrekcja Laséw Panstwowych w Poznaniu, https://www.poznan.lasy.gov.pl/swieto-drzewa (dostep:
17.11.2022).
Bank Danych o Lasach, https://www.bdl.lasy.gov.pl/portal/lasy-na-swiecie (dostep: 17.11.2022).

10  https://www.lasy.gov.pl/pl/nasze-lasy/polskie-lasy (dostep: 23.05.2025)
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