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DIETA PLANETARNA
- ZDROWA PLANETA,
- ZDROWY TALERZ




ZCZYM TO SIE JE - CZYLI O DIECIE PLANETARNEJ.

Dzieci spedzajg w przedszkolu z reguty znaczng czes¢ dnia, zatem zapewnienie im m.in.
odpowiednich positkdbw w tym czasie jest bardzo istotne dla ich samopoczucia, kondycji, checi do
zabawy i nauki - najprosciej mowiac dla ich zdrowia.

Dla nas — pracownikow przedszkola, istotne jest by uczy¢ i wspierac¢ dziecko w prozdrowotnych
wyborach na réznych etapach jego rozwoju. Jednym z elementow takiego wsparcia jest
odpowiednie do potrzeb, zgodne z rekomendacjami zdrowego zywienia dzieci, zywienie w
przedszkolu, ktére oprocz oczywistej funkcji dostarczenia sktadnikow odzywczych i zaspokojenia
gtodu, spetni tez role edukacyjng — pokaze jak powinien wyglgda¢ ,.zdrowy”, dzieciecy talerz.
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Co to za zmiany?

Otéz, planowane jest zastosowanie DIETY PLANETARNEJ. W przedszkolu, wdrazanie tej

diety, jest waznym zadaniem dla wszystkich 0séb zajmujgcych sie realizacjg zywienia. Warunkiem
sukcesu wprowadzanych zmian jest edukacja personelu, rodzicow oraz dzieci. Drugim warunkiem
skutecznej realizacji diety planetarnej jest stopniowe wprowadzanie zmian w jadtospisie, tak aby
zarowno personel placéwki, dzieci jak i rodzice mogli zapoznac sie ze zmianami w sposéb
ewolucyjny.

Dieta planetarna inaczej nazywana dietg dla planety, charakteryzuje sie m.in.: zwiekszeniem liczby
positkow z wykorzystaniem sezonowych i regionalnych warzyw i owocow, produktéw zbozowych
petnoziarnistych, potraw z nasion roslin stragczkowych z jednoczesnym ograniczeniem miesa i
przetworéw miesnych. Zasady diety planetarnej obejmujg takze aspekty zwigzane z nie
marnowaniem zywnosci i wody.

A jak ma wygladac dieta w jej praktycznym wydaniu?

- Zwiekszenie liczby positkow z wykorzystaniem produktéw zbozowych petnoziarnistych — na
poczgtek przynajmniej jeden positek gtowny powinien zawiera¢ produkt zbozowy petnoziarnisty.

- Zwiekszenie ilosci warzyw i owocow w diecie — kazdy positek powinien zawiera¢ warzywo lub
owoc.

- Zwiekszenie liczby positkow z wykorzystaniem nasion roslin strgczkowych- przynajmniej dwa
razy w tygodniu powinny by¢ serwowane potrawy z nasion roslin strgczkowych.

- Korzystanie z sezonowych warzyw i owocow, a takze z produktow regionalnych.
- Ograniczenie spozycie miesa czerwonego i przetworow miesnych.

- Ograniczenie ilosci spozywanego cukru.



Nasze przedszkole, stopniowo wprowadza te zmiany, ktére zauwazajg przedszkolaki. Czesto
pytaja, co nowego znalazio sie na ich talerzu, Same dokonuje wyboru, kiedy $niadania sa
serwowane za zasadzie ,,szwedzkiego stotu” . Dopytuja, jakie nowe pomysty majg panie kucharki,
by ich zaskoczy¢ nowym smakiem, pomystowym daniem.

Same podajg pomysty na nowe potrawy. To dla nas wazne, by zachecac¢, aby rozmawiac o
nowych potrawach i ich wptywie na zdrowie i samopoczucie. Te dobre praktyki w przedszkolu,
ktére stosujemy to:

- menu jest planowane tygodniowo

- positki sg smaczne i estetycznie podane;

- serwowane sg Sezonowe warzywa i owoce;
- porcje sg dostosowane do wieku dziecka;

- kadra przedszkola bierze udziat w szkoleniach z zakresu diety planetarnej, ksztattowania
nawykow zywieniowych i szeroko pojetych dziatan z zakresu prawidtowego zywienia.
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