
Zdrowie planety a nasze zdrowie�

Działamy na rzecz planety�

wpływ pozytywny �
wpływ negatywny �

Powietrze �
+ czyste powietrze = głęboki 

oddech, siła i energia �

- � smog nasila astmę �

Gleba i żywność �

+ żyzna gleba = lepsze 
plony = siła i energia �

- � skażenie metalami 
ciężkimi = choroby �

Zwierzęta �
+ obserwacja ptaków

obniżenie stresu �

- � kleszcz        borelioza, 
kleszczowe zapalenie mózgu
 �

Bioróżnorodność �

+ kontakt z mikroorganizmami 
= regulacja odporności �

- � zanik mokradeł 
= susze, zmiana klimatu �

Klimat �
+ łagodne zmiany pogody   

mniejsze obciążenie dla 
układu krwionośnego�

- � fala upałów       obciążenie
dla serca, udar cieplny �

Woda �
+ prawidłowe nawodnienie, 

siła i energia �

- � zanieczyszczenia       
biegunka �

Zieleń w mieście �

+ mniejszy stres organizmu, 
odpoczynek �

- � betonoza = brak cienia 
= poparzenia słoneczne �

Odpady �
+ mniej śmieci 

= zdrowsze otoczenie �

- � spalanie plastiku w domu 
= podrażnienie dróg 
oddechowych �

Morze i oceany �

+ zdrowe łowiska 
= źródło białka �

- � zakwit sinic 
= podrażnienia skóry
 �

Granice planetarne
to niewidzialne linie bezpieczeństwa, które pomagają 
sprawdzić, w jakiej kondycji jest Ziemia. Odnoszą się 
między innymi do klimatu, wody i wszystkich żywych 
stworzeń oraz pokazują, czy działalność ludzi nie wywiera 
na nie zbyt dużej presji. Kiedy są przekraczane, 
rośnie ryzyko, że ekosystemy przestaną być stabilne, 
a życie stanie się trudniejsze.� Przeczytaj o tym

Zdrowa planeta 
to zdrowi ludzie�
Wszyscy mieszkamy na jednej planecie. To, w jakiej Ziemia 
jest kondycji wpływa na nasze zdrowie, a nasze decyzje mają 
wpływ na przyszłość. �

Warzywa i owoce

BIORÓŻNORODNOŚĆ
I USŁUGI 
EKOSYSTEMOWE

UŻYTKOWANIE ZIEMI

KLIMAT

SŁODKA WODA

OBIEG AZOTU 
I FOSFORU

ZAKWASZENIE 
OCEANÓW

ZANIECZYSZCZENIE 
ATMOSFERY 
AEROZOLAMI**

WARSTWA OZONOWA

Spalanie paliw 
kopalnych

Stężenie CO2 
w atmoferze

Bilans energetyczny 
Ziemi – wymuszanie radiacyjne*

azot

fosfor

niebieska
(rzeki, jeziora, 
wody podziemne)

zielona
(wilgoć w glebie)

Zdolność ekosystemów 
do podtrzymywania życia

Różnorodność 
i przetrwanie 
gatunków�

Produkty pełnoziarniste

Produkty mleczne

Białko pochodzenia roślinnego

Nienasycone tłuszcze
roślinne

Warzywa skrobiowe

Granice planetarne – bilans 
zdrowia planety�

Białko pochodzenia zwierzęcego

Na nasze zdrowie wpływają także miejsce, 
w którym żyjemy, wiek, stan zdrowia, rodzaj 
wykonywanej pracy 
oraz dostęp do opieki medycznej.�

NOWE SUBSTANCJE***

Ruch to zdrowie - �
zwłaszcza na świeżym 
powietrzu, gdy nie ma smogu. 
Dowiedz się więcej o wpływie 
zanieczyszczeń powietrza. �

Opracowanie graficzne 
na podstawie zaleceń Komisji 
EAT-Lancet. 

Ilustracja ma charakter orientacyjny. 
Dieta powinna być dostosowana 
do indywidualnych potrzeb oraz 
uwzględniać lokalne uwarunkowania 
i dostępność produktów.
�

Wszystkie organizmy potrzebują 
wody.�
Niedobrze, gdy jest jej 
zarówno za dużo, jak 
i za mało. Przeczytaj o tym.�

W dbaniu o planetę ważna 
jest wspólnota. �
Razem możemy zdecydowanie 
więcej. Sprawdź, jak możemy 
wspólnie, poprzez nasze talerze, 
dbać o planetę. �

W diecie planetarnej �
ważne jest pochodzenie 
żywności i sposób jej produkcji. 
Dowiedz się więcej. �

Odpoczynek jest ważny �
dla naszego zdrowia. 
To część dnia, a nie przywilej. 
Sprawdź, jak natura 
pomaga odpocząć. �

 Granice planetarne - stan wiedzy na 2025 rok.�

Zmiana klimatu �
nie oznacza dłuższego lata, 
lecz większe ryzyko fal upałów 
i powodzi. Dowiedz się więcej. �

Projekt współfinansowany z budżetu państwa w ramach polskiej współpracy rozwojowej Ministerstwa Spraw Zagranicznych RP.
Projekt "Wzmacniamy nauczycieli, wspieramy sprawczość uczniów - razem dla zrównoważonego świata" jest współfinansowany ze środków Deutsche Bundesstiftung Umwelt (DBU) 
�

Plakat “Zdrowa planeta to zdrowi ludzie” jest dostępny na licencji Creative Commons Uznanie autorstwa 4.0 Międzynarodowe. 
Pewne prawa zastrzeżone na rzecz Fundacji Centrum Edukacji Obywatelskiej. Utwór powstał w wyniku realizacji projektu polskiej współpracy 
rozwojowej finansowanego przez MSZ RP w roku 2026. Zezwala się na dowolne wykorzystanie utworu, pod warunkiem zachowania 
ww. informacji, w tym informacji o stosowanej licencji i posiadaczach praw. 
�

bezpieczna 
przestrzeń

strefa 
ryzyka

strefa 
wysokiego ryzyka

granica planetarna linia wysokiego ryzyka

Linia granicy planetarnej nie jest punktem, 
po którym następuje katastrofa. 

Jej przekroczenie oznacza wzrost ryzyka
 i utratę stabilności całego systemu.�

*Wymuszanie radiacyjne to zmiana równowagi między energią, którą Ziemia dostaje 
od Słońca, a energią, którą oddaje w kosmos. Dodatnie działa jak grubszy koc i ogrzewa planetę, 

a ujemne jak parasol odbijający część promieni słonecznych i ją ochładza. �

** Granica globalna nie jest przekroczona, 
ale lokalne zanieczyszczenie powietrza 

może poważnie zagrażać zdrowiu. �

*** Granica została przekroczona, 
ale nie ma jeszcze pewności jak bardzo. �

PRESJA PRESJA

Rolnictwo
i nawozy

PRESJA PRESJA

Przemysł, 
chemikalia, 

odpady

Nadmierna 
eksploatacja wody, 

organizmów 
żywych

Cukry dodane

https://biblioteka.ceo.org.pl/wp-content/uploads/sites/4/2026/10/Plakat_Zdrowa-planeta-_Ruch.pdf
https://biblioteka.ceo.org.pl/wp-content/uploads/sites/4/2026/10/Plakat_Zdrowa-planeta_Dieta.pdf
https://biblioteka.ceo.org.pl/wp-content/uploads/sites/4/2026/10/Plakat_Zdrowa-planeta_Granice-planetarne.pdf
https://biblioteka.ceo.org.pl/wp-content/uploads/sites/4/2026/10/Plakat_Zdrowa-planeta_Odpoczynek.pdf
https://biblioteka.ceo.org.pl/wp-content/uploads/sites/4/2026/10/Plakat_Zdrowa-planeta_Woda.pdf
https://biblioteka.ceo.org.pl/wp-content/uploads/sites/4/2026/10/Plakat_Zdrowa-planeta_Wspolnota.pdf
https://biblioteka.ceo.org.pl/wp-content/uploads/sites/4/2026/10/Plakat_Zdrowa-planeta_Zmiana-klimatu.pdf

