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»Zero waste” to ochrona wszystkich zasobow
poprzez odpowiedzialna promocje, konsumpcje,
ponowne wykorzystanie i odzyskiwanie
wszystKkich produktow, opakowan i materiatow,
bez ich spalania, oraz bez zrzutow do ziemi,
wody lub powietrza, ktore zagrazajga srodowisku
lub zdrowiu ludzkiemu.

Dostownie ,zadnych odpadow”.



Zycie wedle idei Zero Waste sprowadza sie do
stosowania okreslonych zasad tzw. 5R:

- odmawiaj (refuse),

- ograniczaj (reduce),

- wykorzystaj ponownie (reuse),

- recyklinguj (recycle),

- kompostuj (rot).



Odmawiaj (refuse)

Odmowa wszelkich produktow wyprodukowanych ze szkoda
dla srodowiska, generujgcych niepotrzebne odpady

i zanieczyszczenia, np. ulotek reklamowych, jednorazowych
plastikowych opakowan.

Ograniczaj (reduce)

Unikanie generowania odpadow; zmniejszenie ich ilosci, czyli
ograniczenie konsumpcji niepotrzebnych produktow,
zbednych rzeczy oraz towaroéw nadmiernie opakowanych

i jednorazowych czy o niskiej jakosci, ktore szybko stajg sie
Smieciami.



Wykorzystaj ponownie (reuse)

Ponowne wykorzystanie produktow, ktore ma sie juz

w posiadaniu. Gdy w obecnej postaci nie znajdujg juz
zastosowania, mozna je wykorzysta¢ do nowej funkcji.
Przyktadem dziatania wedtug tej zasady jest wykorzystanie
szklanej butelki jako wazon lub oddanie nienoszonej odziezy
osobom potrzebujgcym.

Recyklinguj (eecycle)
Segregacja i poddawanie odpadow procesowi recyklingu.

Kompostuj (rot)

Kompostowanie i nabywanie takich produktow, ktore ulegng
rozktadowi i powrdcag do sSrodowiska w przyjaznej dla niego
formie.



Zalety ruchu zero waste

Ruch zero waste posiada wiele zalet. Najwazniejszg jest mniejsza
degradacja sSrodowiska, a co za tym idzie mniejszy wpltyw
cztowieka na przyrode i ograniczenie masowej produkcji Smieci.
Sprzyja to ograniczeniu emisji gazow cieplarnianych

oraz odbudowy srodowiska w miejscach, gdzie obecnie

znajduja sie wysypiska Smieci. Dzieki zero waste ogranicza

iloS¢ wyrzucanych Smieci, a tym samym ograniczyc ich wptyw
na niszczenie matki ziemi.

Kolejng zaletg jest wzrost poczucia odpowiedzialnosci za planete,
na ktorej zyjemy. Dzieki temu mozna mieC wiekszy, pozytywny
wptyw na Srodowisko, dbajgc o dobro zwierzat, ktore rowniez
zasiedlajg Ziemie. Zero waste to rowniez oszczednosc pieniedzy.



Caty system chowu zwierzgt gospodarskich globalnie
emituje gazy cieplarniane odpowiadajgce 7,1 gigatonom
CO, rocznie, z czego bydto odpowiada za 65%, chow trzody
chlewnej i drobiu to 17%, reszte stanowig konie, koty,
psy, inne zwierzeta futerkowe. Glownymi gazami
pochodzacymi z chowu bydta sg metan (44%), oraz
podtlenek azotu (54%). Emisja metanu z chowu bydta
stanowi 19% globalnej emisji tego gazu, za$ podtlenek azotu
to 15% globalnej emisji.

Sa to dane wskazane przez prof. dr hab. Eugeniusza Grela z Zaktadu
Bromatologii i Fizjologii Zywienia Uniwersytetu Przyrodniczego

w Lublinie.



Warto tutaj zaznaczy¢, ze metan metanowi nie jest rowny
wzgledem tempa rozktadu w sSrodowisku, okres trwania metanu
pochodzacego z produkcji zwierzecej jest zdecydowanie krotszy,
poniewaz wynosi okoto 10 lat, niz metanu paliwowego,

w przypadku ktorego czas rozktadu wynosi do 100 lat.



Wg Instytutu Ekonomiki Rolnictwa i Gospodarki ZywnoS$ciowej
spozycie miesa w roku 2022 r. wynosito 73,5 kg/1o0s.

i byto nizsze 0 4% w stosunku do 2021 r. gdzie

wynosito 76,5 kg/1o0s.

Spozycie miesa wieprzowego wynosito:

2022 r.- 39 kg/1o0s,,

2021 r.-41kg/1o0s.

Spozycie wotowiny od kilku lat utrzymuje sie na tym samym
poziomie i wynosi okoto 2,4-2,5kg/10s.



[los¢ wody do produkcji 1 kg miesa:

- wotowego 14 500 iitrow wody,
- wieprzowego 5 990 litréw wody,
- drobiowego 4 330 titrow wody.



[los¢ wody potrzebna do wyprodukowania 1 kg produktu:
- 1 kg masta 5 550 litrow wody,

- 1 litra mleka 255 litrow wody,

- 1 kg cukru 80 litrow wody,

- 1 kg chleba 1600 litrow wody,

- 1 duzego pomidora 50 litrow wody,

- 1 Sredniej wielkosci jabtka 125 litréw wody,
- 1 kg sataty 240 litrow wody,

- 1 kg kapusty 280 litrow wody,

- 1 kg ziemniakow 290 litrow wody,

- 1 jajka 200 litrow wody.



Cztowiek do przezycia potrzebuje
Srednio okoto 42 000 litrow wody
przez cate zycie.



Co mozna zrobic, aby oszczedzac wode i zmniejszy¢ Slad wodny?

1. Ograniczmy konsumpcje i kupujmy rozsadnie, wybierajgc artykuty
0 jak najnizszym Sladzie wodnym.

2. Nie marnujmy jedzenia, produkcja zywnosci to duze obcigzenie dla Srodowiska,
przez ilos¢ wykorzystywanej wody i energii.

3. Ograniczmy spozycie miesa na rzecz produktow roslinnych,
ktore majg nizszy $lad wodny niz produkty odzwierzece.

4. Wykorzystujmy wode z kranu
- rezygnujac z butelkowanej wody oszczedzamy pienigdze i Srodowisko.

5. Lapmy deszczowke
— podlewajgc w ten sposéb rosliny, oszczedzasz kilkaset litrow wody miesiecznie.



Marnowanie Zywnosci

4,8 mln ton zywnosSci rocznie marnujemy w Polsce co roku
(dane zebrane przez Banki Zywno$ci w ramach Programu
Racjonalizacji i Organizacji Marnotrawstwa Zywnosci).
15% produktow marnuje sie na etapie produkcji rolniczej,
15% marnuje sie w przetworstwie, okoto 1% marnuje sie
w czasie transportu i magazynowania, w handlu 7%,

w gastronomii troche wiecej niz 1%.

Najwiecej bo az 60% zywnosci czyli prawie 3 min ton,
to zywnoS¢ wyrzucana w gospodarstwie Zzywnosci.



Polska na liscie krajow UE znajduje sie na wysokim
bo czwartym miejscu w zestawieniu tych, ktorzy
marnujg zywnosc najwiece;j.

W catej UE i Wielkiej Brytanii marnuje sie w sumie
prawie 90 mln ton rocznie.

W skali swiata to juz okoto 1,3 mld ton.



Co sie wyrzuca?

CzeSciej owoce, warzywa, pieczywo,
bo s3 to produkty tatwiej psujace sie, ale i tansze.
Te drozsze produkty jak mieso, ser,
przechowuje sie z wiekszg starannoscia.



W Polsce w kazdej sekundzie przez caty rok
wyrzucanych do kosza jest blisko 153 kg zywnosci
w catym tancuchu zywnosSciowym,

a az 92 kg w polskich domach.

Dla pokazania skali to kazdego dnia,
przez caty rok, w kazdej sekundzie Polacy tylko

w swoich domach wyrzucali 184 bochenkow chleba.



Polski Instytut Ekonomiczny wyliczyt, ze statystyczny Polak
marnuje rocznie 247Kg jedzenia, Srednia w UE wynosi
okoto 173Kg na osobe.



Jakie sa przyczyny marnowania Zzywnosci:

- najczesciej — bo sie zepsuta lub mineta data waznosci
danego produktu,

- przygotowana zbyt duza iloSc¢ jedzenia,

- zakup zbyt duzej iloSci jedzenia,

- nieprzemyslane zakupy,

- niewlasciwe przechowywanie zywnosci,

- brak pomystéw na wykorzystanie produktow

do przygotowania potraw,

- zakup produktow niskiej jakosci,

- zbyt duze opakowanie danego produktu.



Data minimalnej trwatosci i termin przydatnosci
do spozycia na opakowaniu

Data minimalnej trwatosSci poprzedzona okresleniem
»,hajlepiej spozyc¢ przed”
wskazuje, do kiedy zywnos¢ zachowuje odpowiednig jakosc.

Po uptynieciu tego terminu zywnosc¢ jest nadal bezpieczna
dla konsumenta, pod warunkiem, ze przestrzegane
sg wskazowki dotyczace przechowywania,
a opakowanie nie jest naruszone.
Po uptynieciu tej daty produkt moze jednak
zaczac traci¢ swoje wartosci smakowe i zmieni¢ konsystencje.



Data minimalnej trwatoSci wraz z okresleniem
,hajlepiej spozyc¢ przed”
jest umieszczana na wielu mrozonych, chtodzonych
i suszonych (makaron, ryz) produktach, a takze
na konserwach i innych srodkach spozywczych
(np.: olej roslinny, czekolada, itp.)

Zanim wyrzucisz produkty, ktorych data minimalnej trwatosci
uptyneta, sprawdz, czy opakowanie nie jest naruszone
i czy jedzenie wyglada, pachnie i smakuje normalnie

Jezeli produkt, na ktorym widnie okresSlenie
,nhajlepiej spozyC przed”, zostat otwarty, zastosuj sie do znajdujgcych
sie na opakowaniu wskazowek, takich jak ,nalezy spozy¢ w ciggu
trzech dni od otwarcia opakowania”.



Termin przydatnosci do spozycia, poprzedzony jest okresleniem
,halezy spozy¢ do”
wskazuje, do kiedy spozycie danego produktu jest bezpieczne.

Nie jedz produktéw po uptywie terminu przydatnosci do spozycial

OkresSlenie ,nalezy spozy¢ do” jest umieszczane na nietrwatych
produktach, takich jak Swieze ryby, Swieze mieso mielone, itp.

Przestrzegaj wskazowek dot. przechowywania, takich jak
»,przechowywac¢ w lodowce” lub
»,przechowywac¢ w temperaturze 2-4°C”.

W przeciwnym razie jedzenie szybciej sie zepsuje
i moze spowodowac zatrucie pokarmowe.



Termin przydatnosci do spozycia mozna przedtuzyc¢, zamrazajac
jedzenie bezposrednio po dokonaniu zakupu. Nalezy jednak
przestrzegac ogolnych zasad zamrazania zywnosci, a takze
szczegotowych instrukcji, ktore znajduja sie na opakowaniu, takich
jak ,przechowywac¢ w stanie zamrozonym do daty przydatnosci
do spozycia”, ,nie rozmrazac przed gotowaniem” lub , przed
uzyciem dokladnie rozmrozic i zuzyc w ciggu 24 godzin”.

Po otwarciu produktu, na ktorym widnieje okreslenie ,nalezy
spozy¢ do”, zastosuj sie do wskazowek dotyczacych
przechowywania i stosowania, takich jak ,nalezy zuzy¢ w ciggu
trzech dni od otwarcia”. Pamietaj, ze taki produkt nalezy zjesc
przed uptywem terminu przydatnosci do spozycia.






LiScie marchwi nie sg trujace

Zawierajg sporo witamin, takich jak witamina C (zawiera 6
razy wiecej tej witaminy niz korzen) czy witamina K
oraz mineratlow. To gilbwnie wapn, magnez, potas, jak
rowniez zwiazki fenolowe, karotenoidy, chlorofil i
przeciwutleniacze.

Traktuje sie je jako Srodek antyseptyczny na choroby jamy ustnej
i dzigsel, a takze rany.
Sporzadzony z nich napar ma dziatanie moczopedne, likwiduje
obrzeki i wspomaga proces odtruwania organizmul.






Liscie rzodkiewKi nie sg trujace

1. Liscie rzodkiewki majg moc i sg najzdrowsza czescig peczka.
To doskonate zrodto witaminy C - przeciwutleniacza ktory, jak
wykazano, zmniejsza ryzyko chorob serca i zaCmy, a takze moze
zapobiega¢ przedwczesnemu starzeniu sie.
2.S3 one rowniez bogatym zrodtem glukozynolanow, czyli
cenionych zwigzkéw o potencjale przeciwnowotworowym.

3. Majg mato weglowodanow i kalorii, ale zawierajg duzg ilos¢
btonnika, fosforu, zelaza i wapnia.

4. Co wiecej, w pewnym badaniu wykazano, ze liscie rzodkiewki
mogg chronic¢ przed wrzodami zotgdka, a napar z lisci pomaga
walczyC z zaparciami.

5. Oczyszczajg organizm z toksyn i wspierajg prace watroby.
6. Usprawniajg prace zotagdka i przemiane materii.

7. Wzmacniajg odpornosc.






Botwinka, czyli mlode liscie i todygi buraka ¢wiklowego

Botwina jest bardzo dobrym zrodtem witaminy K

i wapnia, potasu, witamin z grupy B oraz witaminy C i zelaza.

Ze wzgledu na kombinacje zawartosci zelaza oraz witaminy C
botwina powinna by¢ waznym elementem diety osob borykajgcych
sie z niedokrwistos$ciag z niedoboru zelaza.

Na co pomaga botwina?

Podnosi odpornos¢ - dzieki zawartosci cynku, selenu i witaminy C
botwina usprawnia prace uktadu immunologicznego.

Chroni przed chorobami o podtozu zapalnym - dzieki bardzo
duzemu potencjatowi przeciwutleniajgcemu, obecnosci polifenoli,
chlorofilu, karotenoidow i betalain botwina dziata ochronnie na
organizm, stanowigc element prewencji chorob takich jak cukrzyca
typu II, miazdzyca i nowotwory.



Wspomaga uklad krazenia - botwina jest cennym zZrodtem
zwigzkow azotowych, ktore organizm przeksztatca w tlenek azotu, a
ten z kolei obniza ciSnienie krwi, wspomaga transport tlenu, prace
uktadu krazenia i zmniejsza ryzyko chorob serca. Dla zdrowia serca
wazny jest tez potas. 100 g botwiny pokrywa okoto 25% dziennego
zapotrzebowania na ten sktadnik.

Poprawia komfort widzenia - witamina A, karotenoidy i luteina
obecne w bardzo duzych iloSciach w botwinie wspomagajg zdrowie
oczu, spowalniajg starzenie i ostabienie widzenia wraz z wiekiem.
Wzmacnia kosci - botwina zawiera doskonate potaczenie
sktadnikéw niezbednych dla mocnych kosci i zebow. Wapn i magnez
to gtbwne sktadniki mineralne budujace kosciec, a ich prawidtowa
dystrybucja jest niemozliwa bez witamin K i D. Botwina potgczona z
suplementacjg witaminy D jest Swietnym pokarmem dla oséb
borykajacych sie ze zbyt niskg mineralizacjg kosci.



Wspiera uklad nerwowy - botwina dostarcza kompleksu witamin
z grupy B oraz witaminy K, ktore sg kluczowe dla funkcjonowania
uktadu nerwowego i wptywajg pozytywnie na nastroj.

Wspomaga leczenie anemii - zelazo, witamina C i witamina B6
zawarte w botwinie w duzych iloSciach przyspieszajg procesy
krwiotworcze. Botwine warto wigczy¢ do diety przy problemach

z niedokrwistoscia.

Poprawia trawienie i odzywia mikrobiom jelitowy - botwina jest
bardzo dobrym zrodtem btonnika rozpuszczalnego i
nierozpuszczalnego. Dzieki temu wspomaga pasaz tresci
pokarmowej i reguluje rytm wyproznien, ale przede wszystkim
stanowi pozywke dla dobrych bakterii jelitowych i odzywia komorki
nabtonka jelit.






LiScie chrzanu nie s3 trujgce

Znajduja sie w nich witaminy C, E, PP i te z grupy B. LiScie chrzanu
to takze zrodto potasu, magnezu, wapnia, selenu i siarki. Jednymi
z najcenniejszych sktadnikow sg antyoksydanty (w tym synigryna),
ktore dziatajg przeciwutleniajgco.

Do najcenniejszych wtasciwosci lisci chrzanu mozna zaliczy¢ bez watpienia
ich dzialanie antybiotyczne, bakteriobojcze, grzybobojcze i
odkazajgce. Co wiecej, Swietnie rozgrzewajg organizm, dlatego sg
pomocne przy infekcjach. Duza dawka witaminy C wzmacnia ukiad
odpornosciowy, a przeciwutleniacze zwalczajg wolne

rodniki, spowalniajac procesy starzenia sie komorek. Antyoksydanty
majq tez wlasciwosci przeciwnowotworowe.

Liscie chrzanu pomoga rowniez przy problemach z ukladem
trawiennym. W przypadku niestrawnosci lub ociezatosci po przejedzeniu
warto siegng¢ wtasnie po napar przyrzadzony na ich bazie. Dzieki
obecnosci przeciwutleniaczy oraz mineratow w sktadzie liscie wptywaja
tez pozytywnie na prace ukiadu sercowo-naczyniowego i nerwowego.



Zielone smoothie z natkag marchewki, gruszka i pomarancza

-natka z marchewdki,
-banan,
-pomarancza,
-gruszka

-imbir,

-woda.




Pesto z lisci rzodkiewKki
- liscie rzodkiewki
- zgbek czosnku
- 3 tyzki oliwy
- stonecznik tuskany
- sok z cytryny
- sol
- pleprz




Pesto z lisci botwinki

liScie botwinki,
olej rzepakowy,
czosnek,

starty ser cheddar,
stonecznik prazony,
sol.







