Zero Waste - jak Smieci¢ mniej

Czym jest Zero Waste? Mozna ttumaczy¢ ten zwrot jako ,brak smieci” lub ,brak marnowania”. Tak
naprawde jest to styl zycia, w ktérym staramy sie generowaé¢ jak najmniej odpadéw, aby nie
zanieczyszcza¢ nadmiernie $rodowiska. Oto zasady, jakie pomogg nam wprowadzi¢ zerowaste’owe

zasady do naszych domow.

Refuse (odmawiaj) - nie godz sie na zbedne zanieczyszczenia, odmawiaj ulotek reklamowych,
jednorazowych opakowan, a takze wszelkich produktéw wyprodukowanych ze szkodg dla srodowiska,

generujgcych odpady i zanieczyszczenia.

Reduce (ograniczaj) - redukuj liczbe przedmiotéw, prowadz mozliwie minimalistyczne zycie, otaczaj

sie tylko tym, czego faktycznie uzywasz i co jest ci niezbedne do zycia.

Reuse (uzywaj ponownie) - nie stosuj rozwigzan jednorazowych. Uzywaj wielorazowych opakowan:
stoikéw, termoséw i naczyn. Uzywaj ponownie takze tego, co na pierwszy rzut oka jest juz Smieciem, np.

zasadz kwiatki w dziurawym garnku a do umytej, wyparzonej butelki po soku wlej nalewke.

Recycle (segreguj i przetwarzaj) - zadbaj o to, zeby zbedne rzeczy zostaty przerobione na co$
pozytecznego. Segreguj Smieci (papier mozna przetwarzac¢ 6-krotnie) i zanos do stosownych punktéw,

przerabiaj co sie da nawet w domu, np. ze starego przescieradta uszyj materiatowg torbe na zakupy.

Rot - kompostuj odpadki organiczne, by otrzymaé z nich energie lub naturalny nawdz. Stosuj to, co
gdy sie zuzyje, moze trafic na kompost, np. drewniang szczoteczke do zebdw, konopng myjke do

naczyn.

Repair (naprawiaj) - tataj ubrania, no$ buty do szewca, spawaj peknietg rame roweru, lutuj ztamany
kabel.

Remember (pamietaj) - ucz sie zy¢é swiadomie, pamietaj, ze twoje wybory konsumenckie i to jak

spedzasz czas majg wptyw na srodowisko. Pamietaj tez o wszystkich powyzszych zasadach.

Mozna powiedzieC, ze Zero Waste zaklada ograniczanie Smiecenia na wielu etapach - od zakupdw,
poprzez uzytkowanie, czyli wtasciwe przechowywanie jedzenia, by zdazy¢ z konsumpcjg zanim sie
zepsuje; pielegnacje ubran i konserwacje sprzetu, by stuzyly jak najdtuzej, az po zagospodarowywanie
resztek, czyli kompostowanie odpadkow kuchennych, przerabianie przedmiotoéw i dawanie im drugiego
zycia.

Mozna unika¢ smiecenia w réznych dziedzinach zycia. To nie kosztuje wiele i nie wymaga tez

wielkiego wysitku. Oto kilka prostych zasad Zero Waste na co dzien:

Nie bierz reklaméwek. W Europie zuzywa sie ich srednio 198 sztuk rocznie, w Polsce - 466 sztuk.

Zawsze zabieraj swojg torbe, najlepiej materiatowa, uszytg ze starej koszuli.



Zrezygnuj z woreczkéw foliowych. Pojedyncze warzywa czy owoce mozemy zwazyC bez
opakowania, a cene naklei¢ bezposrednio na skérke. Po produkty takie jak bakalie mozemy sie wybra¢ z

wiasnym workiem, uszytym np. z firanki.

Nie bierz potwierdzenia ptatnosci. Najczesciej i tak ,lgduje” ono w koszu zaraz po powrocie do

domu.

Postaw na wielorazowe pfatki do demakijazu. Zwykle zuzywa sie ich w ogromnych ilosciach.
Alternatywg sg wielorazowe ptatki, ktére mozna wycig¢ z niepotrzebnego recznika lub koszuli flanelowe;j.

Takie ptatki mozna pra¢ w pralce i uzywaé wielokrotnie.

Jednorazowe artykuly higieny osobistej zastap tymi wielorazowego uzytku. Podpaski i tampony

z powodzeniem zastgpi kubeczek menstruacyjny, zas popularne pampersy - wielorazowe pieluchy.

Zrezygnuj z wody butelkowanej. Plastik jest zmorg naszych czaséw, a do tego woda w butelce,
ktérg kupujemy w markecie moze by¢é dobrej lub zilej jakosci. Nigdy nie jesteSmy w stanie tego
stwierdzi¢. Trzeba by byto kazdg butelke zanies¢ do laboratorium, do analizy, zeby jg przebadano. Tak
naprawde nie wiemy z jakiej partii pochodzi, co sie dzialo z tg wodg, jak byta przechowywana. W
plastikowych butelkach z materiatu PET-1 pod wplywem podwyzszonej temperatury zachodzi reakcja
chemiczna, ktdrej efektem jest powstanie antymonu - zwigzku rakotwérczego. Swietnym rozwigzaniem
jest zakup wysokiej jakosci systemu oczyszczania wody, ktory bedzie zarbwno usuwat niebezpieczne
dla zdrowia zanieczyszczenia chemiczne, jak i mikrobiologiczne. Takie rozwigzanie pozwoli nam cieszy¢

sie zrodtem zdrowej, czystej i bezpiecznej wody w swoim domu.

Kupuj skoncentrowane produkty do prania i czyszczenia. Srodki w formie nierozcienczone;
pozwalajg zaoszczedzi¢ ogromne ilosci wody, przyczyniajg sie réwniez do zuzycia mniejszej ilosci

opakowan, paliwa i mniejszej emisji szkodliwych substancji do atmosfery.

Zapobiegaj marnowaniu 2zywnosci. Wedlug danych Polskiej Federacji Bankéw Zywnosci,
statystyczny Polak marnuje 1/3 zakupionego jedzenia. W Polsce na $mietnik trafia rocznie prawie 9 min
ton jedzenia, z czego az 53% pochodzi z gospodarstw domowych. Kolejne miejsca w niechlubne;j
statystyce zajmujg przetworstwo, produkcja rolnicza, handel i gastronomia. Musimy ograniczy¢ to
marnotrawstwo nie tylko z powodow etycznych i ekologicznych, lecz takze dlatego, ze Unia Europejska
natozyta na kraje cztonkowskie obowigzek ograniczenia strat zywnosci o 50% do 2030 roku. Najczesciej
wyrzucamy zywno$¢, ktora sie szybko psuje. Kupujemy jej za duzo - dotyczy to przede wszystkim chleba,

warzyw, owocow, nabiatu i wedlin.

Wedtug statystyk, najczesciej wyrzucamy zywnosc ze wzgledu na przegapienie terminu przydatnosci
do spozycia. Musimy pamieta¢, ze marnujemy nie tylko zywnos$¢, ale takze zasoby, ktére zostaty
wykorzystane do produkcji tej zmarnowanej zywnosci - wode, glebe, godziny pracy, energie.
Marnowanie zywnos$ci to zaréwno problem moralny - marnujemy zywnos¢, a na swiecie z powodu

nieodzywienia cierpi 815 min ludzi, a takze aspekt ekonomiczny - wyrzucajgc zywnosc¢, wyrzucamy



takze pienigdze. Statystyczny Polak wyrzuca wraz z jedzeniem ok 50 zi/miesigc, czyli 600 zt w skali

roku.

W tym miejscu nalezy poruszy¢ jeszcze jeden bardzo wazny element, ktéry moze nas uchronic¢ przed
marnowaniem zywnosci. Na opakowaniu kazdego produktu spozywczego producent ma obowigzek
umiesci¢ date jego waznosci albo przydatnosci do spozycia. Warto podkresli¢, ze sg to dwa rozne, cho¢
podobne do siebie, oznaczenia. Wiekszo$¢ konsumentdéw nie jest tego swiadoma, co prowadzi do

marnowania Zywnosci.

Data waznosci (czyli zgodnie z ustawg ,termin przydatnosci do spozycia®) to zapis: ,NALEZY spozy¢
do”. Jest to polecenie do wykonania, respektowania. Zamieszczona obok data wskazuje, do kiedy
spozycie danego produktu jest bezpieczne. W ten sposdb oznacza sie produkty nietrwate, jak np.
wedliny, mieso, ryby, nabiat, r6znego rodzaju przetwory z produktéw pochodzenia zwierzecego czy tez

dania gotowe niemrozone.

Data przydatnosci do spozycia (czyli wedtug Ustawy z 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczehstwie
zywnosci i zywienia ,data minimalnej trwatosci”) to zapis ,NAJLEPIEJ spozy¢ przed”. Jest to informacja,
do kiedy produkt zachowa wszystkie swoje wtasciwosci (odzywcze i smakowe), ale co wazne, po tej
dacie produkt tez nadaje sie do spozycia. Takg datg znakowane sg trwate produkty, np. kasza, herbata,

musztarda czy dzem.

Badania przeprowadzone w Instytucie Nauk o Zywieniu Cztowieka SGGW, dotyczgce zachowania sie
produktéw po uptywie daty waznosci lub daty przydatnosci do spozycia, wykazaty, ze np. mleko UHT
jeszcze 6 miesiecy po uptywie daty waznosci zachowato wszystkie swoje wiasciwosci. Jest to argument
za tym, by oprocz kierowania sie datami wskazanymi przez producenta, korzysta¢ takze z wiasnych
zmystow: wzroku, stuchu, wechu, smaku. Dzieki nim mozna ocenié¢ stan zywnosci, aby jak najlepiej ja
wykorzysta¢, nawet jesli zdarzy sie, ze bedzie przeterminowana (cho¢ nie powinniSmy do tego
dopusci¢). Oczywiscie jesli w wyniku takiej oceny pojawig sie jakiekolwiek watpliwosci, produkt trzeba

wyrzucic.

Rébmy przetwory. Nadmiar kupionych czy wyprodukowanych we wtasnym gospodarstwie owocow
lub warzyw mozna przerobic i stworzyé smaczne przetwory, ktore pozniej bedg stanowi¢ przystawke do
obiadu albo dodatek do s$niadania. Robienie przetworéw samodzielnie, a nie kupowanie wekéw w

sklepie, pozwala rowniez na dostosowanie wielkosci stoika do naszych potrzeb.

Zamrazajmy. Mrozenie jest Swietnym sposobem na przediuzenie trwatosci jedzenia. Warto mrozic
szybko - wkiada¢ do zamrazalnika tylko produkty schtodzone i robi¢ to w najnizszej mozliwej
temperaturze. Jest do $wietny sposéb na przechowanie takze gotowych potraw zaréwno macznych, jak i
miesnych. Niestety, mrozenie nie zatrzymuje, a jedynie spowalnia procesy zachodzgce w zywnosci.
Potrawy mrozone takze sie psujg, ale znacznie wolniej. Dlatego warto co jaki$ czas przeprowadzi¢

inwentaryzacje swojego zamrazalnika i sukcesywnie zjadac to, co do niego wtozylisSmy.



Kupujmy w wiekszych opakowaniach. Dotyczy to produktdw, ktére majg dtugg date przydatnosci, a
my spozywamy je na co dzien. Dzieki temu wygenerujemy mniej sSmieci, a przy okazji troche
zaoszczedzimy. Produkty takie jak kasza czy ryz korzystniej naby¢ w opakowaniu kilogramowym niz w

torebkach.

Pamietajmy o produktach lokalnych. Ograniczeniu marnotrawstwa zywnosci sprzyja tez kupowanie
produktow lokalnych i sezonowych. Decydujac sie na zywnos¢ wyprodukowang w kraju, wspomagamy
jednoczesnie rodzimych producentéw i wplywamy na ograniczanie dalekich przewozéw zywnosci, ktére

sg ogromnym obcigzeniem dla srodowiska naturalnego.

»Kupuj samotne banany”. Pamietajmy, ze mate, nieksztattne warzywa i owoce, mimo ze wygladem
odbiegajg od tych, ktére uznajemy za ,idealne”, sg w peni przydatne do spozycia i petnowartosciowe. Z
badan wynika, ze konsumenci wiasciwie ich nie kupujg. Niektore sieci detaliczne promujg kupowanie
takich niewyrosnietych, nieperfekcyjnych warzyw i owocow. Federacja Polskich Bankéw Zywnosci
prowadzi kampanie ,Kupuj samotne banany”, zachecajgc do kupowania pojedynczych owocéw, ktére w
wiekszosci trafiajg do utylizacji. Z drugiej strony nalezatoby uswiadomié kupujgcym, zeby nie odrywali z

kisci jednego czy dwoch banandw, bo takie zachowanie prowadzi wtasnie do marnowania jedzenia.

Przechowujmy wiasciwie. Co to znaczy? Zywno$é¢ nalezy przechowywaé zgodnie z zaleceniami
producenta, a ponadto warto wypracowa¢ w tym wzgledzie wiasne nawyki. Dobrg praktykg jest m.in.
pisanie na opakowaniu z zywnos$cig daty wstawienia do lodéwki oraz uzywanie szklanych stoikow. Nie
ma potrzeby kupowania specjalnych pojemnikéw. Minimalizm to wazna zasada w kwestii niemarnowania
zywnosci. Swietnie sprawdzg sie stoiki po dzemie czy ogérkach. Szklo jest najbezpieczniejszym

materiatem do przechowywania zywnos$ci. Ma jeszcze dodatkowg zalete - widac, co jest wewnatrz.

W przechowywaniu zywnosci w lodowce wazne sg dwie zasady. Pierwsza to nie zapetniaé¢ lodéwki
nadmiarem zywnosci - nie uktada¢ produktéw zbyt ciasno obok siebie, aby zapewniona byla
odpowiednia cyrkulacja powietrza. Druga dotyczy umiejetnego opakowania produktéw, aby nie obeschty
(powietrze w lodéwce jest stosunkowo suche). Warzywa, ktére wymagajg warunkoéw chtodniczych i

muszg pare dni poleze¢ w lodéwce, mozna owingé w papierowy recznik i zabezpieczy¢ folia.

»Nie marnuje. Pakuje” to akcja zachecajgca do zabierania ze sobg na wynos resztek niezjedzonych
potraw. Barierg w zabieraniu resztek jedzenia z restauracji do domu moze by¢ skrepowanie i poczucie, ze
sytuacja taka moze by¢ negatywnie odebrana przez personel restauracji. Dlatego Makro wraz z Bankami
Zywnosci rozpoczeto akcje oznaczania restauracji wspierajgcych idee zabierania resztek niezjedzonych
porcji do domu specjalnymi zottymi nalepkami ,Nie marnuje, pakuje!”. W tak oznaczonym lokalu mozemy
spodziewac sie petnej przychylnosci personelu dla naszej prosby o spakowanie resztek. Na przyktad w
Stanach Zjednoczonych pakowanie pozostatosci dania wpisuje sie w staly system czynnosci
przeciwdziatajgcych marnowaniu. Sg na swiecie takie restauracje, ktére za niezjedzony i zostawiony na

talerzu positek doliczajg do rachunku dodatkowg kwote, przeznaczang na utylizacje resztek.



Dzielmy sie jedzeniem. W Polsce dziatajg jadtodzielnie. Co to takiego? To po prostu lodéwka lub
szafka postawiona w miejscu ogdlnie dostepnym (uczelnia, zaktad pracy, kawiarnia), gdzie ludzie mogg
zostawia¢ zywnos¢, ktorej majg w nadmiarze. A takze czestowac sie tym, co pozostawili inni. W lodéwce
umieszcza sie produkty spozywcze wymagajgce przechowywania w chtodnym miejscu. W niektérych
jadtodzielniach umieszcza sie informacje, jakich produktéw nie mozna wkiada¢ do lodéwki, gtéwnie ze
wzgledow zdrowotnych. Najczesciej to takie jedzenie, jak: surowe mieso, zywnos¢ na bazie surowych

jaj, ciastka z kremem.

Jadtodzielnie to sposdb na przekazanie jedzenia innym ludziom. Warto korzystac z tej idei, poniewaz
w wielu domach zywnos$é czesto sie po prostu marnuje. Zamiast wyrzuca¢ produkty spozywcze, lepiej
podzieli¢ sie nimi z potrzebujgcymi, nie tylko za posrednictwem jadtodzielni, lecz takze korzystajgc z

Bankéw Zywnosci, ktdrych cztonkowie przygotujg z tych produktéw positki dla gtodnych oséb.
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