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Dla Babci Jasi,
ktora nauczyta mnie wdziecznosci
i szacunku do Matki Ziemi
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Ziemi nie dziedziczymy po naszych rodzicach,
pozyczamy ja od naszych dzieci.

CHIEF WASHAKIE — WODZ PLEMIENIA SZOSZONOW
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Wstep

To, jak sie odzywiamy i co sgdzimy o ekologii, przestalo by¢ naszg prywatng
sprawg.

Dobrodziejstwa takie jak czyste powietrze, woda, flora i fauna sg wspdlne
i nalezg do kazdego mieszkarica Ziemi. Tak jak nie pozwalamy innym osobom
demolowac i zasmiecaé naszego domu, tak tez nie powinni$my sie zgadza¢ na
nadmierne spozycie migsa, cierpienie zwierzat, marnotrawstwo zasobow natural-
nych, wyrzucanie jedzenia i nadprodukgje plastiku. To wszystko wplywa na nasz
wspolny stan posiadania. Sprawa segregacji Smieci takze nie jest mojg czy twoja
prywatng sprawa, ale naszym wspo6lnym obowigzkiem.

Badania dowodzg, ze ograniczenie spozycia produktéow odzwierzecych wply-
wa korzystnie na zdrowie. Zyskuje na tym nie tylko jednostka, ale i cate spote-
czenstwo: im mniej chorych, tym mniejsze naktady na stuzbe zdrowia. Jedzenie
sporych ilosci migsa stato sie nowym uzaleznieniem: produkty te maja niska ce-
ne i sg tatwo dostepne, ale ich jako$¢ jest coraz nizsza.

Nie chce nikogo namawia¢ do przejécia na weganizm. Je$li uda ci sie zrezygno-
wad z miesa catkowicie, bedzie to wielki sukces i poczatek pieknej podrdzy. Uwa-
zam jednak, ze nie kazdy moze sobie na to pozwoli¢. Za to kazdy moze po prostu
sprobowad je$¢ mniej miesa, zgodnie ze wskazéwkami Instytutu Zywnosci i Zy-
wienial. Kazde dzialanie ma znaczenie.

Kuchnia to jednak nie tylko sktadniki i potrawy. To takze zakupy, przechowy-
wanie, gospodarowanie, wykorzystywanie resztek, dzielenie sie, segregacja $mie-
ci, a czasem nawet wlasne uprawy na dzialce, w ogrodzie lub na balkonie i para-
pecie. Jezeli $wiadomie podejdziemy do kazdego z tych zadan, bedziemy mogli
ograniczy¢ produkcje $mieci i odpadéw. Warto zaczgé od czegos, co wydaje sie
proste, i stopniowo wprowadza¢ kolejne zmiany. Ja zaczetam od bawelnianych
woreczkdw na warzywa i owoce, p6zniej bylta wielorazowa butelka na wode, i tak
stopniowo, tydzien po tygodniu, zredukowatam zuzycie plastiku do minimum.

1 Zob. Instytut Zywnosci i Zywienia, Piramida zdrowia i aktywnosci fizycznej, www.izz.waw.pl/attachments/
article/7/Piramida%20Zdrowego%20%C5%BBywienia%20i%20Aktywno%C5%9Bci%20Fizycznej%20Broszura.
pdf (dostep: 7.01.2020).
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Wedlug mnie metoda matych krokow jest najskuteczniejsza, ale jesli ktos lubi
skaka¢ od razu na gltebokg wode, to réwniez zachecam i trzymam mocno kciuki.

Kazdy z nas znajduje si¢ na innym etapie drogi do $wiadomej konsumpcji. Wie-
rze jednak, ze zar6wno ci, ktérzy dopiero na nig wkraczaja, jak i bardziej zaawan-
sowani znajdg cos dla siebie w tej ksigzce.
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Zakupy

Co sie dzieje z naszg planets? Czes¢ naukowcow twierdzi, ze stoimy u progu kry-
zysu klimatycznego. Inni przekonuja, ze obecny etap jest jedynie naturalng cze-
$cig procesu ewolugji i ludzko$ci nic nie grozi. Opinii jest wiele, docierajg do nas
sprzeczne sygnaly. Jak sie w tym odnalez¢?

Pewnie wszyscy chcieliby$my wiedzie¢, czy naprawde mamy do czynienia
z kryzysem klimatycznym. Uwazam jednak, ze w szerszej perspektywie ta infor-
macja nie ma zadnego znaczenia. Co sie stanie, jesli sie okaze, ze przewidywania
naukowcow byly przesadzone? Wszyscy odetchniemy z ulgg i wrécimy do nad-
uzywania plastiku, wyrzucania jedzenia, wysypywania §mieci do oceandw i zanie-
czyszczania $srodowiska? Nie. Niezaleznie od tego, co powiedzg badacze, obowigz-
kiem kazdego z nas jest dbanie o przestrzen, w ktdrej zyjemy, i szacunek wobec
zwierzat i roélin. A takze wdziecznos¢ za to, co otrzymujemy od matki natury: je-
dzenie, wode, powietrze, zdrowie, cieply dom, ubranie...

Twoje wybory i decyzje sg sygnatem dla producentéw dostosowujgcych sie do
potrzeb rynku. Im wieksze zapotrzebowanie na okreslone towary, tym wieksza
jest ich produkcja. Latwo to zauwazy¢ na przykladzie zywnosci weganskiej i bez-
glutenowej. Pod koniec lat dziewieédziesigtych, kiedy przestalam je$¢ mieso zwie-
rzat ladowych, na rynku byly jedynie trzy zastepniki miesa: kotlety sojowe a la
schabowe, kotlety sojowe a la mielone oraz pasztet sojowy. Dzis jest ich o wie-
le wigcej i mozna je kupi¢ w kazdym, nawet matym, wiejskim sklepie. W wiek-
szych miastach w Polsce sg knajpki i restauracje wegetarianskie z opcjg weganiska.
W Warszawie jest ich kilkanas$cie i ciggle powstaja nowe. Inni restauratorzy wila-
czajg do menu dania przyjazne weganom - w karcie dan sg one zazwyczaj ozna-
czone zielonym listkiem. Nawet ogdlnopolska sie¢ lodziarni wprowadzita we-
ganskie ,mleczne” lody w trzech smakach! W ubieglym roku odbyta si¢ pierwsza
konferencja producentéw wegariskiej zywnosci, a na Wege Festiwalu w Warsza-
wie byly takie ttumy, ze nie udato mi sie tam wcisngé. Spotecznos$¢ wegetarian
i wegan rosnie, a rynek dostosowuje sie do tego.

Gdy kilka lat temu wykluczatam z diety gluten, réwniez, tak jak w przypadku
miesa, mialam problem ze znalezieniem zastepnikow: nie znajdowatam w skle-
pach zbyt wielu produktéw z przekre§lonym klosem. Dzi$ takie oznaczenia to juz
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standard. Zapotrzebowanie jest tak duze, ze w supermarketach pojawily sie od-
dzielne pétki z zywnoscig bezglutenowa, nie méwigc juz o tym, ze powstajg spe-
cjalne sklepy internetowe z zywnoscig dla alergikow. To, co kilka czy kilkanascie
lat temu bylo niszg, dzi$ jest juz mainstreamem. A wszystko dlatego, ze wzrost
popyt. To konsumenci - czyli ja i ty - kreujg rynek. Musimy wierzy¢ w swoje si-
ty i wybiera¢ madrze, a producenci postarajg sie o to, by ulatwi¢ nam bycie eko.

Same produkty zywno$ciowe to jedno, ale warto tez zwrdci¢ uwage, w co sg
opakowane. Jednym z najwiekszych wyzwan, jakie przed nami stoja, jest ograni-
czenie nadmiernej produkgji plastiku. Zajrzyj do swojego kosza na $mieci z two-
rzywami sztucznymi. Czego jest najwiecej? Pozwol, ze zgadne - butelek po wo-
dzie mineralnej! Ciekawe, co by byto, gdyby$smy masowo przestali kupowac wode
w plastiku... Otworzyloby to drzwi do wykreowania nowych rozwiazan i tech-
nologii. Dajmy producentom szanse na innowacje i zaznaczajmy swoje potrzeby.

Odpowiedz na to, co sie dzieje z naszg planeta, znajdziesz w swoim koszyku za-
kupowym. Im mniej tam plastiku, tym Ziemia jest czystsza. Im wiecej zdrowych,
nieprzetworzonych, ekologicznych produktéw, tym mniej wyjatowiona i zanie-
czyszczona. Im mniej miesa, tym bardziej zielona i szczesliwa.

POKONAJ OGRANICZENIA

Od czego zaczg¢? Na poczatku drogi najwazniejsze jest to, by uswiadomic¢ so-
bie swojg sprawczos(, site kreacji i mozliwos$¢ wyboru. Jedyne ograniczenie tkwi
w naszych gtowach - wynika czesto z braku czasu, niecheci do wprowadzania
zmian, strachu przed odpowiedzialnoscig i wygodnictwa. Mozna sobie z tym po-
radzi¢ lub nie: jedni pokonujg ograniczenia i zgadzajg sie na niewygody, a inni nie
chcg straci¢ pozornego poczucia bezpieczenstwa i poderwac si¢ z miejsca. To tak
jak z bieganiem albo z karnetem na sitownie. Nikomu nie chce sie wsta¢ wczeéniej,
zeby pobiegad, albo po calym dniu pracy poci¢ sie na biezni, ale mimo to niekt6-
rzy wychodzg z domu i robig pierwszy krok, by pdzniej da¢ sie ponies$¢ rytmowi
i endorfinom. Podobnie jest ze zdrowg dieta.

Nie znam czlowieka, ktory nie lubi ,niezdrowego jedzenia”, jak je ogdlnie na-
zywamy. Sama uwielbiam potrawy smazone w glebokim ttuszczu, stodkie desery
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z bialym cukrem i pszenicg. Potrafie jednak bez nich zy¢. Z czasem, zmieniajac
swoje przyzwyczajenia, zaczetam docenia¢ wszystko, co niesie ze sobg dobrej ja-
kosci, zdrowa, naturalna zywnoé¢. To wymaga zaangazowania, odpowiedzialno-
$ci, uczciwo$ci wobec samego siebie oraz odrobiny silnej woli. Wbrew pozorom
wcale nie potrzebujemy akceptacji ani pochwat otoczenia. Bliscy dostrajajg si¢ do
naszych potrzeb, a gdy my sie zmieniamy, zmienia sie réwniez wszystko dookota.
Gdy zaczniesz wprowadzaé zmiany i zy¢ $wiadomie, zanim sie obejrzysz, wokot
ciebie znajdg sie ludzie, ktérzy majg podobne cele.

Wystarczy wejsc na droge, ktdra jest dobra nie tylko
dla ciebie, ale i dla Swiata, poniewaz opiera sie na szacunku do

siebie, natury, pracy wtasnej i innych ludzi.
Na samym koncu zwyciezcami s3 ci, ktorzy odwazyli sie
na zmiany i wyszli ze strefy komfortu.

Co moze zmotywowac cie do wejécia na $ciezke swiadomej konsumpcji? Fakty
sg nieublagane:

Y Wyrzucajgc jedzenie, wyrazasz brak szacunku do pracy swojej i innych, mar-
nujesz zasoby - wode, paliwo, wyjalawiasz ziemie, ktéra kiedy$ moze prze-
stac¢ rodzi¢, i bezmy$lnie zatruwasz srodowisko.

v Uzywajac plastiku w postaci jednorazowych opakowan, torebek i kupujac
wode butelkowang oraz produkty, ktére mozna naby¢ bez plastikowych
opakowan, produkujesz ogromne ilo$ci $mieci. Zanieczyszczajg one powie-
trze, ktérym oddychasz, i ziemie, ktéra rodzi dla ciebie, szkodzg zwierzetom,
ktére by¢ moze zjadasz lub tylko podziwiasz. Sprawiasz, ze $wiat staje sie
wysypiskiem $mieci.

To nie politycy, chiniskie fabryki czy korporacje ponoszg za to odpowiedzialnos¢,
ale ty i ja, kazdy z nas. Wszystko wokét tylko dostraja sie do naszych zachowan.

18

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_4b6n_ebook

ZAKUPY

Skoro chcesz kupowac plastik, to bedzie on produkowany w duzo wiekszej ilo$ci
niz ta, ktora zostata dopuszczona do sprzedazy. Znaczna cze$é, juz przy procesie
produkgji, trafi na wysypiska. Jesli wybierasz politykdw, ktdrzy nie my$lg o eko-
logii, to nikt nie zadba, by$ oddychat czystym powietrzem. Jesli nie chcesz, by lu-
dzie byli wykorzystywani w fabrykach i pracowali za miske ryzu, spdjrz na swoj
koszyk zakupowy.

Wspieraj tych, ktorzy dzialajg etycznie i ponad zysk cenig dobro innych ludzi.
Jesli wszyscy bedziemy tak mysle¢ i funkcjonowad, firmom przestanie si¢ opta-
caé to, co robig obecnie, i dostrojg sie do potrzeb rynku. Skoro chcesz, by Ziemia
byla piekna, czystg i przyjazng planets, to wkladaj energie w to, co dobre. Z pel-
ng $wiadomoscig swoich dziatan i wyborow.

PLANUJ ZAKUPY

Positki duzo latwiej przygotowac, jesli wezesniej zaplanujesz, co bedziesz jes¢.
Dzigki temu zaoszczedzisz czas, a twoje odzywianie bedzie bardziej przemyslane.
Taka mata rzecz, prosta czynnos¢, jak przygotowanie listy zakupdéw moze przy-
nie$¢ wiele korzysci.

Lista pozwala unikng¢ kupowania niepotrzebnych rzeczy i zastanawiania si¢
przed pdtka w sklepie, co z czym polaczy¢, czy dany produkt masz jeszcze w do-
mu, czy moze nalezy zrobi¢ wiekszy zapas. Ulatwi zadbanie o potrzeby wszystkich
domownikéw i zapewni lepszg kontrole nad domowym budzetem.

Wyrzucanie jedzenia to wyrzucanie pieniedzy.

A skoro tak, to planujac zakupy, oszczedzasz.

Jest kilka sposobdéw na listy zakupowe. Moim zdaniem najwygodniejsze sg wspdt-
dzielone aplikacje, ktére wiele 0s6b jednoczes$nie moze modyfikowad, zaznaczajac
zakupione produkty. Aplikacja automatycznie rozdziela produkty na kategorie:
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warzywa, owoce, produkty zbozowe, chemia, artykuly papiernicze itd. Dzieki te-
mu o wiele sprawniej i szybciej mozna poruszac sie w sklepie, od razu kierujac
sie do odpowiedniego dzialu. Co najwazniejsze, unikamy w ten sposob niezdro-
wych pokus.

Jesli nie chcesz korzysta¢ z aplikacji, polecam przygotowac liste z podziatem
na kategorie i powiesi¢ ja w miejscu dostepnym dla kazdego domownika, najle-
piej w kuchni, na przyktad na lodéwce.

WYBIERAJ SWIADOMIE
v  Sprawdz termin przydatnosci

Podczas zakupdw pamietaj, by zwrdci¢ uwage na termin przydatnos$ci do spozy-
cia. Im dluzszy termin, tym mniejsze prawdopodobieristwo, ze produkt wylgdu-
je w koszu.

v  Trzymaj sie z dala od plastiku

W miare mozliwosci wybieraj produkty bez plastikowych opakowan. Obok owo-
cow i warzyw zapakowanych w folie lezg tez luzem jabtka, salata, marchew czy
ziemniaki. Zaréwno w duzych sklepach, malych sklepikach, jak i na bazarach ist-
nieje mozliwos¢ kupienia na wage wielu innych produktéw, na przyktad kasz czy
bakalii. W wigkszych miastach na wage mozna kupi¢ réwniez make.

Niestety nie dla wszystkich produktéw znajdziemy alternatywe - tak jest cho-
ciazby w wypadku jogurtéw. Jest na to rada! Mozesz przygotowac swdéj jogurt,
uzywajgc zakwasek (przepis na stronie 109).

v  Postaw na lokalnos¢

Wybierajac lokalne produkty, dbasz o $rodowisko naturalne, wspierasz rodzimych
rolnikéw oraz przedsigbiorcéw. Przyczyniasz sie tez do ograniczenia emisji spalin -
jezeli uzywamy skltadnikéw wyprodukowanych w Polsce, nie musimy transpor-
towac ich z daleka. Gdy produkty z tej samej kategorii r6znig sie jedynie pocho-
dzeniem, warto wybrac¢ ten, ktory przebyt krétszg droge, by trafi¢ na twdj talerz.
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Dalsza czesc ksigzki dostepna w wersji
petney.
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