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Wstep

Od czasoéw rewolucji przemystowej wyemitowalismy
wiecej COg, niz byto go poczgtkowo w atmosferze.

Do potowy XVIII wieku stezenie tego gazu w powietrzu
wynosito okoto 280 ppm' (czesci na milion). W wyniku
dziatalnosci cztowieka wzrosto juz do okoto

Te liczby mogq brzmie¢ tajemniczo, sprawdzmy jednak,
dlaczego powinnismy sie im blizej przyjrzec.

Skutki zmian klimatu odczuwamy na wtasnej skérze i portfelu. Ekstremalne
zjawiska pogodowe, wzrost cen zywnosci, fale upatéw czy rzadkie dotychczas
choroby, niepostrzezenie wkradty sie do naszej codziennoséci. Kryzys migracyjny,
zanieczyszczenie powietrza i problemy z dostepem do wody - to tylko nieliczne
problemy, z ktérymi bedziemy musieli zmierzy¢ sie w ciggu nastepnych kilkunastu
lat. Towarzyszgca zmianom klimatu degradacja $rodowiska naturalnego wkroétce
moze zdecydowad¢ za nas, co mozemy, a czego nie mozemy kupié¢ w sklepach
oraz z jakim problemem staniemy w kolejce do lekarza.

W naszym interesie jest wykaza¢ zainteresowanie oraz zadbacé o edukacje
klimatyczng kolejnych pokolen politycznych decydentéw, spotecznych aktywistow
i kulturowych influenceréw. Optaca nam sie wiedzie¢, rozumied i dziata¢ nawet
na poziomie wtasnego mieszkania. Dlatego oddajemy w Wasze rece broszure
przygotowangq przez edukatoréw Centrum Nauki Experyment — ambasadora
Europejskiego Paktu na rzecz Klimatu.

Mimo ze wzrost temperatury na $swiecie wydaje sie abstrakcyjny i odlegty,

jego konsekwencje dotykajg kazdego z nas, bez wyjgtku. Mamy nadzieje, ze
przygotowana przez nas gars¢ wiedzy pomoze Wam, obywatelom i konsumentom,
podejmowaé magdre decyzje. Sceptykdw zas przekona, ze kazde dziatanie na rzecz
czystego $rodowiska i stabilnego klimatu ma sens.

1 Trudniejsze hasta, oznaczone kolorem zielonym,
znajdziesz w stowniczku na koncu publikaciji.



Kleska nieurodzaju

Zmiany klimatu odczuwamy na wtasnej skérze. W 2021 roku temperatury w lipcu
przekraczaty norme w catym kraju. Na obszarze pojezierzy i Sudetéow miesiqc
ten byt bardzo ciepty, na terenie nizin i wysoczyzn z Polesiem — anomalnie ciepty,
zas$ w pasie pobrzeza, wyzyn, Podkarpacia Pétnocnego i Karpat — ekstremalnie
ciepty. Kto$ moégtby powiedzied: lato. Nic w tym dziwnego. A jednak norma z lat
1991-2020 w catej Polsce zostata przekroczona $rednio o co najmniej 0,5°C; we
wschodniej potowie i na pétnocy kraju - juz o ponad 2°C. Suwatki w lipcu 2021 roku
byty cieplejsze od normy az o 3,4°C!
Co wiecej, zimq tez jest cieple;j.

: 0 3,1°C cieplejszym niz $rednia styczniowych
temperatur w trzydziestoleciu 1981-2010. Nie inaczej sytuacja przedstawiata sie
w Polsce. W catej historii pomiaréw cieplejszy byt jedynie styczer 2019 roku.
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Gdy rzucicie okiem na wykresy, od razu zauwazycie, ze tendencja w kazdym
regionie kraju jest wzrostowa mniej wiecej od lat 80. W krétkim czasie,

W potgczeniu z wysokim ustonecznieniem i spadkiem opaddw na terenach
waznych rolniczo, otrzymujemy przepis na cichego zabdjce plondw, ktéry ponadto
nadwyreza domowe budzety —

Susza powstaje wtedy, gdy rownowaga atmosfera-powierzchnia Ziemi zostaje
zaburzona na duzym obszarze przez dtuzszy czas. Normalnie z ziemi powinno
parowac tyle wody, ile spada w postaci opaddéw atmosferycznych. Naruszenie tej
rownowagi moze przeobrazi¢ sie w dtugotrwaty problem.

Innymi czynnikami klimatycznymi powodujgcymi wspdtczesne susze sq:
« skqgpe opady lub ich przedtuzajqcy sie brak, co zwykle idzie w parze
z wysokqg temperaturq i niskg wilgotnosciq powietrza,
intensywnym parowaniem oraz duzym ustonecznieniem

e emisja gazéw cieplarnianych
e znaczne zuzycie wody
« wylesianie

« uszczelnianie terenu

Susze powodujg ogromne straty w rolnictwie. W 2018 roku Ministerstwo
Rolnictwa i Rozwoju Wsi oszacowato je na ponad 3,6 miliarda ztotych
(wyprodukowano wéwczas 16% mniej zbdz oraz ok. 20% rzepaku i ziemniakéw
mniej niz rok wczesniej), zas w 2019 roku — na co najmniej trzy miliardy ztotych.
przez co produkcja coraz mniej im sie optaca. Skutki susz odczuwamy takze we
wtasnych portfelach. W marcu 2019 roku ziemniaki kosztowaty ponad 80% wiecej
niz rok wczeséniej, cebula podrozata blisko o potowe, a marchew - o 34%!

Raport Europejskiej Agenciji Srodowiska z 2020 roku potwierdza obawy

rolnikow oraz wskazuje, ze susze meteorologiczne (dtugie okresy bez opadow
atmosferycznych) i hydrologiczne bedg na naszym kontynencie coraz

czestsze i coraz bardziej dotkliwe: gtéwnie na potudniu Europy, w krajach
$rodziemnomorskich i na Batkanach. Réwniez w Polsce zwiekszy sie czestos$e susz
i niedoboréw wody. Czy jeste$my na nie gotowi?




Szklane domy
na betonowych podwérkach

W ostatnich latach nasze miasta pokryty sie betonem. Akcje ,rewitalizacyjne”
zaktadajg wycinke starych drzewostanow, koszenie zaniedbanych trawnikdw,
ktadzenie kostki brukowej i sadzenie np. mtodych klonéw wspartych na
drewnianych tyczkach.

. A przeciez moze by¢ tak pieknie!

Wptyw roélinnosci na miasta

korzystnie
wptywajq
na
redukujq
zmniejszajq obnizajg mieszkancow
poziom
pytowych chronig
przed
oczyszczajq
redukujg powietrzez = .
efekt miejskiej i nasycajqg je
wyspy ciepta tlenem

zatrzymujq
w zbitych masach

korzeniowych drzew \y

Nie jest tajemnicq, ze drzewa i krzewy majq zbawienny wptyw na nasze miasta.

W czerwcu 2021 roku aktywisci z Gdanska dokonali pomiaru temperatury w dwdch
miejscach przy ulicy Rajskiej: przed ostonietg drzewami galerig handlowg,

gdzie ro$nie dwadziescia drzew oraz przed potozonym 150 metréw dalej
apartamentowcem z szeregiem szesciu skromnych drzewek. Mury galerii nagrzaty
sie do temperatury 31,6°C. Mury domu osiggnety az 50,7°C. Temperatura chodnika
w szpalerze drzew wynosita 32,7°C. Kawatek dalej - juz 49,2°C. Zbawienny wptyw
miejskiej roslinnosci na temperature w miescie widac¢ jak na dtoni. Wystarczytoby
zatozy¢ sandaty, zeby poczué réznice!

Warto réwniez zaznaczyé, ze nie tylko drzewa chronig nas przed ekstremalnymi
upatami. Badania wykazujq, ze takze

I Trawy nie nalezy kosi¢ réwno z ziemigq,
a skromnie i regularnie przycina¢. Odpowiednio przygotowany trawnik magazynuje
wiecej wody i zachowuje odpornos$é na susze.

Najlepiej zaczg¢ od przemyslanej urbanistyki. Dobrym
przyktadem moze by¢ np. Poznan i jego unikalny, pierscieniowo-klinowy system
zieleni autorstwa inz. Wtadystawa Czarneckiego. Projekt zaktadat wykorzystanie
czterech naturalnych dolin rzecznych, wyhodowanie dwéch pierécieni zieleni
na pozostatosciach dziewietnastowiecznych pruskich fortyfikacji oraz budowe
starannie przemyslanych parkéw i szpaleréw drzew wzdtuz ulic. Mimo ze idea
inz. Czarneckiego zostata porzucona w latach 70. ubiegtego wieku, system
pierscieniowo-klinowy do dzi$ chroni poznaniakdw przed porywistym wiatrem,
utrzymuje wilgotnos¢ powietrza i dostarcza korytarzy ekologicznych sprzyjajgcych
miejskiej bioréznorodnosci.

Plan Poznania z zaznaczonymi
elementami systemu
pierscieniowo-klinowego

Innym ciekawym rozwigzaniem
moze by¢ zyskujgca na popularnosci
idea miast pietnastominutowych.
Zaktada ona organizacije

tkanki miejskiej w taki sposdb,

aby mieszkarncy mieli dostep

do miejsc zaspokajajgcych ich
podstawowe potrzeby w granicach
pietnastominutowej wedroéwki.
Wyobrazcie sobie, ze idgc na krotki
spacer mozecie odwiedzi¢ apteke,
bank i warzywniak, a wracajgc
wej$¢ do urzedu i odpoczgé w parku.
Tym tropem podqzajq juz takie
europejskie metropolie, jak Wieden,

Paryz czy Barcelona.

Idea miasta pietnastominutowego eliminuje potrzebe korzystania z samochodoéw.
Jest to niezwykle istotne, poniewaz

. Mocnym argumentem za
ich wykluczeniem ze wspdlnej przestrzeni miejskiej jest tez tzw. terenochtonnosé¢
aut: drogi szybko sie korkujg, co stwarza konieczno$¢ ich rozbudowy, a kazdy
pojazd gdzies trzeba zaparkowad. Nikt tez nie lubi, ani nie czuje sie bezpiecznie,
spacerujgc wzdtuz ruchliwych ulic. Duzy ruch kotowy sprawia, ze osoby starsze,
mniej sprawne i dzieci czujq sie izolowane, co uniemozliwia im swobodne
poruszanie sie w okolicy wtasnego domu lub mieszkania.

Cho¢ postepujgca betonoza naszych miast moze by¢ optakana w skutkach, nie
wszystko jeszcze stracone. Istnieje szereg sposobdéw na poprawe standardéw
miejskiego zycia i kondycji naszej planety.

Jak walczyé o harmonie¢ klimatyczng w miastach?

« budowa parkow i zielencow

« ograniczenie ruchu samochodowego w centrach miast

« priorytetowos$¢ transportu zbiorowego

« zwiekszenie naktaddw finansowych na rozwdéj komunikacji rowerowe;j i pieszej
« kierowanie sie regutg 15 minut

« rozsqdna, przemyslana urbanistyka

« odpowiednie przygotowanie trawnikéw i zielencéw



W zdrowym ciele
zdrowy duch

Niektéorym moze sie wydawag, ze oprécz sezonowych problemadw rolnikdw,
zmiany klimatu nie dotyczq naszej polskiej rzeczywistosci. Przeciez zasadniczo
nie narzekamy na brak wody pitnej, a klimatyzatory w mieszkaniach wcigz nalezqg
do rzadkosci. Ale konsekwencje wzrostu sredniej temperatury rocznej manifestujqg
sie w dos¢ przebiegty sposdb, zagrazajgc naszemu zdrowiu, szczegdlnie

w duzych miastach.

Ekstremalnie wysokie temperatury podczas letnich fal upatéw (co najmniej trzech
kolejnych dni z temperaturg maksymalng powyzej 30°C) i nocy tropikalnych

(gdy temperatura nie spada ponizej 20°C) przyczyniajqg sie do wzrostu czestosci
zgonoéw spowodowanych chorobami uktadu krgzenia i uktadu oddechowego,
szczegodlnie wérdd osdb starszych. Wzrost ustonecznienia w wiekszoéci polskich
miast zwieksza tez zapadalnos$é na choroby skoéry.

Co wiecej, wzrost temperatur zwieksza komfort zycia licznych organizmow
przenoszgcych grozne choroby.

Do takich przypadkéw zaliczy¢ mozemy:

Kleszcze - ciepte zimy Komary - ciepta jesien Sinice — zmiany klimatu

sprawiajq, ze na kleszcze sprzyja utrzymywaniu nasilajq problem

mozna natkng¢ sie przez aktywnosci komaréw gatunku letnich zakwitéw sinic

caty rok. Zagrozenia: Culex pipiens. Zagrozenie: w Morzu Battyckim.

kleszczowe zapalenie moézgu, Gorqgczka Zachodniego Nilu Zagrozenie: choroby skoéry,

borelioza, gorgczka plamista, — grozna choroba mozgu, choroby uktadu nerwowego,

babeszjoza. znana dotychczas gtéownie choroby wqtroby, poparzenia.
w Afryce.

Ogromnym zagrozeniem jest rowniez stale pogarszajgca sie w Polsce jakos¢
powietrza. Powietrze w Polsce jest jednym z najbardziej zanieczyszczonych w Unii
Europejskiej. Tylko w 2019 roku odnotowano az 43 000 przedwczesnych zgondw
ze wzgledu na wieloletniq ekspozycje na pyt PM 2,5, ktérego niewielkie czgstki

o $rednicy do 2,5 um przedostajq sie do naczyn krwionos$nych.

Warto zaznaczyé, ze odpowiedzialne za ten stan sg nie tylko fabryczne kominy

i samochody. W Polsce gospodarstwa domowe odpowiadajq za blisko 84% emisji
rakotwérczego benzo(a)pirenu i ponad 46% emisji pytéw drobnoczgsteczkowych.

Wptyw zanieczyszczen powietrza na organizm ludzki

O

Nasilenie astmy, alergii Problemy z pamieciqg Choroby sercowo-

i przewlektej obturacyjnej i koncentracjqg, stany -naczyniowe: podniesione
choroby ptuc, przewlekte depresyjne, obumieranie ryzyko zawatu, nadciénienie
zmeczenie, niedotlenienie neuronoéw, rozwdéj demenciji, tetnicze, zaburzenia rytmu
organizmu, dusznosci, obrzek nasilone i przyspieszone serca, szybszy rozwdj

ptuc wywotany przez ozon. obnizanie sprawnosci oséb miazdzycy.

starszych, udar mézgu.

e

Obnizenie ilorazu inteligenciji, Podraznienie oczu i bton
niska waga urodzeniowa, $luzowych nosa i gardta,
wczesniactwo, gorszy rozwaj. zapalenie zatok, kaszel, katar.

Jak widag¢, zmiany klimatu mogqg odbija¢ sie na zdrowiu kazdego z nas latami,
zarowno zwiekszajgc zapadalno$é na choroby cywilizacyjne, jaok i podnoszgc
ryzyko zachorowania na niebezpieczne choroby tropikalne. Wzrost temperatur
zwyczadjnie nam sie nie optaca, nie tylko z perspektywy ekonomiczneji spotecznej,
ale i zdrowotnej. Dbato$¢ o wspdlny dobrostan klimatyczny to najzwyczajniej

w $wiecie dbato$¢ o wtasny organizm.



Swiadomosé klimatyczna

Nie ulega watpliwoséci, ze klimat zmienia sie na naszych oczach. Temat ten
pojawia sie w codziennych rozmowach oraz coraz mocniej rezonuje w mediach,
takze spotecznosdciowych. Wiele instytuciji stara sie zminimalizowaé swdéj
negatywny wptyw na srodowisko.

W takiej sytuacji rodzi sie jednak pytanie — czy wszyscy, ktérzy prezentujqg takie
informacje, robig to w sposdéb merytoryczny? | jakie intencje za tym stojq? Niektorzy
tworzq zielone tresci i wprowadzajg nowe dziatania, gdyz czujqg potrzebe realnej
zmiany. Sq tez tacy, ktérzy wykorzystujq te mode i dziatajq dla wyswietlen lub
pod publike. W dzisiejszych czasach, w dobie nattoku informacji z réznych zrédet
i fake-newsoéw, powinnismy mie¢ szczegdlnie wyostrzone zmysty. Gdzie szukaé
prawdziwych informaciji, a ktérych sie wystrzegacé?

Jako konsumenci powinnismy by¢ swiadomi, czym jest zjawisko tzw.
greenwashingu. Nazywamy tak dziatania promowane jako przyjazne srodowisku,
podczas gdy praktyki danej firmy czy instytucji nie sqg w petni transparentne.
Greenwashing moze przybieraé¢ zawoalowang forme poprzez dezinformowanie
lub celowe wprowadzanie odbiorcy w btgd.

zwykle finansowej lub wizerunkowej.
Metody greenwashingu

«  Okreslanie produktu jako ,zielony” czy ,przyjazny srodowisku” poprzez
deklarowanie pozyskiwania materiatéw do produkcji ze zrownowazonego
zrédta, z pominieciem zanieczyszczen emitowanych podczas samego
procesu produkcji.

« Przedstawianie procentowej zawartos$ci materiatéw pozyskanych z recyklingu,
bez mozliwosci weryfikaciji tych danych.

« Deklarowanie, ze produkt nie zawiera substancji szkodliwych dla srodowiska
(np. CFC, czyli popularnych do niedawna freonéw), podczas gdy nie wynika to
z dobrej woli producenta, lecz z prawnego obowigzku.

«  Marketingowa prezentacja dziatan ,proekologicznych” tak, by robity duze
wrazenie, podczas gdy realnie majg niewielkie znaczenie dla ograniczenia
emisji gazéw cieplarnianych. Jest to praktyka czesto stosowana przy
etykietowaniu produktéw w dopiskach typu ,bio”, ,eko”, ,green”
oraz doborze kolorystyki.

« Ograniczanie kosztéw firmy pod pozorem dbatosci o $rodowisko,
np. wystawianie tylko faktur elektronicznych, rzadsza wymiana recznikéw
u gosci hotelowych (co zresztqg uznaje sie za pierwszy przypadek
greenwashingu w historii).

Jak nie da¢ sie nabrac?

. Sprawdzajmy sktady produktéw
oraz ich miejsce pochodzenia. Czesto dbanie o klimat jest korzystne dla naszego
zdrowia czy finanséw, dlatego poswieccie chwile i wezcie pod lupe marki, ktérych
produkty wybieracie!

Decyzje konsumenckie

Wybory, ktérych dokonujemy nie sq obojetne z punktu widzenia klimatu i srodowiska.
Przeanalizujmy je, zaczynajgc od naszych najwazniejszych potrzeb.

Woda

Przyzwyczaili§my sie do tego, ze dostep do biezqgcej wody mamy... na biezgco. Jednak
galopujgce zmiany klimatu, juz w perspektywie kilkunastu lub kilkudziesieciu lat, mogg
sprawié, ze zasoby, ktére dzi$ sq na wyciggniecie reki, stang sie trudniej dostepne.
Ekosystemy dziatajg jok naczynia potgczone — zmiana jednego elementu pocigga za
sobq kolejne. Nieustannie rosngce emisje gazéw cieplarnianych, gtéwnie dwutlenku
wegla, nieodwracalnie destabilizujg hydrosfere. W wyniku ocieplenia klimatu
topniejq polarne pokrywy lodowe, podnoszgc poziom mérz i oceandw. Zbiorniki
wodne doskonale magazynujqg ciepto, negatywnie wptywajgc na temperature

i cyrkulacje wody w $rodowisku.

Woda to nasz najwazniejszy i najcenniejszy surowiec, dlatego powinnismy robi¢ co
W naszej mocy, by ograniczad jej zuzycie. Do zakrecania kurka podczas mycia zebdéw
oraz brania szybkich prysznicéw, zamiast kgpieli w wannie, nie trzeba chyba nikogo
przekonywad.

Jednak zuzycie wody to réwniez nasze wybory konsumenckie. Statystyczny Polak
zuzywa ok. 100-150 litréw wody (dane rézniq sie w zaleznosci od roku i zrédta)
kazdego dnia w sposdb bezposredni: do picia, kgpieli, gotowania lub podlewania
trawnika. Warto jednak pamietad, ze wszystko, co kupujemy, niesie ze sobg

tzw. slad wodny, czyli konkretng ilos¢ wody zuzywang w procesie produkcji
danego przedmiotu.

$lad wodny (w przyblizeniu)

szklanka mleka
1kg jabtek
smartfon

1kg chleba
T-shirt

1kg zottego sera
1kg kurczaka
1kg wieprzowiny
jeansy

1kg wotowiny
kurtka z poliestru

Jak wida¢, nawet najbardziej podstawowe produkty pochtaniajg ogromne ilo$ci
wody. Pamietajmy o tym przy naszych konsumenckich wyborach, poniewaz ilos¢
tego cennego surowca jest ograniczona.



Zywnos¢é

Przemyst miesny a klimat

Stale rosngca populacja Ziemi zwieksza zapotrzebowanie na zywnosaé.

W przysztoéci bedziemy musieli przeznaczaé coraz wiecej obszaréw pod tereny
rolne lub hodowlane. Dlatego niezwykle istotne jest, aby rozwigzania stosowane
w rolnictwie pozwalaty zminimalizowa¢ pietno, ktére uprawy i hodowle odciskajg
na $rodowisku. Obecnie produkcja zywnosci odpowiada za ponad jedng
czwartq $wiatowych emisji gazéw cieplarnianych. Szczegdlnie ucigzliwg dla
klimatu gatezig rolnictwa jest hodowla zwierzgt, ktérej zawdzieczamy tgcznie
14,5% antropogenicznych emisji. Sktadajqg sie na nie przede wszystkim:

Bolgczki przemystu migsnego

metan produkowany przez przezuwacze

emisje zwigzane z wyzywieniem zwierzgt hodowlanych
magazynowanie i przetwarzanie obornika

przetwarzanie, przechowywanie oraz transport miesa i produktéw
odzwierzecych

Pokarm roslinny wymaga mniej zasobéw wodnych, terenéw uprawnych i nawozéw.
Jest réowniez bardziej korzystny z punktu widzenia emisji gazéw cieplarnianych.
Wyprodukowanie jednego kilograma wotowiny wigze sie z emisjq 60 kg CO,e do
atmosfery, podczas gdy ta sama ilo$¢ pszenicy to juz tylko 1,4 kg, za$ tofu - 3 kg.
Miedzy innymi z tego powodu rysuje sie globalny trend wzrostu popularnosci diet
wegetarianskich lub wegarskich.

Poréwnanie emisji odzwierzecych i roélinnych - $rednia globalna emisja gazéw
cieplarnianych na kg produktu (mierzona w kg CO,e)

PRODUKTY ODZWIERZECE PRODUKTY ROSLINNE

wotowina: 99,48 kg I . ryz: 4,45kg H

jagniecina i baranina: 39,72 kg tofu: 3,16 kg W
krewetki (hodowla): 26,87 kg pomidory: 2,09 kg
ser: 23,88 kg NN pszenica i zyto: 1,57 kg
wieprzowina: 12,31 kg 000 groch: 0,98 kg
dréb: 9,87 kg banany: 0,86 kg

joja: 4,67 kg W ziemniaki: 0,46 kg

Mniej drastycznym, a zarazem zyskujgcym wielu zwolennikéw, systemem
zywieniowym jest fleksitarianizm. Jest to dieta oparta na czeéciowym zastgpieniu
produktow odzwierzecych produktami roslinnymi. Fleksitarianizm jest korzystny nie
tylko z klimatycznego, lecz rowniez populacyjnego punktu widzenia. Spotecznoséci,
w ktérych udziat produktéw roélinnych w diecie przewyzsza udziat produktéw
odzwierzecych, charakteryzujq sie nizszq zapadalnosciq na choroby cywilizacyjne.
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Marnowanie zywnoséci

Szacuje sie, ze zywnosé, ktéra zostata zmarnowana w procesie produkcji,
transportu, dystrybucji lub na poziomie gospodarstw domowych, odpowiada
za 6% emisji gazéw cieplarnianych do atmosfery.
. Aby jg wyprodukowag,
potrzebujemy terenéw uprawnych, wody, energii i nawozdw.
. Pigte miejsce naszego kraju w Europie
nie jest w tym przypadku powodem do dumy.

Czes$¢ zasobodw marnujemy, gdy plony rolnicze nie zostang zebrane w catosci.
Zywno$é czesto psuje sie przez niewtasciwy transport lub magazynowanie.
Niestety, jako konsumenci nie mamy wptywu na procesy zachodzgce w zaktadach
produkecyjnych lub na poziomie tancucha dostaw. Mozemy jednak znaczgco
obnizy¢ problem marnowania zywnoséci w swoich domach. Co zrobié, aby
ograniczy¢ straty zywnoséci do minimum? Mamy kilka propozycji, ale na pewno
jestescie w stanie znalez¢ ich wiecej!

Jak ograniczyé straty zywnosci?

« Zaréwno podczas zakupodw, jak i gotowania, zastandéwcie sig, ile rzeczywiscie
jestescie w stanie zjes¢.

» Nie kupujcie zbyt wiele na zapas, szczegdlnie produktéw, ktére szybko sie psujq.

« Zwracajcie uwage na daty przydatnosci do spozycia. Pamigtajcie, ze
»halezy spozy¢ do” i ,najlepiej spozy¢ przed” to nie to samo!

« Skomponujcie plan positkéw, by zobaczyé, jakich produktéw koniecznie
potrzebujecie.

« ldzcie na zakupy z listg. To nie tylko oszczednos$¢ pieniedzy i gwarancja,
Ze niczego nie zapomnicie, ale takze oszczednos¢ czasu, ktéry spedzilibyscie
w sklepie na zastanawianiu sie i krgzeniu miedzy pdtkami.

» Zabezpieczajcie zywnos$¢ we wtasciwy sposdb. Nie wszystkie produkty
wymagajg przechowywania w lodéwce.

« Uktadajcie jedzenie w loddwce i szafkach tak, by te o krétszych terminach
przydatnosci byty na wierzchu.

«  Produkty sypkie, ktére tatwo chtong wode, przetdzcie do stoikdow.
To wydtuzy ich trwatos$é.

» Jeslimacie kilka sztuk tego samego produktu, nie otwierajcie nowego
opakowania, zanim nie zuzyjecie juz otwartego.

« Pamietajcie, ze mrozenie to znakomity sposdb na przechowywanie zywnosci.
Jesli kupicie lub ugotujecie za duzo, wtdzcie nadmiar do zamrazarki.

Niezwykle istotne jest réwniez sieganie po . Produkt
wytworzony lokalnie musi pokona¢ krétszg droge do konsumenta, a co za tym
idzie, jego transport wigze sie z mniejszq emisjg dwutlenku wegla. Kupujgc polskie
produkty nie tylko wspieramy lokalng gospodarke, ale pomagamy tez naszej
planecie.

Transport

Za 15% antropogenicznych emisji gazéw cieplarnianych odpowiada transport.
Najwieksze emisje pochodzq z transportu drogowego (72%). Wazne wiec, aby
podczas codziennego przemieszczania sie oraz dalszych podrézy jak najczesciej
korzysta¢ ze zréwnowazonych srodkéw transportu. Najkrétsze dystanse mozemy
pokonywa¢ pieszo, co pozwoli nam jednoczes$nie zadbaé o kondycje. Przy nieco
dtuzszych trasach postawmy na rower. W dzisiejszym $wiecie nie da sie jednak
zupetnie unikng¢ motoryzaciji, ale i tu nie brakuje rozwigzan. W wiekszych miastach
korzystajmy z transportu publicznego lub z tzw. carsharingu, czyli systemu
wspdlnego uzytkowania pojazddw mechanicznych. Na dtuzszych dystansach
korzystna bedzie zamiana lotu samolotem na podréz kolejg. Transport kolejowy,
Wraz z rurociggami i emisjami posrednimi pojazdéw elektrycznych, odpowiada
jedynie za ok. 6% emisji gazéw cieplarnianych pochodzgcych z transportu.

A jak podrézowad, by by¢ jak najmniej inwazyjnymi dla planety, a jednoczes$nie
cieszy¢ sie urlopem?

Klimatyczny urlop

« Jedli cel podrézy na to pozwala, unikajcie lotéw samolotami i wybierzcie
inny rodzaj transportu.

» Nie drukujcie biletow, jesli nie jest to konieczne.

»  Przygotujcie przekgski na droge we wtasnych pudetkach. Nie kupujcie ich
w plastikowych opakowaniach.

« Spakujcie wielorazowq butelke na wode, jesli jedziecie w miejsce,
w ktérym woda kranowa jest zdatna do picia.

« Zastanowcie sig, jakie pamiqgtki przywieziecie ze swoich wojazy.
Czy potrzebujecie ich tak wiele?

Swiadoma konsumpcja

Stale rozwijajgcy sie swiat przyzwyczait nas do konsumowania towaréw
i ustug niemalze bez ograniczen. Cho¢ sklepowe poétki uginajg sie od towaréw
i mozemy uzupetni¢ braki w dowolnym momencie, kupujemy wiecej, niz jestesmy
w stanie zuzy¢. Ulegamy presji spotecznej, by posiadacd rzeczy lepsze i nowsze,
nawet gdy stare wcigz sg w petni funkcjonalne. Niestety, czasem zapominamy,
ze

. Za kazdym nieprzemysélanym zakupem stojq emisje gazéw
cieplarnianych, slad wodny, zuzycie $srodkéw ochrony roslin lub szkodliwych
dla $srodowiska zwigzkdw chemicznych.

Szacunki zaktadajqg, ze w ciggu roku na catym $wiecie nabywamy ok. 80 miliardéw
sztuk nowej odziezy. To az 60% wiecej niz w 2000 roku. Tzw. fast fashion nie ma
jednak nic wspdlnego z niczyim dobrem. Produkcja odziezy wymaga ogromnych
ilosci wody, stosowania nawozdéw oraz srodkéw ochrony roslin nieobojetnych

dla $srodowiska naturalnego.

Stosowanie na szerokq skale syntetycznych widkien, takich jak poliester, akryl,

poliamid, mikrofibra, nylon czy elastan, wigze sie z zanieczyszczeniem srodowiska
mikroplastikiem zaréwno podczas prania, jak i wtedy, gdy odziez trafi na wysypisko.
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Szacuje sig, ze w samym 2015 roku produkcja poliestru wykorzystywanego przy
wytwarzaniu tekstyliéw uwolnita ponad 706 mld kg gazéw cieplarnianych do
atmosfery. To odpowiednik rocznej emisji 185 elektrowni weglowych! Nawet
pojedyncza koszulka poliestrowa emituje srednio 5,5 kg CO2e, czyli prawie 30%
wiecej niz $rednia emisja z koszulki bawetnianej. Nalezy rowniez pamietag, ze
transport taniej odziezy z drugiego konca $wiata to nie tylko wysoki slad weglowy,
lecz rowniez skandaliczne warunki pracy w szwalniach zlokalizowanych w krajach
rozwijajgcych sie. Jakosé¢ takich produktéw rowniez pozostawia wiele do zyczenia -
sqg to przedmioty o krétkim cyklu zyciowym.

Podréz koszulki dookota $wiata

szyte np. w krajach Azji Potudniowo-
Wschodniej liczy od kilkunastu do kilkudziesieciu tysiecy kilometréw. Przyktadowo,
bawetna uprawiana w O zostaje przetransportowana do 0, gdzie
zachodzi produkcja tkaniny. Nastepnie materiat trafia do tanich w utrzymaniu
szwalni w ©, gdzie powstaje produkt koncowy. Swiezo uszyty
T-shirt zostaje zatadowany na poktad statku lub samolotu, aby odby¢ podréz do
przestrzeni magazynowych w 0. Czesto dopiero stamtqd

zostaje wystany do miejsca przeznaczenia, czyli salonéw odziezowych w 0.

Zastandéwmy sie, ile ubran mamy w szafie, aile z nich rzeczywiscie nosimy. Kupujmy
ubrania rzadziej, dbajgc o ich dobrqg jakosé, aby byty to przedmioty o dtugim
cyklu zyciowym.

. Nie wystarczy po prostu zamieni¢ wtdkien syntetycznych
na len czy bawetne. Musimy korzysta¢ z ubran najdtuzej jak to mozliwe. Nie bez
powodu moéwi sie, ze najbardziej ekologiczna koszulka to taka, ktéra w ogdle
nie zostata wyprodukowana.
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Ekonomia $miecenia

Nie jest tajemnicq, ze wspodtczesne, konsumpcyjne spoteczerstwo produkuje
ogromngq ilo$¢ odpadéw. Zastanawialiscie sie kiedys, jok czesto na Wasze osiedle
podjezdza $mieciarka? Tylko niewielka cze$¢ odebranych przez nig odpaddéw
trafi do recyklingu (i to pod warunkiem wtasciwej segregaciji). W przypadku
plastiku zaledwie 9% bedzie poddane recyklingowi. Oznacza to, ze oszatamiajgce

. To, ze odpady przestajg by¢ widoczne dla nas, nie oznacza, ze zniknety
z powierzchni Ziemi. Z wywozem $mieci wigzq sie tez niemate koszty, ktére ponosi
kazdy obywatel.

Zastanawiacie sie czasem, z czego zostato wykonane opakowanie? Nie wszystkie
tworzywa sztuczne powinny mie¢ kontakt z zywnosciq. Cze$¢ z nich w wyniku
styku z produktami kwasnymi lub gorgcymi moze destabilizowaé gospodarke
hormonalng. Substancje endokrynnie czynne (ED) to czgsteczki chemiczne

o budowie podobnej do naszych hormondw, ktére moggqg przenika¢ do organizmu
na skutek kontaktu z plastikiem. Gdy znajdqg sie w organizmie, potrafig niezle
zamiesza¢ w delikatnym uktadzie powigzan hormonalnych. Okazuje sig, ze
wtasnie ze wzgledu na dodatek tych substancji, przedmioty wykonane z tworzyw
sztucznych stanowiqg ogromne zagrozenie nie tylko dla srodowiska naturalnego,
lecz réowniez dla zdrowial

Jednak, co ciekawe, plastik plastikowi nieréwny. Zastanawialiécie sie kiedys,

co oznacza zbudowany ze strzatek tréjkat z cyfrg na opakowaniach tworzyw
sztucznych? Jest to oznaczenie okreslajgce, z jokim rodzajem tworzywa mamy do
czynienia. Np. 1to tzw. PET, czyli polietylen, za$ 3 - PCV, czyli polichlorek winylu.
Wszystkie te nazwy brzmig dos¢ tajemniczo, jednak z punktu widzenia kontaktu
z zywnosciq i skérg najmniej szkodliwe dla zdrowa sg numerki 2 5.

Wybér mniej szkodliwych dla organizmu i srodowiska opakowan, np. z papieru,
generuje rowniez nowe trendy w formule samych produktéw. Sprawdzcie
koniecznie, ile kosmetykédw ma juz swoje alternatywne wersje. Zamiast ptynéw
w plastikowych pudetkach znajdziecie mydta, szampony, odzywki, balsamy,
peelingi i wiele innych produktéow... w kostkach.

Jednorazowos$¢ czy wielorazowo$dé? Zwrdécie uwage, ze

. Ponizej znajdziecie przyktady wielorazowych alternatyw
dla codziennych przedmiotéw.
Jednorazowo$éé czy wielorazowo$é?
PRODUKT JEDNORAZOWY WIELORAZOWY ZAMIENNIK

foliowa reklamowka materiatowa torba/woreczki z firanek

woreczek $niadaniowy pudetko $niadaniowe/woskowijka

styropianowy pojemnik na zywnos¢ lunchbox/stoik

recznik papierowy materiatowe $ciereczki

waciki kosmetyczne waciki bawetniane wielorazowe

pieluchy jednorazowe pieluchy wielorazowe

maszynki jednorazowe maszynka z wymiennymi zyletkami

plastikowa butelka z wodg butelka wielorazowa/filtr do wody

kawa na wynos w jednorazowym kubku termos/kawa do wtasnego kubka

Zmiany sq na wyciqggniecie rekil Niektére z nich dziejg sie na naszych oczach juz
teraz. Chetnie uzywamy alternatywnych reklamoéwek - wielorazowych woreczkéw
na warzywa czy bawetnianych toreb na zakupy. Coraz wiecej produktéw kupujemy
luzem. Plastikowe stomki i jednorazowe sztu¢ce odchodzqg do lamusa. Okazuje

sie, ze mozna je wykona¢ z innych, mniej inwazyjnych dla srodowiska materiatéw.
Niejednokrotnie powracamy do rozwigzan, ktére przed erq plastiku byty oczywiste
dla naszych zaradnych babé. Odkrywamy, ze sq dziedziny, w ktérych powrét do
dawnych praktyk nie jest oznakg zacofania, lecz popycha nas naprzéd - pozwala
oszczedzi¢ czas, zdrowie i pienigdze.

Pamietajmy réwniez, ze z punktu widzenia ochrony $rodowiska, w kwestii konsumpciji
najwazniejszy jest dtugi cykl zycia produktu. Jesli kupujemy cos po raz pierwszy,
wybierzmy np. szklany pojemnik zamiast plastikowego, ale podejdzmy do tego ze
zdrowym rozsqgdkiem. Jezeli mamy juz funkcjonalny przedmiot wykonany z plastiku, nie
pozwdlmy mu wylgdowaé na $mietniku, tylko dlatego, ze na rynku pojawity sie bardziej
.ekologiczne” alternatywy.
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Przejmijmy inicjatywe!

Projektujemy miasta nie dla pieszych, lecz dla samochoddéw, na skutek czego

tak potrzebne potacie zieleni ustepujg miejsca wybetonowanym przestrzeniom.
W ten sposdb tworzymy miejskie wyspy ciepta, zaburzamy proces retencji i jeszcze
bardziej wspieramy procesy prowadzqgce do zmian klimatu. A te nie objawiajqg sie
tylko ekstremalnymi zjawiskami pogodowymi, ale sg powaznym zagrozeniem dla
zdrowia, chociazby z powodu fal upatéw i zmian zasiegdw organizmow bedgcych
wektorami chordb.

Majgc $wiadomoé¢ zachodzqgcych procesoéw, ich przyczyn i skutkéw, jestesmy

w stanie podejmowaé odpowiednie dziatania. Nie wszyscy jednak kierujq sie
szlachetnymi pobudkami, dlatego warto uwazaé na zjawisko greenwashingu.

We wtasnym zakresie tez mozemy wiele zmieni¢. Kluczowe sq nasze decyzje
konsumenckie: co jemy, co pijemy, jak sie przemieszczamy, czy wybieramy
produkty lokalne, jak sg one wytwarzane, pakowane, a przede wszystkim, jak dtugo
bedg w stanie nam stuzyé¢. Zadajmy sobie pytanie: na ile ulegamy kulturze
nadmiaru, ktéra nas otacza? Jak widzicie, istnieje wiele pomystéw na zmiany
nawykow, ktére sg nieinwazyjne dla naszego komfortu zycia, a pozwolityby
zmniejszy¢ slad ekologiczny jednostki. Razem mozemy zrobi¢ cos fantastycznego
dla planety, a zarazem dla nas samych.

Klimat jest w naszych rekach, ale prognozy nie sq optymistyczne. Jako ludzkos$é
prawdopodobnie przespalismy najlepszy moment, ale jak mdéwig naukowcy,
»drugi najlepszy moment jest teraz”. Wiecie juz, ze kazda z naszych decyzji ma
znaczenie dla klimatu i jak mozna, wprowadzajgc catkiem przystepne strategie,
»zagtosowad” swoimi pieniedzmi takze na zmiany po stronie producentéw czy
zmiany systemowe. Zacznijmy zatem wspolnie (i kazdy z osobna) te dziatanial

Co jeszcze mozecie zrobi¢? Edukujcie i dzielcie sie tq wiedzqg dalej. Klimat jest naszg
wspadlng sprawq. Jednq z kluczowych misji w zyciu wspodtczesnego cztowieka.
Dziekujemy Wam za lekture i trzymamy kciuki, by przyjazne dla klimatu nawyki
udato sie zaprosi¢ do Waszego zycia.

Stowniczek

CHOROBY CYWILIZACYINE - Globalnie szerzqgce sig, niezakazne, wigzane z tzw. rozwojem
cywilizacyjnym choroby, prowadzqgce do niepetnosprawnoséci i przedwczesnych zgonéw. Zaliczamy do
nich m.in. cukrzyce typu 2, nadcisnienie tetnicze i choroby uktadu krgzenia.

EKSTREMALNE ZJAWISKA POGODOWE - zjawiska rzadko wystepujgce lokalnie w danej porze roku.
Jesli utrzymujq sie przez dtuzszy czas, okreslamy je jako ekstremalne zjawiska klimatyczne, np. ulewne
deszcze w skali lata.

FAST FASHION - (szybka moda) termin uzywany do opisania dochodowego i wyzyskujgcego
modelu biznesowego, opartego na masowej produkcji odziezy przy niskich kosztach. Jest to
zjawisko negatywne, sztucznie generujgce popyt na okreslony produkt, nierozerwalnie powigzane
z degradacjq srodowiska naturalnego oraz negatywnie wptywajgce na klimat.

GAZY CIEPLARNIANE - absorbujq i emitujg promieniowanie podczerwone emitowane przez
powierzchnie Ziemi, co prowadzi do wzrostu $rednich temperatur powietrza. Zaliczamy do nich pare
wodng, dwutlenek wegla, tlenek azotu, metan, ozon, freony i gazy przemystowe.

GREENWASHING - dziatania promowane jako przyjazne srodowisku, podczas gdy praktyki danej
firmy czy instytucji sq wrecz szkodliwe dla planety. Pojecie zostato uzyte po raz pierwszy w 1986
roku w artykule Jaya Westervelta na temat hoteli, w ktérych rzadszg wymiane recznikéw u gosci
hotelowych przedstawiano jako dziatania prosrodowiskowe, podczas gdy hotelom sie to po prostu
optacato i optaca.

HYDROSFERA - wszystkie wody znajdujgce sig na Ziemi — oceany, jeziora, rzeki, wody podziemne,
para wodna w atmosferze, a takze wszelkie ciata lodowe.

IPCC - Miedzyrzgdowy Zespét ds. Zmian Klimatu (ang. Intergovernmental Panel on Climate Change
- naukowe i miedzyrzgdowe ciato doradcze, utworzone w 1988 roku na wniosek cztonkéw ONZ
przez dwie organizacje Narodéw Zjednoczonych: Swiatowq Organizacje Meteorologiczng oraz
Program Srodowiskowy Organizacji Narodéw Zjednoczonych.

MIEJSKA WYSPA CIEPLA - utrzymywanie sie wyzszej temperatury powietrza na obszarach
gesto zabudowanych.

MIGRACIJE KLIMATYCZNE - migracja ludno$ci spowodowana przez zmiany klimatyczne w $rodowisku.

MIKROPLASTIK - czgsteczki tworzyw sztucznych o $rednicy mniejszej niz 5 milimetrow. Mikroplastik
uzywany jest do produkcji niektérych produktéw, migedzy innymi brokatu, pasty do zgbdéw czy kreméw
z filtrem. Powstaje rowniez na skutek powolnego niszczenia tworzyw sztucznych, na przyktad butelek
PET lub w wyniku odrywania sie elementéw widkien od odziezy wykonanej z tworzyw sztucznych.

ODNAWIALNE ZRODtA ENERGII (OZE) - og6t zasobdw wykorzystywanych do produkciji energii
elektryczneji cieplnej, ktérych dtugotrwate wykorzystywanie nie powoduje znacznego deficytu,
lub ktérych odnawianie nastepuje w krétkim czasie. Zrédta te obejmujg energie wiatru, energie
promieniowania stonecznego, energie geotermalng, energie wodnaq, energie fal, prqdéw i ptywoéw
morskich, energie otrzymywangq z biomasy, z biogazu oraz z bioptynéw.

PPM - (ang. parts per milion) 1 ppm oznacza jednqg czgstke zanieczyszczenia przypadajgcg na milion
innych czgstek (powietrza).

ROWNOWAZNIK CO, (CO,e) - okresla stezenie dwutlenku wegla, ktérego emisja do atmosfery
miataby identyczny skutek jak emisja poréwnywalnego gazu cieplarnianego o danym stezeniu.

SLAD EKOLOGICZNY - szacowane zuzycie zasobéw naturalnych w stosunku do mozliwosci
ich regeneracji wyrazone w tzw. globalnych hektarach [gha] w przeliczeniu na osobe; inaczej:
powierzchnia lgdéw i mérz potrzebna do odtworzenia zuzytych zasobdw.

SLAD WEGLOWY - (ang. carbon footprint) catkowita suma emisji gazéw cieplarnianych wywotanych
bezposrednio lub posrednio przez danq osobe, organizacje, wydarzenie lub produkt.

SLAD WODNY - (ang. water footprint) jest to catkowita objeto$é wody potrzebna do wytworzenia
produktu, obejmujgca caty proces jego powstania - od surowcéw pierwotnych, poprzez
przetworzenie, az po produkt koricowy. Oznacza to, ze na $lad wodny soczystego burgera sktada sie
zaréwno woda zuzyta do wyhodowania paszy dla zwierzqgt, konieczna do utrzymania zwierzgt przy
zyciu, funkcjonowania ubojnii farm, az po te, ktéra zostanie zuzyta w transporcie.

USEONECZNIENIE - sumaryczny czas w ciggu doby, miesigca lub roku, w ktérym na okreslone miejsce
na powierzchni Ziemi pada promieniowanie stoneczne.

ZMIANY KLIMATU - dtugotrwata zmiana elementéw klimatu (m. in. srednia temperatura powietrza,
suma opaddéw atmosferycznych) wymuszona wptywem dziatalno$ci cztowieka na sktad atmosfery,
réznigca sie od naturalnej zmiennosci klimatu obserwowanej w porownywalnych okresach. 19
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