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arnowanie zywnosci to pro-
blem o ogromnej, globalnej
skali. Dotyka nie tylko odle-

gtych krajow, ale réwniez Polski. Wedtug
danych Organizacji Narodéw Zjednoczo-
nych ds. Wyzywienia i Rolnictwa (FAO)
co roku na swiecie marnuje sie okoto
1,3 miliarda ton jedzenia — to jedna trze-
cia catej produkcji przeznaczonej do
spozycia. Skala tego zjawiska jest po-
razajaca, zwtaszcza gdy zestawimy ja
z faktem, ze miliony ludzi na $wiecie wcigz
cierpig z powodu gtodu i niedozywienia.

W samej Unii Europejskiej do kosza
trafia az 88 milionéw ton zywnosci rocz-
nie. To nie tylko powazne obcigzenie
dla srodowiska i zasobéw naturalnych,
ale takze wielka strata ekonomiczna.
Szacuje sie, ze przecietny Europejczyk
wyrzuca od 20 do 30% kupionych pro-
duktéw spozywczych, co w skali catego
kontynentu oznacza straty trudne do
wyobrazenia.

W Polsce problem réwniez narasta. Co
roku marnujemy okoto 9 milionéw ton
zywnosci, a przecietny Polak wyrzuca
$rednio 52 kilogramy jedzenia rocznie.
To nie tylko obcigzenie dla domowych
budzetow, ale takze zagrozenie dla
zrébwnowazonego rozwoju i ochrony $ro-
dowiska. Marnowanie zywnosci polega
najczesciej na wyrzucaniu produktow,
ktére nadajg sie do spozycia, ale z r6z-
nych powodéw — takich jak ich wyglad,
zblizajacy sie termin przydatnosci do
spozycia czy btedne wytyczne dotycza-
ce daty waznosci — trafiajg do kosza.

Nadmierna produkcja i utylizacja zyw-
nosci przyczyniaja sie do emisji gazéw
cieplarnianych, w tym dwutlenku wegla,
oraz powoduja olbrzymie straty w zakre-
sie zuzycia wody i energii. To dodatkowe
obcigzenie dla planety. Zjawisko to ma
réwniez swoje konsekwencje ekono-
miczne. Marnowanie zywnosci generuje
niepotrzebne koszty dla gospodarstw
domowych. Wedtug szacunkéw, prze-
cietny polski konsument traci rocznie
okoto 600-1000 zt na jedzeniu, ktére
wyrzuca, a to przeciez pienigdze, ktére
mogtyby zostaé lepiej wykorzystane. Co
wiecej, produkcja zywnosci, ktérej nie
zjadamy, wigze sie z ogromnymi strata-
mi w zakresie zuzycia energii i wody, co
powoduje wieksze obcigzenie dla sro-
dowiska i dalszg degradacje zasobow
naturalnych.

Cho¢ problem ma ogromna skale, kaz-
dy z nas moze przyczyni¢ sie do jego
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zmniejszenia. Ograniczanie marnotraw-
stwa zaczyna sie w naszych domach -
od codziennych, drobnych decyz;ji.

PLANUJ ZAKUPY

Marnowanie zywnos$ci w gospodar-
stwach domowych czesto wynika z kil-
ku czynnikéw, w tym ztego planowania
zakupoéw oraz kupowania nadmiernych
ilosci produktéw. Pierwszym krokiem
W ograniczaniu marnowania zywnosci
powinno by¢ nie tylko sprawdzenie za-
wartosci lodéwki, ale takze stworzenie
szczegotowej listy zakupow przed wizy-
tg w sklepie. Taki plan pozwala unikngé
impulsywnych zakupéw.

Warto kupowa¢ mniejsze ilosci —
doktadnie tyle, ile potrzeba do zapla-
nowanych positkéw, chyba ze chodzi
o produkty, ktére mozna bez problemu
zamrozi¢ lub dtugo przechowywacé. Ko-
lejng istotng zasadg jest unikanie zaku-
péw ,na gtodnego” — to pewna droga do

niepotrzebnych wydatkéw i nadplano-
wych zakupoéw. Sklepy kuszg nas promo-
cjami, co moze prowadzi¢ do kupowania
rzeczy ,na zapas” z mysla o oszczedno-
$ciach. W rzeczywistosci jednak czesto
nie tylko nie oszczedzamy, ale i wyrzuca-
my jedzenie, co wigze sie z dodatkowymi
stratami finansowymi.

PRZECHOWUJ ZYWNOSC WEASCIWIE

Podczas przechowywania zywnosci
czesto popetniamy btedy, ktére prowa-
dza do szybszego psucia sie jedzenia.
Wazne jest, aby wiedzieé¢, jak prawidto-
wo przechowywaé produkty w lodéw-
ce, poniewaz odpowiednie utozenie ma
wptyw na ich trwatos¢ i $wiezos¢. Tem-
peratura w réznych czesciach lodéwki
jest zréznicowana, dlatego kluczowe
jest umieszczanie produktéw w odpo-
wiednich miejscach. Pomocna moze by¢
zasada FIFO — First In/First Out (pierw-
sze weszto, pierwsze wyszto), czyli ukta-
danie produktéw wedtug daty waznosci,
tak aby najpierw siegac po te, ktére majg
krétszy termin przydatnosci.

Warto réwniez pamietaé, ze nie wszyst-
kie produkty wymagajg przechowywania

w lodéwce. W niektérych przypadkach
przechowywanie ich w chtodnym miej-
scu moze spowodowac utrate jakosci.
Aby ograniczy¢ marnowanie zywnosci,
pamietaj o regularnym porzadkowaniu
lodéwki i przynajmniej raz w tygodniu do-
konuj przegladu jej zawartosci. Przy oka-
zji zaplanuj spozycie produktéw, ktére
zblizajg sie do korca terminu waznosci.

WYKORZYSTUJ RESZTKI JEDZENIA

Jest wiele sposobdw, aby uniknagé¢
marnowania jedzenia, a jednym z nich
jest maksymalne wykorzystanie produk-
téw, poniewaz nawet z pozornie nieprzy-
datnych resztek mozna przygotowaé
smaczne dania. Czesto po obiedzie zo-
stajg nam resztki warzyw, ziemniakéw
czy makaronu, ktére bez zastanowienia
wyrzucamy do kosza. Zdarza sie réw-
niez, Zze wyrzucamy warzywa i owoce,
ktore po kilku dniach wydajg sie juz nie-
zdatne do spozycia.

Tymczasem wystarczy odrobina po-
mystowosci lub szybka inspiracja z In-
ternetu, ksigzek kucharskich czy blogéw
kulinarnych, aby przemieni¢ je w cos$ no-
wego. Swietnym przyktadem sg zapie-
kanki, satatki czy pizza, ktére pozwalaja
w prosty spos6b wykorzystaé pozostato-
$ci z poprzednich positkéw. Dzieki temu
nie tylko ograniczamy straty, ale takze
oszczedzamy pienigdze i urozmaicamy
jadtospis.

PRODUKUJ WEASNA ZYWNOSC

Jesli masz choéby niewielki kawatek
ziemi, Swietnym rozwigzaniem jest za-
tozenie wiasnego ogrédka warzywnego.
Uprawa roslin to nie tylko zdrowe hobby
i sposob na relaks, ale takze praktyczny
krok w kierunku ograniczania marnowa-
nia jedzenia.

Ziota kupione w sklepie szybko wied-
ng, a ich nadmiar czesto trafia do kosza.
Tymczasem nawet bez ogrodu mozesz
uprawia¢ je w doniczkach — pietruszke,
koperek, szczypiorek, melise czy bazylie.
Dzieki temu zawsze wezmiesz tylko tyle,
ile potrzebujesz, a reszta rosliny bedzie
dalej rosngé. To gwarancja Swiezosci,
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oszczednos$é pieniedzy i mniejsza ilos¢
odpadow.

Warto tez pamieta¢, ze owoce i wa-
rzywa z supermarketu czesto pokonujg
tysigce kilometréw, zanim trafig na nasz
stot. To oznacza duze koszty transportu,
pakowania i przechowywania. Dlatego
— jesli nie masz mozliwosci wtasnych
upraw — najlepszym wyborem sg pro-
dukty lokalne i sezonowe, szczegdlnie te
pochodzgce od polskich producentéw.
Wybierajac je, wspierasz lokalng gospo-
darke, ograniczasz emisje CO, i zmniej-
szasz ilo$¢ plastiku oraz opakowan.

Nasze codzienne wybory i przyzwy-
czajenia odgrywajg wazna role w ogra-
niczaniu marnowania zywnosci. Nawet
drobne zmiany — takie jak rozsadne
planowanie zakupéw, twércze wykorzy-
stywanie pozostatosci czy samodzielna
uprawa ziét — mogg przetozy¢ sie na
realne korzysci w skali catego swiata.
Zaczynajac od siebie, nie tylko zmniej-

szamy straty w naszym gospodarstwie
domowym, ale takze inspirujemy otocze-
nie do podobnych dziatan.

Tak stopniowo, krok po kroku, przyczy-
niamy sie do redukcji problemu marno-
trawstwa na szeroka skale. Dzieki temu
wspoélnie mozemy skuteczniej chronié¢
$srodowisko, ogranicza¢ zuzycie zaso-
boéw naturalnych i troszczy¢ sie o przy-
sztos¢ naszej planety.
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