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VIl Dzierr Ekologiczny w SCDN

12 stycznia 2024 r. w ramach projektu:

,Zmieniamy sie dzisiaj dla lepszego jutra. Rozwéj SCDN dla ~
proekologicznej zmiany”



Marnowanie
ZYWNOSCi

56% Polakéw przyznaje sie do marnowania
zywnosci w domach, a 1,6 mln oséb zyje ponizej
poziomu skrajnego ubdstwa.

Wedtug Bankédw Zywnoséci w Polsce marnujemy
rocznie ok. 4,8 miliona ton jedzenia.

Polski Instytut Ekonomiczny wskazuje, ze
statystyczny Polak marnuje rocznie 247 kg
jedzenia.

Srednia w UE wynosi 173 kg na osobe.

Jest to negatywny rekord w 14-letniej historii
prowadzenia badan przez Banki Zywnosci.



Marnowanie zywnosci
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Zrédto: Opracowanie wiasne NIK na podstawie danych z ,Opracowanie systemu monitorowania marnowanej zywnosci
i efektywnego programu racjonalizacji strat i ograniczania marnotrawstwa zywnos¢ (PROM)".



Marnowanie zywnosci

Powody wyrzucania produktéw spozywczych i komponentéw zywnosci
w gospodarstwach domowych
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Zrédto: Opracowanie wiasne NIK na podstawie danych z ,Straty i marnotrawstwo zywnosci w Polsce.
Skala i przyczyny problemu”.
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Zmarnowana zywnosdé

w 2021 roku [w tonach]

Niemcy
Francja
Wiochy
Polska
Hiszpania
Belgia
Holandia
Grecja
Portugalia
Dania
Austria
Czechy
Szwecja
Weegry
Norwegia
Irlandia
Buigaria
Finlandia
Stowacja
Litwa
Cypr
Chorwacja
totwa
Estonia
Stowenia
Luksemburg
Malta

CiekaweStatystyki.pl

R 10 922 321

753 081
711 844
693 662



Sposoby na ograniczenie
marnowania Zywnosci

1. Odpowiednie warunki przechowywania

Podstawowg przyczyng marnowania zywnosci jest nieumiejetne jej przechowywanie.
Skutkiem niewtasciwego przechowywania jedzenia jest jego psucie, a nastepnie -
wyrzucenie i marnotrawstwo. W celu ograniczenia strat zywnosci warto zapoznac sie
z 0gblnymi zasadami przechowywania poszczegélnych kategorii produktéw - np.
pieczywo powinno by¢ przechowywane w Inianym worku, a owoce i warzywa
pozbawione foliowego opakowania - wéwczas na dtuzej zachowajg swojg Swiezos¢ i
smak.

2. Planowanie positkéw

Przyczyng marnotrawstwa zywnosci jest brak planowania positkdw - zaréwno w ciq%u‘_
dnia, jak i w dtuzszym wymiarze czasowym - np. w przypadku tygodniowego
jadtospisu. Planujac positki warto wzigé pod uwage to, jakie zapasy zywnosci
posiadamy w domowej spizarni i jakie terminy do spozycia posiadajg poszczegdlne
produkty. W pierwszej kolejnosci nalezy wykorzystac te zywnos¢, ktéra powinna
zostac zjedzona jak najwczesniej - ze wzgledu na zblizajacy sie termin przydatnosci do
spozycia. Warto rowniez utozy¢ positki tak, by wykorzystac resztki z dnia
poprzedniego - np. makaron ugotowany jako dodatek do zupy, nastepnego dnia moze
by¢ podany jako gtéwne danie z ulubionym sosem i dodatkami.
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Sposoby na ograniczenie

marnowania Zywnosci

3. Przemyslane i odpowiedzialne zakupy

Zréwnowazone, przemyslane zakupy, podobnie jak planowanie positkow, tak by
marnowato sie jak najmniej zdatnych do spozycia produktéw to klucz do wtasciwegowg
racjonowania zywnoscig oraz jeden ze sposobdéw przeciwdziatania marnotrawstwu
zywnosci. Kupowac nalezy to, co jest nam wytgcznie potrzebne. Aby unikng¢ strat
zywnosci, nalezy wystrzegac sie zgubnych akcji promocyjnych - np. “kup wiecej,
zapta¢ mniej”. Tego typu promocje przyczyniajg sie do nabywania wiekszej ilosci
produktéw, ktdre nie zostang skonsumowane i ulegng zmarnowaniu badz wyrzuceniu
- co stanowi w 22% przyczyne strat zywnosci.

4. Lista zakupow

Aby dokonywac rozwaznych, przemyslanych zakupdw, nalezy je uprzednio przemys/&g
i zaplanowaé. Pomocna w tym procesie moze by¢ lista zakupdw, ktdra przyczyni sie
ponadto to ograniczenia nieuzasadnionych decyzji o zakupie i zapobiegnie
marnotrawstwu zakupionej w nadmiernych ilosciach zywnosci, ktérej - jak sie czesto
okazuje - nie jestesSmy w stanie spozyc. Lista zakupdw moze by¢ stworzona w sposéb
tradycyjny (np. na kartce z notesu) lub za pomoca aplikacji mobilnej. Wazne jest to,
by podczas zakupow w sklepie, trzymac sie tej listy i nie wktadaé do koszyka nic
ponadto to, co zostato na niej ujete.



Sposoby na ograniczenie
marnowania Zywnosci

5. Zamrazanie produktow

Mrozenie zarowno swiezych, jak i gotowych produktéw (np. dan obiadowych,
zup czy ciast) to nie tylko Swietny sposéb na ograniczenie marnotrawstwa
zywnosci, ale forma zwiekszenia oszczednosci w portfelu. Poddane niskiej |
temperaturze jedzenie zachowuje swoje walory smakowe, a mrozonki pozostajg ‘
ponadto niemalze rdwnie wartosciowe pod wzgledem odzywczym jak ich \
Swiezo kupione badz przyrzadzone odpowiedniki.

6. Unikanie perfekcjonizmu

Marnowaniu zywnosci nie sprzyja po sieganie wytgcznie po produkty o
idealnym ksztafcie czy estetyce. Przyktadowo, podczas codziennych zakupow
warto siegaé rdwniez po mniej estetyczne owoce - np. lekko obite jabtka jak
rowniez pojedyncze, oderwane przez innych od kisci i bardziej dojrzate banany z
brgzowymi plamkami. Kupujgc owoce lub warzywa, wybieraj cate kisci, nie
rozdzielaj ich lub siegaj po te pozostawione przez innych kupujgcych.
Zapewniamy, ze sg one tak rownie smaczne i petnowartosciowe pod wzgledem
odzywczym - jak te wizualnie “idealne” sztuki.




Sposoby na ograniczenie
marnowania Zywnosci

7. Food sharing: jadtodzielnie

Duzg role w procesie ograniczania ilosci marnowanej zywnosci odgrywa
idea wspotdzielenia sie - okreslana z jezyka angielskiego jako food
sharing. Gtéwnym zatozeniem tej koncepcji jest dzielenie sie
produktami nieskonsumowanymi w poszczegolnych sektorach - m.in. w
gastronomii oraz w indywidualnych gospodarstwach domowych .
Wspétdzielenie sie z innymi pozwala na bezinteresowne dzielenie sie
posiadanymi zasobami - w tym zywnoscig. Za nadrzedny cel ideologii
uznawaé mozna ograniczenie zjawiska marnowania zywnosci. Food
sharing to ruch spoteczny zapoczgtkowany przez Raphaela Fellemera _ "SEA
(autora domeny internetowej foodsharing.de). Ruch ma charakter Tl
niesformalizowany i uznaje sie go za forme wolontariatu. W Polsce jego
zatozenia spetniajg m.in. lokalne inicjatywy tworzenia tzw. jadtodzielni -
miejsc, gdzie dokona¢ mozna nieodptatnej wymiany zywnosci. Dzieki
ich powstawaniu nieskonsumowane jedzenie nie zostaje zmarnowane
ani wyrzucone do smieci. W kraju funkcjonuje obecnie blisko 50
jadtodzielni, dziatajacych w oparciu o zasade: “przynies$ - jesli masz za
duzo i wez - jezeli potrzebujesz”.




Sposoby na ograniczenie
marnowania Zywnosci

9. Freeganizm

Jednym ze sposobdw ograniczenia marnowania zywnosci jest zycie
zgodnie z ideg freeganizmu. Jest to antykonsumpcyjny styl zycia,
polegajacy na ograniczeniu swojego udziatu w ekonomii w ujeciu
konwencjonalnym. Zasadniczg wartoscig dla freegan sg m.in.
alternatywne sposoby zaspokajania podstawowych potrzeb zyciowych
- w tym zywieniowych. W skrajnych przypadkach zwolennicy tego
stylu zycia (zwani takze kontenerowcami) zaopatrujg sie w zywnos$é w
kontenerach na smieci przy supermarketach, jedzg znalezione w
pojemnikach nieestetyczne, uszkodzone, lekko nadpsute lub
przeterminowane produkty, dostajg tez nadwyzki niewykorzystanej
zywnosci z zaprzyjaznionych sklepdw i restauracji. Co ciekawe, jak
wskazujg badania, wiekszos¢ freegan nie szuka jedzenia i innych
przedmiotéow w Smieciach z powodu ztej sytuacji finansowe;j - ich
celem jest przede wszystkim zgodna z ideologig powszechna
racjonalizacja gospodarowania zasobami i zmniejszenie
marnotrawstwa produktow wszelkich produktéw - zaréwno
zywnosciowych, jak i nie niezywnosciowych.




Sposoby na ograniczenie
marnowania Zywnosci

10. Ekominimalizm

Nieco mniej kontrowersyjng tendencja niz freeganizm,
jest ograniczajgcy marnotrawstwo zywnosci
ekominimalizm. Zdaniem zwolennikéw tego trendu
postawa konsumpcyjna stanowi powazne zagrozenie dla
Ziemi, a idea tzw. zero waste (w ttumaczeniu z jezyka
angielskiego - zero odpaddéw) oznacza ograniczenie strat
zywnosci. Pierwszym krokiem do zmniejszenia
marnotrawstwa zywnosci jest edukacja spoteczenstwa i
Swiadome samoograniczenie konsumpcji. Zdaniem
ekominimalistow, powinnismy posiada¢ mniej rzeczy i
ograniczac¢ konsumpcje - takze zywnosci; wowczas
przyczyniamy sie do poprawienia sytuacji Srodowiska i
cztowieka w Swiecie.
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Sposoby na ograniczenie
marnowania Zywnosci
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11. Oddzielenie zywnosci wytwarzajgcej etylen, od tej ktdra go nie
wydziela.
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Bogate w etylen warzywa - np. pomidory, banany, gruszki czy awokado -
sprzyjajg szybszemu psuciu sie innych produktow. Odtozenie ich w inne
miejsce ogranicza nadmierne psucie sie zywnosci i jej straty.

12. Planowanie i przygotowywanie wtasciwych porcji zywnosci.

Gotowanie nadmiernej ilosci jedzenia - np. podczas okolicznosciowego
spotkania rodzinnego - w 25% sytuacji sprzyja marnotrawstwu zywnosci.
Warto doktadnie obliczy¢ wielko$é porcji w stosunku do ilodci gosci, a  “mm
podczas spotkania na zadnym z talerzy nie pozostanie mndostwo
nieskonsumowanego positku.

13. Dzielenie sie positkami

Mimo przemyslanych przygotowan - np. po imprezie okoliczno$ciowe;j -
pozosta¢ moze sporo niezjedzonych dan. Odpowiednio zabezpieczonymi
positkami mozemy podzieli¢ sie z najblizszymi, przyjaciotmi lub
sgsiadami. Gotowe positki mozna réwniez przekazac potrzebujgcym i
instytucjom wspierajgcym idee food sharingu.



Sposoby na ograniczenie
marnowania Zywnosci

14. Wykorzystywanie resztek.

Marnotrawstwu zywnoSsci zapobiega¢ mozna poprzez wykorzystywanie resztek - np.
skorki od banana zuzy¢ mozna jako srodek nabtyszczajgcy lub nawdz do roslin,
warzywa z rosotu jako farsz do krokietéw lub skfadniki satatki. Mozliwosci jest wiele,
a jedyne ograniczenie stanowi wyobraznia.

15. Swiadome rozumienie okreslen: ,nalezy spozy¢ do...” i ,,najlepiej spozyé
przed..”

Przekroczenie terminu przydatnosci do spozycia to w 51% przyczyna marnotrawienia |

zywnosci. Swiadomo$éé réznic pomiedzy powyzszymi okresleniami pozwala rozrézni¢ -«
produkty fatwo psujace sie i trwate, a tym samym ogranicza wyrzucanie i straty
Zywnosci.

16. Regulowane kontrolowanie zapasow i zawartosci lodéwki
Czynno$¢ zdawaé by sie mogto oczywista, jednak warta przypomnienia.
17. Kupowanie dobrej jakosci produktow

Nabywanie wysokojakosciowych produktdw sprzyja szybszemu ich spozyciu i
niemarnowaniu zywnosci. Kupowanie niskiej jakosci produktéw grozi natomiast ich
szybkim zepsuciem lub niechetnym sieganiem po nie po zakupieniu.




Sposoby na ograniczenie
marnowania Zywnosci

18. Upraszczanie dan poprzez stosowanie zamiennikow

Bez szkody na jakosci sensorycznej positku to kolejny sposéb na
ograniczenie strat zywnosci. Przyktadowo, cebula moze zastgpi¢ w daniu
por, a orzechy wtoskie mogg by¢ substytutem drozszych orzechéw
pekan.

19. Domowe przetworstwo

Znaczyco ogranicza straty zywnosci. Nie zmarnujemy produktéw, jesli je
przetworzymy. Polecamy m.in. suszenie owocow, grzybdéw, robienie
domowych przetwordéw, dzemow, sokow, nalewek, wedzenie i
marynowanie mies oraz wedlin.

20. Korzystanie z gotowych rozwigzan

Np. z cateringu dietetycznego - idzie w parze z racjonalnym
zarzgdzaniem produktami spozywczymi. Alternatywnym sposobem na
przeciwdziatanie marnotrawstwu zywnosci jest m.in. dieta pudetkowa -
otrzymujgc gotowe positki, nie kupujemy nadmiernych ilosci jedzenia i
nie wyrzucamy jego zbednych zasoboéw.




Bez plastiku lepiej

Jednym z minuséw branzy spozywczej jest ogromne zuzycie plastiku
przy pakowaniu artykutéw. Coraz czesciej spotykamy sie z tym, ze
zarowno owoce, jak i warzywa pakowane sg do plastikowych
opakowan, nierzadko juz w formie pokrojonej i obrane;.

Przy samej realizacji zakupdw, z braku lepszej alternatywy
decydujemy sie na zakup toreb, wykonanych wtasnie z uzyciem
plastiku. Cho¢ z perspektywy oszczednosci czasu, to rozwigzanie
moze wydawac sie praktyczne, tak patrzac na to bardziej
ekologicznie juz takie nie jest.

Z tego wzgledu warto mie¢ przygotowang swojg witasng torbe
zakupowg, na przyktad w bagazniku samochodu.

Kolejng rzecza jest mozliwos¢ wyboru produktow. Jesli mamy do
wybory wyroby pakowane w papier czy szklane starajmy sie
wybiera¢ witasnie takie.




Zakupy do swojego
stoika

Jedng w bardziej ekologicznych tendencji
zakupowych jest mozliwos¢ dokonania zakupdw na
wage, produktow sypkich i nie tylko do wiasnych,
najlepiej wielorazowych opakowan. Jest to zjawisko,
ktore warto mie¢ na uwadze i dobrze korzystac z
jego zasobow.

Opcje tg mozna spotkaé w czesci popularnych
sklepow, jak tez w zaleznosci od miasta
odpowiednimi sklepami zajmujgcymi sie tego typu
towarami.
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SWAP - Wymiana ubran —
nowe zycie uzywanych ubran.



SWAP - Wymiana ubran — nowe zycie uzywanych ubran.

Coraz wiecej miast organizuje stacjonarne imprezy, gdzie ludzie mogg przyjs¢ ze swoimi ubraniami,
drobnymi akcesoriami i wymienic sie z innymi uzytkownikami za to, co przyniesli. Takie imprezy to
okazja do ratowania naszych ciuchow. Wydarzenia takie ogtaszane sg na portalach miast i odbywajg
sie kilka razy do roku. W zaleznosci od organizatora mogg to by¢ wydarzenia ptatne lub bezptatne.
Zazwyczaj uczestnictwo w swapowaniu, jezeli kosztuje, to niewiele, a wptywy uzbierane z imprezy
trafiajg do organizacji charytatywnych oraz pokrywajg koszty zwigzane z ich organizacjg. Czesto
uczestnicy wymiany ubran dostajg od sponsorow drobne upominki, czy tez znizki. Na pewno duzym
plusem uczestnictwa w tego typu swapowaniu na zywo jest mozliwos¢ bezposredniej oceny ubran,
ich przymiarki nawigzaniu nowych kontaktow oraz Swietnej zabawy. Tego typu wymiana ogranicza
sie jednak do wymiany tylko i wytgcznie do rzeczy, ktére przyniesli ze sobg uczestnicy.



SWAP - Korzysci z wymiany ubran.

W przypadku swapowania ubraniami bezposrednio, czy przez internet najwazniejsza jest sama idea
—ich ratunek. Dziatamy w zgodzie z zasad3” Nie wyrzucaj, wymien sie”. Wymieniamy sie ubraniami,
aby je ratowac i ograniczac¢ kupowanie nowych. To wszystko ma wptyw na naszg ekologie i

srodowisko, gdyz, ograniczajgc kupno nowych ubran, ograniczamy potrzeby produkcyjne oraz ich
utylizacje.

Mniej ubran= mniej Smieci = mniejszy $lad weglowy = ochrona srodowiska.

Swapujgc mozemy zaoszczedzi¢ spore sumy pieniedzy! Zamiast ptaci¢ za nowy ptaszcz, mozemy po
prostu poszukac kogos, kto ma jakis na wymiane. Zamiast kupowac¢ nowg sukienke na zabawe
weselng, ktorg zapewne wtozymy raz, mozemy wymienic sie z kims, a potem ponownie sie nig
wymieni¢! Tak naprawde przy mozliwosciach wymiany mozemy ograniczy¢ kwoty wydawane na
nasze ubrania do niezbednego minimum, a zaoszczedzone pienigdze przeznaczyC na nasze marzenia.



Wymienialnik - Wymiana ubran i nie tylko

Wymienialnik to miejsce stworzone do wymiany wszystkiego, co zalega Ci w domu, nie tylko ubran.

Jest top miejsce, gdzie do woli mozesz wymieniac sie swoimi ubraniami za co tylko masz ochote, z kim
chcesz oraz kiedy chcesz. Wystarczy stworzy¢ konto, zrobic¢ zdjecia swoim ubraniom i wymieniac sie z
innymi uzytkownikami strony. Jezeli wymieniasz ubrania, ale nie chcesz w zamian nastepnych to mozesz
uisci¢ w swoim ogtoszeniu informacje, czego oczekujesz w zamian. Wymien sie za cos, co w chwili obecnej
uwazasz za przydatne dla siebie.

Mozesz wymieni¢ swoje ubrania na zabawki dla dziecka, produkty spozywcze, kosmetyki, domowe
akcesoria i wiele innych.

Zasady wymiany przez internet sg rownie proste jak wymiana bezposrednia: wymieniamy za to, co mamy
w domu, nie wymieniamy za gotowke, a w przypadku gdy nic nas nie interesuje mozemy wymienic sie za
usmiech. Mozliwos¢ wymiany odziezy za to, co chcemy jest duzym atutem wymiany przez internet. Zaleta
jest rowniez mozliwos¢ zamiany w dowolnym czasie, nie musimy czeka¢ na specjalne wydarzenia.
Minusem jest brak mozliwosci przymiarki ubran, ale tylko, w przypadku gdy chcemy wymienic sie z kims z
daleka. Jezeli wymieniamy sie ubraniami po sgsiedzku wystarczy sie ,,dogadac”.
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