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Svet je poln magicnih reci, ki potrpezljivo ¢akajo, da se nase oci izostrijo.
(Eden Phillpotts, 1862 - 1960)

Spostovani ucitelji, uciteljice, mentorji, mentorice, u¢enci in ucenke!

Pricujoce gradivo, ki je pred vami, je zbrano z namenom, da se ucenci osnovne
Sole podrobneje posvetijo trem temam: biotski raznovrstnosti, hrani in odpadkom.

Gradivo z naslovom Biotska raznovrstnost vkljucuje podatke o tem, kaj je biotska
raznovrstnost, kako se je razvijala skozi ¢as, kateri dejavniki jo ogrozajo, kako zivilska
industrija vpliva na zmanjsanje biotske raznovrstnosti ter kako lahko posameznik
pripomore k temu, da biotsko pestrost v &im vecji meri ohranimo.

Gradivo z naslovom Hrana vam bo postreglo s podatki o tem, kaj pomeni pojem
hranilne snovi, spoznali boste vrste hranilnih snovi, seznanili se boste s prednostmi
uzivanja lokalno pridelane hrane v primerjavi s hrano, ki ima za seboj ze tisoce
kilometrov, se seznanili z naceli odgovornega ravnanja s hrano, spoznali, kaksen
delez ima svetovna proizvodnja hrane pri okoljski krizi, kako resiti predstavljene
okoljske izzive.

Gradivo z naslovom Odpadki pa predstavi pojem odpadek, vrste odpadkov, pro-
blem odpadkoy, ki nastanejo med izdelavo hrane ali po uzivanju hrane, problem
odmetavanja hrane po svetu ter predlaga nekaj resitev, da bi s hrano ¢im bolj
odgovorno ravnali.

Vse tri teme na prvi pogled nimajo kaj veliko skupnega. Ce pa pogledamo po-
drobneje, bomo lahko videli povezave, ki jih imata hrana in njena proizvodnja z
biotsko pestrostjo in koli¢cino odpadkov. Namen zbranih gradiv je, da ucenci to
povezavo opazijo in razmisljajo o tem, da lahko posamezno podrodje ¢lovekovega
Zivljenja drasti¢no vpliva na zivljenje vseh Zivih bitij na svetu.

Veliko uzitkov ob prebiranju, razmisljanju in spoznavanju novega vam zelim.

Anja Janezic,
vodja tekmovanja Ekokviz za osnovne 3ole
v Solskem letu 2015-2016 in avtorica gradiv
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BIOTSKA RAZNOVRSTNOST

1 UVOD

Veliko ljudi ima svojo najljubso Zival, na primer straSnega tigra, mo¢no, molceco
gorilo ali prikupnega orjaskega pando. A vsem tem grozi, da bodo izumrli — popol-
noma izginili. V podobni nevarnosti so tisoc¢i drugih bitij, od majhnih hros¢ev do
velikanskih kitov, ter Stevilne vrste dreves, cvetlic in drugih rastlin.

Slika: 2vi Roger, Haifa Municipality
- The Spokesperson, Publicity and
Advertising Division

Na svetu je le Se okrog 200 Zivecih
primerkov belih tigrov.

Zaradi razlicnih ¢lovekovih dejavnosti dan za dnem izginjajo s sveta naravna okolja
posameznih vrst oziroma habitati.

Naiven bralec ali poslusalec bi lahko dejal, da se vsakodnevne bitke za obstoj rastlin-
skih in Zivalskih vrst odvijajo samo v oddaljenih dzunglah, gozdovih in zaras¢enih
travnatih goscavah npr. Kitajske, Indije, Sibirije in Malezije, Juzne Amerike in Afrike ...

Pa je res tako?

Do nedavnega morska spaka ni nikoli
videla svetlobe. Zdaj jih vlacijo iz morja

z velikimi vle¢nimi mreZami. Ze sicer
malostevilna vrsta rib postaja Se redkejsa.

Zivali in rastline vseh oblik in velikosti namre¢ Zivijo skupaj v medsebojni odvi-
snosti, v neverjetnem prepletu odnosov, imenovanem ekosistem. Ko torej ljudje
razmisljamo o ohranjanju narave, se navadno osredinimo na velike, imenitne Zivali,
kot so na primer velike macke ali orli. A da v naravi preZivijo tudi najmanjsi osebki
posamezne vrste, se morajo ohraniti celotni ekosistemi in njihovi habitati, ne le
posamezne vrste, zato smo vsi ljudje tega sveta odgovorni za ohranitev vrst, ki jim
grozi izumrtje, in posledicno za ohranitev biotske raznovrstnosti. Gibanje za ohra-
nitev pestrosti zivalskega sveta pa lahko poteka tako na ravni posameznika kot
na ravni drustev, drzavnih ureditev, konvencij, Se najucinkovitejsa pa so svetovna
gibanja in dogovori.

EKOKVIZ ZA OSNOVNE SOLE 2015/2016



BIOTSKA RAZNOVRSTNOST

2 KAJ JE BIOTSKA RAZNOVRSTNOST?

Vecina bralcev in pregledovalcev gradiva se najbrz spomni zgodbe o sloncku
Elmerju, ki so jo skoraj zagotovo prebirali v nizjih razredih osnovne Sole. V zgodbi
je slon Elmer Zalosten zaradi svoje zunanje drugacnosti v primerjavi z drugimi sloni
Vv savani, zato se pobarva s sivo barvo.

Njegove »prave barve« razkrije Sele dez, drugi sloni pa se odlocijo, da bodo v ¢ast
raznovrstnosti v isti vrsti vsako leto priredili zabavo, na kateri se bodo oni pobarvali
z najrazli¢nejsimi barvami in tako proslavili pestrost znotraj iste vrste.

Zakljucni prizor iz zgodbe o Elmerju -
sloni praznujejo raznolikost v lastni vrsti.

Zgodbo o Elmerju lahko razumemo na vec ravneh. Eno od njih bomo uporabili za
to, da bomo razloZili pojem biotske raznovrstnosti.

Beseda biodiverziteta je sestavljenka iz besed »bio« (iz grskega bios — Zivljenje)
in »diverziteta« (iz angleske diversity — raznovrstnost). Dobeseden prevod bi bil
torej »raznovrstnost zivljenja«. V anglosaskem svetu pogosto govorijo o » bioloski
raznovrstnosti« (biological diversity), v slovenscini pa je priporocen izraz »biotska
raznovrstnost«. Tega bomo v gradivu uporabljali tudi mi.

< Izraz »bioloska diverziteta« je leta 1968 v knjigi A Different Kind of
r,w&; z Country prvi uporabil okoljevarstvenik Raymond F. Dasmann.

EKOKVIZ ZA OSNOVNE SOLE 2015/2016



BIOTSKA RAZNOVRSTNOST

Biotska raznovrstnost, tudi biotska pestrost, bioloska raznovrstnost ali s tujko biodi-
verziteta, je pestrost vsega zivega na Zemlji. Zajema vse oblike Zivljenja, ki so skozi
milijone let nastale z evolucijo, vse zivljenjske prostore in ekosisteme ter vse pove-
zave med organizmi in med organizmi in njihovim okoljem. Biotska raznovrstnost
se odraza na treh ravneh. To so: genetska raznolikost, vrstna raznolikost in razno-
likost ekosistemov. V nadaljevanju si bomo vse tri ogledali nekoliko podrobneje.

2.1 Genetska raznolikost

Genetska raznolikost je raznolikost med posameznimi osebki neke vrste.

Kot se ljudje med seboj razlikujemo
po visini, stasu, barvi in kodravosti
las, fizicnih sposobnostih,
prostocasnih dejavnostih,
zanimanijih in Se marsicem, se tudi
Zivali iste vrste vedno nekoliko
razlikujejo med seboj.

Odkar obstajajo razlicne vrste, se razvijajo in spreminjajo. Ce je neka vrsta prisotna
na nekem obmodju, se lahko to ¢ez ¢as spremeni. Prilagajanje neke vrste nima
vnaprej dolocenih pravil. Vrsta se prilagodi okolju.

Zakaj je pomembna raznolikost med pripadniki iste vrste? Zato, ker so v spremi-
njajocih se razmerah v naravi ob razli¢cnih ¢asih potrebne razlicne prilagoditve.
Vzemimo za primer semena: v naravi le redko vzkalijo vsa hkrati. Nekatera vzkalijo
hitro. Taksna rastlina se lahko hitro razrase, zgodaj zacveti, proizvede veliko semen
in bo ob ugodnem vremenu zapustila veliko potomcev. Toda ob spomladanski
zmrzali bo takdna mlada rastlinica odmrla. PreZivela pa bo njena vrstnica, ki je po-
Casnejsa, morda manj bujne rasti in je vzkalila pozno - ko je zmrzal ze minila. Ce bi
vsa semena neke vrste vzkalila zgodaj, bi ob zmrzali vse mlade rastlinice propadle.
In Ce bi vse rastline kalile, rasle, cvetele in se plodile pocasi in pozno, bi jim morda
v lety, ko zima nastopi nenavadno zgodaj, zmanjkalo ¢asa, da bi proizvedle svoje
potomce — semena, in vrsta ne bi prezivela. Narava spodbuja enkrat ene, drugic
druge lastnosti. Raznolike lastnosti med posamezniki iste vrste omogocajo, da del
osebkov kljub spreminjajocim se razmeram v okolju prezivi. Biotska pestrost je to-
rej Se posebno pomembna v ¢asu podnebnih sprememb.

EKOKVIZ ZA OSNOVNE SOLE 2015/2016



BIOTSKA RAZNOVRSTNOST

Zaradi ¢edalje vecje vsebnosti ogljikovega dioksida v ozracju in
posledicno bolj kisle morske vode so stevilnim morskim organizmom,
ki so odvisni od apnencastega ohisja/lupine, steti dnevi.

Morski jeZki so Zivljenjsko povsem odvisni

od svojih Stevilnih bodic. Z njimi si priskrbijo
hrano in se ucinkovito varujejo. Zato je v krogih
biologov toliko vec pozornosti zbudila studija,
na podlagi katere znanstveniki domnevajo, da
imajo morski jeZki v svoji genetiki skrito oroZje, s
katerim utegnejo uspesno kljubovati podnebnim
spremembam oziroma vedji kislosti morske vode.

Ugotovili so, da se je v morskih jeZkih, ki so jih
izpostavili takim razmeram povecane kislosti
morske vode, kot bodo verjetno previadovale v
prihodnosti, aktivirala genetska sprememba, ki jim utegne omogociti preZivetje.

Licinke jeZkov, ki so preZiveli v bolj kisli morski vodi, se na zunaj skoraj niso
spremenile, so pa bile genetsko prilagojene za preZivetje v okolju z ve¢ ogljikovega
dioksida. Ta genetska prilagoditev se je zgodila v eni sami generaciji jeZkov, kar je
zelo hitro — in za ¢im uspesnejse preZivetje vrste tudi zelo pomembno.

Genetska raznolikost je pri vseh Zivih bitjih temelj za prilagajanje spremenljivim
Zivljenjskim razmeram. Omogoca jim preZivetje v spreminjajocem se okolju in s
tem nenehno prilagajanje vrst skozi generacije. K visoki genetski pestrosti v okviru
vrste pripomorejo velike populacije, zato je pomembno njihovo ohranjanje.

2.2 Vrstna raznolikost
Vrrstna raznolikost zajema vse na Zemlji zivece vrste.

Od leta 1753, ko se je zacel uporabljati sistem dvojnega
poimenovanja rastlinskih in Zivalskih vrst, do danes so na Zemlji
poimenovali okoli 1,75 milijona vrst. Cedalje bolj pa postaja jasno,
da je to le manjsi del vseh vrst Zivih bitij.

Ocene Stevila vrst bakterij, gliv, rastlin in Zivali se gibljejo od 10 do 100 milijonov.
Najmanj so raziskane vrste virusov, bakterij, gliv, glist in nekatere skupine nevreten-
Carjev. Razli¢ne vrste imajo razlicno vlogo v ekosistemu.

EKOKVIZ ZA OSNOVNE SOLE 2015/2016
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Vrstna pestrost na Zemlji ni enakomerno razporejena, ampak je za nekatera obmo-
¢ja znacilna posebno velika koncentracija vrst in mnoge med njimi so endemicne.
TakSnim obmodjem pravimo vroce tocke biodiverzitete.

Zemljevid prikazuje razporeditev vrocih tock biotske raznovrstnosti

po svetu. Na nekaj % zemeljskega povrsja se nahaja 44 % visjih

rastlin in 35 % sesalcev.

Vir:http.//www.bf.uni.si/fileadmin/groups/2711/Gradiva_Eler_Predavanja_

Bolonja/Eler_P_Ekologija-10_Biodiverziteta.pdf

Tropski deZevni gozd je
ena od vrocih tock biotske
raznovrstnosti, saj tam
uspevajo najbogatejse
Zivalske in rastlinske vrste.




2.3 Raznolikost ekosistemov

Pomeni razli¢na zivljenjska okolja, od mokris¢, puscav, polj, rek, morij, oceanov do
Stevilnih drugih bioloskih zdruzb, ki so povezane druga z drugo in z nezivim okoljem.
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Razli¢ni ekosistemi po svetu. A, B— Rocky Mountains; C, D - vzhodna
in zahodna Himalaja, E- Vzhodni Bengal, Indija; F — gozdovi Kitajske,
G- gozdovi Velike Britanije, H- sipine Samalayuce.

Avtorji slik: A-E-Saikat Basu; F-Xianping Li; G.Tim Silverthorne in H. Juan José Fraire.
Pridobljeno na: http://www.eoearth.org/view/article/152248

SALIANEAT,



BIOTSKA RAZNOVRSTNOST

3 POMEN BIOTSKE RAZNOVRSTNOSTI

Ne le vrste, tudi osebki posamezne vrste se med seboj razlikujejo. Ta pestrost
omogoca vrsti prilagajanje spremembam v okolju ter pridobivanje novih telesnih
znakov in lastnosti. Informacije za te znake in lastnosti so zapisane v genih. Genska
pestrost torej zagotavlja ustrezne informacije za delovanje Zivljenja na vseh vigjih
organizacijskih ravneh, od celice, osebka in ekosistema do celotne biosfere.

Tudi ljudje smo kot del narave moc¢no odvisni od biotske raznovrstnosti. Zaradi
nje se lahko oskrbujemo z razli¢nimi dobrinami, kot so hrana, energija in surovine.
Bistvena je za gospodarsko uspesnost, varnost, zdravje in druga pomembna po-
dro¢ja vsakdanjega Zivljenja. Zaradi odvisnosti od biotske raznovrstnosti in lepote,
ki nam jo ponuja, je njeno ohranjanje nacionalna in kulturna dolznost vsakega
posameznika, naroda in ¢lovestva.

Ohranjena biotska raznovrstnost ¢lovestvu daje Stevilne dobrine in storitve, ki so
pomembne za njegovo prezivetje. Rastline in zivali nam v svojem naravnem oko-
lju dajejo razli¢ne ekosistemske dobrine.

Mnogih se niti ne zavedamo:
- zagotavljanje kisika (rastline porabljajo ogljikov dioksid in proizvajajo kisik);

V gozdovih se odvija najbolj intenziven
proces porabljanja ogljikovega dioksida in
proizvajanja kisika.

- zagotavljanje hrane (vsa nasa hrana izvira iz rastlin, vecino teh pa oprasujejo Zivali;
Zuzelke, ptici in netopirji oprasujejo rastline, med njimi tudi kmetijske kulture, ter
nadzorujejo skodljivce in bolezni.

Cebele oprasujejo 90 % sadija, prav tako oprasujejo mandlje, melone, papriko,
buce, maline ...

EKOKVIZ ZA OSNOVNE SOLE 2015/2016



BIOTSKA RAZNOVRSTNOST

ALI VES?

Albert Einstein je Ze leta 1949 svaril pred
umiranjem cebel: »Ko bo izginila cebela z
obli¢ja Zemlje, bo ¢lovek preZivel le Se Stiri
leta; saj ko ni vec ebel, ni ve¢ oprasevanja,
ni vec rastlin, ni vec Zivali, ni vec ljudi.«

- Gozdovi so v veliko pomoc¢ pri zagotavljanju goriva za kurjavo, zagotavljanje za-
vetja in gradbenega materiala;

Rastline in Zivali veZejo, razstrupljajo in
razgrajujejo snovi, ki onesnazujejo okolje.
Pri tem so Se posebno ucinkovita Zivljenjska
okolja, poimenovana mokrisca, ki delujejo
kot cistilne naprave za izpuste civilizacije.

Mokris¢a so pomembna tudi zaradi
blazenja poplav, saj skupaj z obvodnimi
prostori delujejo kot razlivna povrsina za
narasle vode.

Poleg tropskega deZevnega gozda in
koralnih grebenov spadajo mokris¢a med
najbolj produktivne ekosisteme na svetu.

16 EKOKVIZ ZA OSNOVNE SOLE 2015/2016



BIOTSKA RAZNOVRSTNOST

- rastlinska odeja stabilizira in blazi podnebje, je v veliko pomoc pri blazitvi pole-
tne suse, temperaturnih ekstremov in moci vetra;
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Rastlinska odeja okoli vasi in vodnjakov. Vir slike: http://www.modrijan.si/

- zagotavljanje nastanka in razvoja plodnih tal — nastanek in razvoj plodnih tal je
posledica delovanja deZevnikov in drugih talnih organizmov ter odmiranja Zivih
bitij;

Humus (zgornja plast prsti) nastane z
razpadanjem odmrlih delov rastlin in
zZivali. Pri tem sodelujejo Zivi organizmi,
kot so bakterije, glive in nekatere Zivali

v tleh. Na hitrost nastajanja humusa
vplivata tudi toplota in vlaga. Pod
mikroskopom so v humusu prepoznavni
rastlinski in Zivalski ostanki, pa tudi
ostanki mikroorganizmov.

DELCI
. KAMNIN
IN HUMUSA

Vir slike: https://eucbeniki.sio.si/
test/nit5/1327/Prst.png

- '=—— KAMNITA PLAST

ALI VES,

... da v enem kubicnem metru tal Zivi priblizno milijarda organizmov?

... da je na nasih zemljepisnih Sirinah in na nasih trdih apnencih za 5 cm prsti
potrebnih okoli 1000 let?

EKOKVIZ ZA OSNOVNE SOLE 2015/2016



BIOTSKA RAZNOVRSTNOST

- biotska raznovrstnost pomaga pri nadziranju $kodljivcev in bolezni kmetijskih
pridelkov;

Razlicne vrste koruze so odporne proti razli¢nim skodljivcem in
pridelkom. Tako lahko ena vrsta koruze uspeva na obmodju, kjer
bi druga vrsta zaradi neodpornosti proti boleznim in Skodljivcem
propadia.

- biotska raznovrstnost pripomore k ohranjanju genskih virov, ki so klju¢ni za ra-
zvoj novih sort, zdravil in drugih proizvodov;

ALI VES?

Slovenciimamo devet lastnih vrst krompirja, ki so jih kar deset let
gojili v poskusnih centrih.

Brez razli¢nih vrst gliv ne bi bilo dolocenih zdravil — penicilina in Stevilnih drugih
antibiotikov ter celo nekaterih zdravil za zdravljenje raka. Brez njih ne bi bilo vina in
piva, plesnivih sirov, sojine omake, kruh bi bil trd kot kamen. Kljub vsakdanji vlogj,
ki jo glive igrajo v nasem Zivljenju, pa o njih vemo Se zelo malo. Znanih in opisanih
je ze priblizno sto tisoc vrst. Vseh naj bi jih bilo po najnovejsih ocenah celo do pet
milijonov. Plesni, kvasovke, navsezadnje tudi gobe, vse sestavljajo skupno kralje-
stvo — kraljestvo gliv.

Vzorci glivnih kultur Penicillium Roqueforti,
ki jih uporabljajo za izdelavo znamenitega
plesnivega francoskega sira Roquefort.

Vir slike: http://www.mladina.si/115669/pozabljeno-kraljestvo /
© Profimedia
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- ohranjena narava nam daje moznosti za rekreacijo, oddih in sprostitev, kar vpliva
na fizicno in psihi¢no zdravje ljudiin s tem na zdravstveno blaginjo,

Rekreacija osveZuje ¢lovekovo telo in
duha. Biotska raznovrstnost nam daje
razlicne moZnosti za preZivljanje prostega
casa, ki jih lahko posamezniki izberemo
glede na interes.

- biotska raznovrstnost omogoca sposobnost prilagajanja spremembam,

- biotska raznovrstnost je tudi klju¢nega pomena za nase gospodarstvo, saj pod-
pira Stevilne gospodarske dejavnosti — kmetijstvo, ribistvo, gozdarstvo, vrtnar-
stvo, gradbenistvo in biotehnologijo,

- biotska raznovrstnost nas varuje pred podnebnimi spremembami (s trdnimi in
odpornimi ekosistemi se lahko najucinkoviteje zavarujemo pred podnebnimi
spremembami — narava je najucinkovitejsi mehanizem za zmanjsanje izpustov
O,

- biotska raznovrstnost s svojimi »ekosistemskimi storitvami«, med katere spadajo
kroZenje in naravno cis¢enje voda, uravnavanje podnebja ter fotosinteza, poma-
ga zmanjsevati gospodarske stroske.

EKOKVIZ ZA OSNOVNE SOLE 2015/2016
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4 KAJ OGROZA BIOTSKO

NEVARNA IGRA RAZNOVRSTNOST?
NaZemiljel.7  syipaj tvorijo Narava ima ¢udovito lastnost samocis¢enja,
xl-:ammmm REEShoshem C$ samoobnavljanja in razvoja. Vendar le do

takrat, ko nase izkoris¢anje ostane v mejah
trajnostne rabe. Zelo teZko si je predstavljati,
'L 1\' ‘ q _ ‘ da je v naravi vse povezano, soodvisno, in da
kel v PSR o so te povezave zelo zapletene.

hali lulimss piipadin gy dieksid  narEvrEml el

i‘ * * Metulji, hrodci, polzi in drobne zuzelke v

chrwjaly weensie  coraevele atin tleh so majhni, a nepogresljivi sestavni delci
ey Ran s L S ¢lovekovega Zivljenjskega prostora, ki mora
SR ohraniti ravnovesje, mo¢ obnavljanja, CisCe-
meele e njadin rasti, da bomo ljudje lahko preZiveli.
i g - BNl i b Zuzelke morajo oprasevati nase pridelke,
st mgetenih - 75% vsehunstuneksj stoletjin - yvodno rastlinje, polzki, vrtincarji, rakci in
e drugi mali organizmi morajo ohranjati sa-
. . o mocistino mo¢ nasih rek. Za nas morda
nepomembni hros¢i morajo biti hrana pti-
cam in netopirjem, ki bodo poskrbeli za to,
da se nam neprijetne ali Skodljive zuzelke ne
razmnoZijo prevec. Rastline morajo ohranjati
tisto kolic¢ino kisika v ozracju, ob kateri smo
se razvili in ki je primerna za nase zivljenje.

EKOSISTEMI 5O KUUCNEGA POMENA ZA CLOVESTVO

OPEKE, K| GRADIJO EKOSISTEME SO DGROZENE

dolodenih je samao
SO wenk ol
warh

IZGUBA BIOBIVERZITETE
EO PALEC CLOVESTVA

Preplet odnosov med organizmi sestavlja

trdno ogrodje piramide, na katere vrhu tici
blaginja ¢loveka. Blaginje ne merimo le v denarju in prepricanje, da lahko manjka-
joce ¢lene narave brez Skode nadomestimo z umetnimi konstrukcijami, je iluzija.
Posledice izginotja neke vrste metulja se ne pokazejo takoj. Iz piramide lahko morda
brez hujsih posledic izmnaknemo nekaj kamnov, a mi smo jih ukradli Ze veliko. Kdaj
se bo to ogrodje porusilo, ne vemo; zatrdno pa ze danes vemo, da se bo. Vemo, da
raznolikost vrst in Zivljenjskih okolij naravi daje stabilnost, od katere smo odvisni.
Ta stabilnost pomeni, da imamo zagotovljene dobrine, ki smo jih vajeni — pitno
vodo, primerno podnebje, hrano in pridelke. Porusena stabilnost narave za nas
pomeni pojav nepredvidenih in nepredvidljivih dogodkov. Meje trajnostne rabe je
svet prekoracil v 80. letih 20. stoletja (z zacetkom industrijske dobe). Najprej zaradi
nevednosti in nepoznavanja naravnih zakonitosti, pozneje pa zaradi koristoljubja
in brezbriznosti do tega, kar je skupno. V zacetku tretjega tisocletja obremenitev
ekosistemoy, ki jo povzroca ¢lovestvo, za 30 odstotkov presega absorpcijske in ob-
novitvene sposobnosti planeta Zemlja.
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Poglavitni vzroki ogrozenosti biotske raznovrstnosti so:

a) Pomanijkljiva zavest o pomenu biotske raznovrstnosti.

b) Regulacije vodotokov (protipoplavna varnost, povecevanje kmetijskih zemljiS¢,
nenaravne brezine).

¢) Nenadzorovana urbanizacija, predvsem razpréena poselitev.

d) Neizvajanje predpisov in pomanjkljivi nadzorni ukrepi.

e) Sibka koordinacija med zadevnimijavnostmi pri ohranjanju biotske raznovrstnosti.

f) Neorganizirano izobraZevanje, usposabljanje in ozavescanje.

g) Pomanijkljivi nadzorni ukrepi in neizvajanje.

Na biotsko raznovrstnost pa tudi moc¢no vplivajo dejavniki v kmetijstvu. Na te se
bomo v gradivu nekoliko bolj osredinili:

IZSUSEVANJE MOKRISC, VNOS TUJERODNIH RASTLINSKIH IN
ZIVALSKIH VRST, CEZMEREN ODVZEM RASTLINSKIH IN ZIVALSKIH VRST
IZ NARAVE (LOV, RIBOLOV, NABIRANJE)

V gradivu smo ze govorili o pomenu, ki ga imajo mokris¢a za zagotavljanje Cistega
zraka in vode. Zal ljudje tega pomena velikokrat ne prepoznajo, saj se ne kaze
neposredno. Za nekatere so mokris¢a ni¢vreden svet, ki ga je treba izsusiti, potem
pa uporabiti v neposredno korist.

Po svetu je clovek unicil ze polovico mokris¢, glavni razlog za to so bile poleg
pozidave in unicevanja obreznih habitatov, vegetacije, neprimerne uporabe v turi-
sticne namene, onesnazenja, odvzema vode in regulacije tudi potrebe kmetijstva.

- =

Vedji del Ljubljanskega
barja je izsusen za __ _
potrebe kmetijstva. [ - —
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Obmodja izsusenih mokris¢ se spremenijo v njive, biotsko pestri naravni sistem pa
v manj pestre kmetijsko proizvodne sisteme. Tu pa nastane tezava. Stevilne funk-
cije, ki jih opravljajo mokris¢a, v korist ¢loveka opravlja Zivi svet. Rastline vsrkavajo
ogljikov dioksid, fosfate, nitrate, strupene kovine in nekatere druge strupe. Drobno
Zivalstvo na dnu in bakterije v mulju razgrajujejo odpadne organske snovi. Pri tem
pa se je treba zavedati, da vsaka vrsta porablja in razgrajuje le dolocene snovi.
Delovanje te zapletene naravne cistilne naprave zraka in vode je torej toliko bolj
popolno, kolikor bolj ohranjen in mnogovrsten je Zivi svet mokrisca.

Biotska pestrost mokris¢ je ponekod ogroZena tudi zaradi vnosa tujerodnih rastlin-
skih in Zivalskih vrst ter lova oziroma ribolova.

Mocvirska sklednica je nasa edina avtohtona sladkovodna Zelva. V pisnih
virih je bila prvic omenjena v Slavi vojvodine Kranjske, leta 1689. V 18.
stoletju je njeno Stevilo mocno upadlo zaradi izsusevanja mokris¢, lova in
unicevanja zaradi domnevne Skode v ribistvu.

Danes je izguba Zivijenjskega prostora eden najpomembnejsih vzrokov
ogroZenosti mocvirske sklednice, dodaten problem pa je vnos tujerodnih
vrst — tako Zivalskih (rumenovratka in rdecevratka zasedata podobno
ekolosko niso in sklednico izrivata iz prostora), kot rastlinskih (kanadska
Zlata rozga, japonski dresnih in druge z zaras¢anjem brezin unicujejo
prostor, primeren za njeno bivanje in odlaganje jajc.

ALI VES?

Mocvirska sklednica je nekoc¢ veljala za specialiteto, njeno
meso je bilo mogoce kupiti tudi na ljubljanski trznici.
Zelve, kot vodne Zivali, so lahko ljudje jedli tudi med postom, zato so jih gajili.

V 20. stoletju naj bi na Ljubljansko barje pripeljali nekaj tovornjakov mocvirskih
sklednic iz Jugoslavije. Namenjene so bile prodaji na zahodne trge. Avtohtona
vrsta mocvirskih sklednic se je na ta nacin pomesala z vrstnimi predstavnicami z
drugih obmocij.

OPUSCANJE OBDELOVANJA MANJ PRIMERNIH KMETIJSKIH ZEMLJISC IN
UPORABA RAZLICNIH TEHNOLOGIJ

Obcutljivo ravnoteZje med biotsko raznovrstnostjo in kmetijstvom lahko poru-
Sijo Cezmerna uporaba pesticidov, teZzka mehanizacija in metode intenzivnega
kmetijstva.

V nekaterih delih Evrope veliko izgubo biodiverzitete povzroca tudi opuscanje
tradicionalnega obdelovanja kmetijskih povrsin.
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Skobrne (2001) trdi, da lahko opuscanje obdelovanja kmetijskih povrsin ali spre-
memba tehnologije pridelave slabo vpliva na biotsko raznovrstnost. Razlog je v
tem, da lahko nekatere rastline, katerih uspevanje je vezano izklju¢no na specifitcno
kulturo (npr. lan, zita ..) zaradi opusc¢anja pridelovanja teh kulturnih rastlin ali opu-
stitvijo kmetijstva na splosno na dolo¢enem obmodju izumrejo ali je njihov obstoj
mocno ogrozen.

Pogosto se zgodi, da njihov obstoj ni vezan samo na kulturo samo, ampak tudi
na tehnologijo pridelave. Sprememba v tehnologiji pridelave lahko ogrozi obstoj
antopofitne rastline.

ALI VES?
Tipicen antropofit, katerega uspevanje
je pogojeno s posevki lanu, je rastling,

imenovana predenica. Zaradi opuscanja
gojenja lanu, pa tudi intenzivnejsih metod
pridelave, je na Stajerskem in Koroskem
predenica uvrscena med izumrle rastline.

INTENZIVNO MONOKULTURNO KMETIJSTVO IN GOZDARSTVO

Monokulturno kmetijstvo pomeni stalno gojenje iste kulturne rastline na istem ze-
mljis¢u. Posledice, ki jih ima monokulturno kmetijstvo za biotsko raznovrstnost, so
velike. Ena od njih je, da se zaradi rabe manjsega stevila modernih, visokodonosnih
sort na velikin obdelovalnih povrsinah zmanjSuje genska raznolikost rastlin (avtoh-
tone, domace in tradicionalne vrste so manj znane ali pozabljene). Monokulturne
vrste, ki so namenjene zadovoljitvi prehranskih potreb, ki jih ima ¢lovek, napadajo
agresivne oblike bolezni in Skodljivci. Kmetje, ki se ukvarjajo z intenzivnim, mono-
kulturnim kmetijstvom, tako nimajo druge izbire, kot da pridelke zas¢itijo z upora-
bo pesticidov.

ALI VES?
Stevilne raziskave so pokazale, da vsebuje hrana, pridelana v intenzivnem
kmetijstvu, v primerjavi z ekolosko pridelano hrano do 70 % vec pesticidov.
Na splosno velja, da ima ekolosko pridelana hrana do 2,5-krat vecjo vsebnost
razli¢nih mineralov in vitaminov.
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POSPESEVANJE PRIDELAVE IN UNICEVANJE NARAVNIH BIVALISC

Pospesevanje pridelave pomeni uporabo mehanizacije, sodobnih znanstvenih
metod, kemicnih sredstev, specializirano pridobivanje ene kulture, veliko obdelo-
valno povrsino in velik pridelek.

Pospesevanje kmetijske pridelave, se¢nja za potrebe lesnopredelovalne industrije
in secnja za potrebe plantaz mocno spreminjajo videz pokrajine.

Neko¢ bujni tropski deZevni gozdovi, ki so ena od vrocih toc¢k biotske raznovr-
stnosti, se zaradi goloseka spreminjajo v pusto pokrajino, kjer pride so izpiranja
rodovitne prsti, erozije tal, gojenje kilometrov in kilometrov kulturnih rastlin, po-
novna, manj kakovostna pogozditev in mo¢no zmanjsana biotska raznovrstnost je
le nekaj tezav, ki jih povzrocajo pospesevanje pridelave, sirjenje kmetijskih zemljis¢
in uni¢evanje naravnih prebivalis¢, Sirjenje puscav .., so le nekateri problemi, ki jih
PO svetu povzroca intenzivno kmetijstvo.

Zivali, ki izgubijo naravna bivali¢a, kjer so bile neko¢ preskrbljene s hrano, Zivljenj-
skim prostorom, ter so se tam razmnozevale, scasoma preprosto izumrejo, saj jim
novo Zivljenjsko okolje ne omogoca razmer, ki so nujno potrebne za njihovo rast,
zivljenje in razmnozevanje.

Dejstvo pa je, da niso samo Zivali v tropskem deZzevnem gozdu tiste, ki izgubljajo
svoj zivljenjski prostor. To se dogaja tudi najrazlicnejsim rastlinam, ki uspevajo na
zelo omejenih obmocjih zemeljskega povrsja, zuzelkam, mahovom, lisajem, Ziva-
lim, ki prebivajo v mocvirjih, ne nazadnje pa ljudje z izsekavanjem povzrocamo
veliko Skodo tudi staroselcem, ki so naseljeni na dolocenih obmaodjih in katerih
zivljenje je odvisno od gozda, v katerem si poiscejo hrano, zavetje ..

ALI VES?

Jug Floride pokriva tropsko mocvirje
Everglades, dom stevilnih avtohtonih
rastlinskih in zivalskih vrst, tudi stevilnih
aligatorjev, ki so dali ime avtocesti (Alligator
Alley), ki precka skrivnostno mocvirje.
Evergladesu grozita naras¢ajoca gladina
morja in ¢lovek — mocvirje ponekod se
vedno izsusujejo, da bi dobili prostor za
kmetijske povrsine, mesta, ceste ...
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Rizeve terase na Filipinih, kjer pridelujejo glavni vir
hrane tamkajsnjih prebivalcev - riZ. Terase so zgrajene

na obmodju, ki ga je nekdaj v celoti prekrival gozd.
Gozd so za potrebe kmetijstva izsekali, napeljali
vodne kanale in nato terase utrdili s kamenjem.

Veliko povprasevanje po palmovem olju, ki se
uporablja v hrani in kozmetiki, cedalje vel pa tudi
za biogoriva, ogroZa stevilne staroselce. Eno takih

ljudstev so malezijski Penani.

Pripadniki ljudstva Penani zaradi potreb po pridelavi
plamovega olja izgubljajo svoj Zivljenjski prostor. Z
izgubo gozda so bili pripadniki ljudstva pahnjeni v

revscino, zaradi pomanjkanja hrane, ki je ne morejo -

nabrati v gozdu, pa so bolj nagnjeni k boleznim. t,

0
e i
UPORABA NOVIH HIBRIDOV IN KULTIVATORJEV .
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Hibride naredijo s krizanjem dveh linij rastlin, ki so jim v nekaj zaporednih letih
pred tem preprecili moznost oprasevanja z drugo rastlino iste vrste in so takrat
lahko oprasevale le same sebe. Rastline ob tem slabijo. Ko nato, morda v sedmem
letu, krizajo dve rastlini, ki ju tako na umeten nacin spravijo v stisko, seme enkrat
iziemno obilno rodi. Seme, iz katerega smemo pricakovati zelo obilen, toda le en-
kraten pridelek, imenujemo hibridno seme.

Bogatih hibridnih pridelkov pa ne moremo
uporabljati za seme, kot to lahko naredimo pri
navadnih semenih. Up, da bi to seme znova pri-
neslo dober pridelek, je zaman. Hibridi v semenu
nimajo stabilnosti in prihodnosti. Ce naredimo
seme in to ponovno posejemo, rastlina dobre
lastnosti svojih prednikov izgubi in razpade spet
v izhodis¢ne oblike. Pridelek je majhen in slab.
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Z nakupom in uporabo hibridnih semen kmetje izgubljajo neodvisnost pri po-
novnem sejanju rastlin. Dela pridelka, ki je zrasel iz hibridnega semena, ne morejo
uporabiti za novo sejanje. V preteklosti so kmetje del pridelka namenili za seme,
ki so ga posejali naslednje leto. Tako se je posamezna rastlina oplemenitila, bila
je veliko bolj odporna proti zunanjim vplivom
(Skodljivcem, boleznim ..), pridelkov ni bilo treba
Skropiti. Poleg tega kmetje izgubljajo Se neodvi-
snost glede tega, katero Skropivo bodo uporabili
za zatiranje Skodljivcev. Vsako hibridno seme ima
namre¢ natanc¢no dolocen pesticid, ki se lahko
uporabi na njem.

Uporaba kultivatorjev na kmetijski povrsini pripo-
more k temu, da uni¢imo mlade rastline oziroma
kalice rastlin, ki so bile prej razsirjene na doloce-
nem obmocdju. Tako pripomoremo k manjsi biot-
ski pestrosti povrsja.

ONESNAZEVANJE ZRAKA, VODEIN TALZ ODPLAKAMI, IZPUHI, PESTICIDI,
UMETNIMI GNOJILI

Zivinska gnojila, umetna gnojila, pesticidi in fosilna goriva, pretirano gnojenje v
kmetijstvu, neocisc¢ene komunalne odpade vode povzrocajo izpuste amonijaka in
toplogrednih plinoy, kot so metan, didusikov oksid in ogljikov dioksid, poleg tega
pa z njihovo uporabo kmetje pripomorejo k slabsi kakovosti 7ze tako majhnega

odstotka pitne vode.

Umetna gnojila so industrijsko pridobljene snovi,
ki se uporabljajo za gnojenje ali dognojevanje.
V njih so snovi, ki jih rastline potrebujejo za rast,
kot so dusikove in fosforjeve spojine ter minerali,
npr. kalijev klorid. Razvijati so jih zaceli po letu
1913, ko so izumili postopek pridobivanja amo-
nijaka iz vodika in dusika. Umetna gnojila nam
omogocajo intenzivno kmetijstvo in bistveno
povecanje pridelave hrane, obenem pa posre-
dno in neposredno povzroc¢ajo skodo — uniceva-
nje obdelovalnih povrsin. Z drugimi besedami,
umetna gnojila oznac¢imo tudi kot mineralna ali
rudninska gnojila.
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Ucinki pesticidov na okolje zajemajo
poleg ciljnih organizmov — skodljivcev
— tudi druge organizme na obmodju,
kjer so uporabljeni, in okolici, vklju¢no
s Clovekom. Vec¢ kot 98 % skropljenih
insekticidov in 95 % herbicidov ne do-
seze ciline vrste, ampak druge vrste,
zrak, vodo, usedline in hrano. Pesticidi
onesnazijo kopno in vodo, kadar uidejo
z lokacij proizvodnje, z rezervoarjev, s
polj, ko so odvrzeni, ko so Skropljeni iz
zraka, in kadar so skropljeni v vodo, da bi
z njimi ubili alge. Na koli¢ino pesticidov,
ki potuje s predvidenih obmocij upora-
be, vplivajo dolocene kemijske znacilnosti, vplivajo pa tudi dejavniki v zemlji, kot
so njena tekstura, zmoznost zadrzevanja vode in koli¢ina organskih snovi, ki jih
vsebuje. Nekateri pesticidi pripomorejo h globalnemu segrevanju in tanjsanju
ozonskega plasca.

Prispevek Zivinoreje (govedoreje) k ucin-
ku tople grede je enako velik kot ucinki
celotnega avtomobilskega prometa, Ce
pri tem upostevamo e kréenje gozdov
zaradi pasnikov in pridelave krmil ... Tudi
sprememba savan v puscave, erozija
v hribovitih predelih, prevelika poraba
vode za napajanje goveda, velikanska
poraba energije za rejo klavnih Zivali so
nekateri dodatni razlogi, zakaj z vsakim
kosom mesa okolje zelo hudo posko-
dujemo. Ucinek tople grede povzrocajo
predvsem trije plini: metan, ogljikov di-
oksid in dusikov oksid. Vsi trije nastajajo
pri zivinoreji v velikih koli¢inah. Samo
svetovna ¢reda 1,3 milijarde glav goveda
oziroma njihovi uzivalci ustvarijo za 12
% svetovnih izpustov metana. Se slabso
sliko dobimo, Ce si predstavljamo, da vsaka molekula metana povzroci 23-krat vedji
ucinek tople grede kot molekula ogljikovega dioksida. Ali drugace: proizvodnja
kilograma govedine sprozi v ozradje toliko CO,, kolikor ga povzrodi povpredni
evropski avto z 250 kilometri voznje.
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BIOTSKA RAZNOVRSTNOST

RAZVOJ INFRASTRUKTURE (AVTOCESTE, HIDORENERGETSKI OBJEKTI)

Na podezelju se gradnja his in
industrijskih objektov moc¢no po-
veCuje, zato se gradi tudi ¢edalje
vec cest, ki do teh obmocij omo-
gocajo dostop.

Povrsina prometne infrastrukture
se povecuje. Vsako leto je povo-
zenih na tisoce zivali, kar vodi do
zmanjSevanja Stevila vrst, ki Zivijo
v vecjih populacijah ali potujejo
med sekundarnimi habitati (dvo-
Zivke) ali v prezimovalne habitate
(jezi).

Obremenitve iz prometa in industrijski objekti lahko pripeljejo do visokih ravni
dusika v nasem okolju. To lahko povzroci unicenje rastlin in Zuzelk na travnikih ter
pretrga prehranjevalno verigo. Visoke ravni dusika v vodah pa lahko povzrocijo
evtrofikacijo, kar odvzema vodam kisik in zadusi druge oblike Zivljenja.

SPREMEMBE V KMETIJSTVU (TRZNE IN SOCIALNE SPREMEMBE)

Zaradi trzne zanimivosti (trenutnega trenda pri nakupovanju) v zivilski pridelovalni
industriji lahko prevladujejo ozko sorodne vrste, ki niso odporne proti Stevilnim
boleznim in parazitom.

Socialne spremembe, ki jih dozivlja kmetijstvo
in posledi¢no tudi vplivajo na biotsko raznovr-
stnost, so odselejvanje ljudi s podezelja, zlasti
mladih, kar ima za posledico opuscanje kmetij,
in Se intenzivnejde zarascanje kmetijskih zemljisc.
Poslabsal se je ekonomski in socialni polozaj
SibkejSin gospodarstev, medtem ko so mocnej-
33, rentabilna gospodarstva pridobila, zlasti v
ekonomskem pogledu. Tudi za kmetijstvo pa
obstaja upanje. Prikljucitev k evropski kmetijski
politiki cedalje bolj vpliva na to, da podezelje
znova pridobiva na pomenu, ¢edalje bolj se tudi
Vv javnosti kaze njegova vsestranska vlioga.
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5 KAKO LAHKO KOT POSAMEZNIKI
PRISPEVAMO K OHRANJANJU BIOTSKE
RAZNOVRSTNOSTI?

Kot posamezniki lahko k vecji biotski pestrosti veliko prispevamo, ¢e se odlocimo
za to, da ustvarimo za hiso ali v blizini le-te svoj vrt. Ker je okolje okrog nas ¢edalje
bolj obremenjeno, se vsak dan vec ljudi dejansko odlodi za ureditev svojega kosc-
ka narave na domacem vrtu.

Vrtovi nasih prednikov so bili vedno polni naj-
razli¢nejsih rastlin, gojenih za hrano ali kar tako,
zgolj za lepoto. Taksni pa so privabili tudi Ste-
vilne vecje in manjse Zivali, ki so tu nasle dom
ali pa obcasno prihajale »na obisk«. Pozneje
so taksni vrtovi obveljali za staromodne in
ljudje so zaceli posnemati sodobno poljsko
pridelovanje; ravne linije in uporabo kemicnih
sredstev. Sprva so pesticidi veljali za bozji dar
in pridelki so se zares zaceli povecevati, vendar 3 ; T o
so postajali cedalje bolj izraziti tudi njihovi ste- ' J .
vilni skodljivi stranski ucinki. Okolje se je zacelo spreminjati in kar na lepem je bilo - .

pti¢jega petja ¢edalje manj, manjse zivali so izginile, namesto njih pa so se mo¢no . ﬁffﬁf/
razmnotile tiste, ki so bile prej v manjsini. Tako smo postali ujeti v za¢aranem krogu - o
e

odvisnosti od kemic¢nih sredstev, brez katerih ne znamo vec pridelovati ne samo i /:;;, o
na velikih, temve¢ tudi na manjsih povrsinah, kot so hisni vrtovi. : .
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Morda na vecjih povrsinah res ne gre drugace, a zakaj bi tak$en nacin pridelovanja
posnemali tudi na nasih vrtovih? Posnemanije narave je tezje, Ceprav se nam zdi na
prvi pogled vse tako preprosto. Kljub temu je ustvariti kombinacijo rastlin, ki bodo
medsebojno uspevale v harmoniji z ustvarjanjem zdruzbe
in bo ta zanimiva tudi za drugo Zivljenje, nikakor ni lahko.
Poznati moramo namrec vsako rastlino posebej, tega pa se
ne moremo nauciti ¢ez noc. Velike njive z monokulturnim
pridelovanjem koruze, ki lahko vztraja na enem mestu brez
kolobarja tudi nekaj let, so biotsko zelo revne. Pa ne samo
zaradi tak$nega nacina pridelovanja, temvec tudi zaradi
obilne pomoci kemije, brez katere kulturne rastline ne bi
imele nikakrsnih moznosti za rast in razvoj, sploh pa ne za
to, da bi obilno obrodile. Ce pogledamo sama tla, ta z leti
uporabe kemije izgubijo vecino Zivljenja v obliki drobnih
mikroorganizmov, ki so odlocilni za rodovitnost.




Za postavitev vrta ne potrebujemo velikih povrsin, za ureditev prostora pa lahko
uporabimo ¢im ve¢ razli¢nih rastlin. Tako nas vrt ne bo zgolj prostor za gojenje
rastlin, ki jih imamo radi, temvec bo tu naslo svoj dom tudi veliko zivali. Nekatere
od njih so lahko nadim rastlinam tudi skodljive, zato moramo ustvariti razmere, ki
bodo prijazne tudi do njihovih predatorjev.

Pri postavitvi vrta je pomembno, da ustvarimo ¢im bolj prijazen prostor, ki bi lahko
privabil veliko Zivali. Ze majhen vodni predel bo privabil razli¢ne Zivali, od zuzelk do
vecjih zab, ki se bodo hranile z njimi. Celo belouska
si lahko najde tu svoj dom in ne smemo se je ustra-
Siti, saj je zelo koristna. Na vrtu posadimo Stevilne
listopadne grmovnice in drevesa, ki so zanimivi vedji
del leta bodisi s cvetenjem, plodovi ali barvo listja.
Ziva meja ni idealna samo za oznacevanje nase po-
sesti in prehoda med posameznimi deli vrta, tem-
vec bo tu naslo zatocisce tudi veliko Zivali. Ziva meja
iz kleka je za privabljanje Zivljenja dokaj primerna,
saj se kot listopadna veliko bolje obnese kot zimze-
lene. Odpadlega listja se lotijo Stevilni nasim ocem
nevidni organizmi, tem pa sledijo vedji.

e Cvetenje, plodovi in zavetje so pomembne lastnosti, koristne ne samo v okrasne
namene, temvec¢ v na$ vrt pritegnejo zivljenje. Uporabimo lahko tudi avtohtone

(domace) rastline, ki bodo veliko pripomogle k ustvarjanju naravnega videza vrta.

Merila za lepo trato so razlicna. Ni nujno, da je lepa le tista trata, ki je brezhibno
in redno koSena. Naraven videz travnika z bogastvom cvetlic, ki je zaradi inten-
zivnega kmetijstva in rabe herbicidov ¢edalje bolj redek pojav, je prav tako zelo
zanimiv. Jeseni posadimo vanj ¢ebulnice, kot so tulipani, narcise, okrasne ¢ebule
in druge, ki prispevajo svoj delez k barvitosti tak$ne zasaditve s spomladanskim
cvetenjem. Stevilne trave so najlepse takrat, ko cveti-
jo, obilie semen pa privablja Stevilne ptice, ki mimo-
grede pospravijo tudi marsikaterega Skodljivca. Divje
Cebele in ¢mrlji so Se posebej koristni zaradi vloge
pri oprasevanju rastlin, z njihovo prisotnostjo pa bo
tudi nas uzitni vrt bolj poln raznovrstne zelenjave in
sadja. Privabili jih bomo s postavitvijo posebnih hisk,
kjer bodo nasle dom in prostor za razmnozevanje. Te
hiske so lahko li¢no oblikovane in pobarvane, lahko
pa je to le kup nalozenega vejevja in dry, kjer se naj-
de nesteto prostorckov za Stevilne stanovalce.




Tudi odmrlo drevo, ki ga prerasca
vednozeleni brsljan, je lahko pri-
bezalis¢e za Stevilne Zivali, metulje
pa bomo privabili z metuljnikom.
Zelid¢a in disavnice so priljubliena
pasa za Cebele, obenem pa ugo-
dno vplivajo na rastline, ki so v
njihovi blizini. Omenim naj samo
komarcek, navadni pelin, zajbelj,
ognji¢, lustrek in koperc.

Plevelne rastline nam vzamejo
veliko ¢asa, ko jih odstranjujemo,
vendar so mnoge med njimi lahko
prav koristne. Navadna kopriva pri-
vablja posebne metulje in druge
zuzelke, ki so zelo koristne, zato
naj tudi kopriva najde svoj prostor
v kaksnem kotu vrta. Uporabili pa
jo bomo tudi pri pripravi naravne-
ga insekticida in gnojila za nase
rastline.

BIOTSKA RAZNOVRSTNOST

Zdravo okolje je pomembno tako za bivanje kot za pridelovanje in tega se cedalje
bolj zavedamo. Zato naj uzitne in okrasne rastline uspevajo v mesanih zasaditvah
— za privabljanje zivljenja.
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6 SKLEP

Ljudje vse prepogosto na biotsko raznovrstnost gledamo kot na navidezno ne-
pomembne Zivali in rastline. Stevilo vrst, ki jih posameznik pozna ali lahko zazna v
svoji okolici, je le nepomemben del v milijonski vrsti raznovrstnih organizmov, ki
jih pozna znanost, in $e bolj neznaten delcek tistega, kar verjetno resnicno Zivi na
nasem modrem planetu.

Vsa ta Ziva bitja skupaj z naravnim okoljem tvorijo veliko raznovrstnost Zivljenja,
okolje, v katerem smo se ljudje kot vrsta razvili, okolje, v katerem dihamo, zivimo,
se razmnozujemo, delujemo, ustvarjamo ... Vsaka drasticna sprememba nasega
okolja bi lahko ogrozila kakovost nasega Zivljenja na Zemlji, v hujsih razmerah pa
celo nas obstoj na planetu.

Zato se je 0 pomenu biotske raznovrstnosti treba pogovarjati, poucevati mlajse
rodove, hkrati pa tudi na osebni ravni skrbeti za to, da jo pomagamo ohranjati.

Vsi smo povezani. Od najmanjse mravlje do najvecjega drevesa. Od ptic, ki letajo
nad nami, do rib, ki plavajo v morju. Prav vsako Zivo bitje je del velike, biotsko
pestre druzine. Varujmo svojo druzino. Ohranjajmo biotsko pestrost.

e
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Hrano, ki jo uZivamo, velikokrat ocenjujemo z vidika, ali je dobra, ali prijetno
disi, ali je okusna. V zadnjem ¢asu pa se Cedalje veckrat vprasamo, ali ta hrana
koristi nasemu zdravju. Cedalje ve¢ strokovnjakov namre¢ poudarja, da lahko
za svoje zdravje veliko na-
redimo tudi sami. Sicer ne
moremo trditi, da je zdrava
in pravilna prehrana edino
zagotovilo za zdravje, saj
¢lovek za ohranitev zdravja
potrebuje marsikaj: uzivati
mora zdravo pitno vodo,
¢im vec se mora gibati na
svezem zraku, izogibati se
mora stresnim  situacijam
in  psihi¢nim  obremeni-
tvam .. Pravilna prehrana
je tako le eden od dejav-
nikov, ki zagotavljajo kako-
vost Zivljenja.

Kljub temu pa nase zdravje je odvisno od prehrane. To nam dokazujejo bolezni,
za katere so strokovnjaki ugotovili, da so v neposredni povezavi s hrano. Naj
nastejemo nekaj teh bolezni. To so skorbut (pomanjkanje vitamina C), beriberi
(pomanjkanje vitamina B) ... Nacin zivljenja nam je prinesel t. i. civilizacijske bole-
zni, kot so povisan krvni tlak (zaradi uzivanja preslane hrane), zobna gniloba (ki jo
povzroca uzivanje sladkarij) v kombinaciji s slabo ustno higieno ter bolezni srca
in oZilja. Vzrokov za nastanek te bolezni je vel: preobilna in premastna hrana,
uzivanje premajhnih koli¢in sadja, zelenjave ali vrtnin, telesna neaktivnost, razva-
de (kava, cigarete), pogoste stresne situacije ...

Karies

Pulpa



Zavedati se moramo, da se organizem na nase razvade ne odzove takoj. Ko se
nakopicijo, pridejo bolezni navidezno nenadoma na plan, na kar nas je opozarjal
Ze Hipokrat.

ALI VES?

Znani Hipokratov rek je: »Bolezni nas ne
napadejo z jasnega neba, ampak se razvijejo
iz vsakodnevnih pregreh proti naravi.

Foto: www.wikipedia.si

Hrana lahko povzroca tezave, Ce je je premalo, ¢e je enostranska, pa tudi takrat, ko
je je prevec.

V gradivu, ki je pred vami, se boste lahko seznanili s podatki o tem, kaj so hranilne
snovi, z vrstami hranilnih snovi, spoznali pomen uZivanja zdrave hrane, se seznanili
s problemi prehranjevanja po svetu in pri nas, spoznali nacela odgovornega rav-
nanja s hrano ter spoznali prednosti uzivanja lokalno pridelane hrane v primerjavi
s hrano, ki ima za seboj Ze tisoce kilometrov, spoznali, kako svetovna proizvodnja
hrane vpliva na okoljsko krizo, in $e veliko vec.

2 HRANILNE SNOVI

Hrano sestavljajo hranilne snovi. To so snovi, ki so nujno potrebne za razvoj in
obstoj ¢loveka, saj omogocajo, da telo raste, se razvija, hkrati pa ga oskrbujejo z
energijo. Hranilne snovi nastanejo v rastlinah in se nabirajo v njihovih plodovih,
semenih, gomoljih in koreninah. Rastline se prehranjujejo s pomocjo fotosinteze in
so vir hrane za ljudi. Njihove plodove uzivamo sveze ali predelane.

Hranilne snovi so: ogljikovi hidrati, beljakovine, mas¢obe, vitamini, minerali in
voda. Vir energije — moci za delo — so ogljikovi hidrati, mascobe in beljakovine.
Beljakovine, deloma pa tudi mascobe, gradijo in obnavljajo telesne celice. Posebno
vlogo ima v telesu voda, saj pomaga pri raztapljanju mineralnih snovi, prenosu
razli¢nih snovi po nasem telesu in pri uravnavanju telesne temperature.

Vitamini in mineralne snovi krepijo telo, ga varujejo pred boleznimi in omogocajo
normalno delovanje telesnih organov. Poleg osnovnih hranilnih snovi vsebuje vsa-
ko Zivilo $e veliko snovi, ki imajo koristne ucinke na organizem. Pri tem ne gre samo
za eno snov, ki je pomembna; ugotovljeno je bilo namre¢, da Zivilo, ki ga pojemo,
ucinkuje drugace kot posamezna hranilna snov, ki jo vsebuje. To pomeni, da je bolj
varno zauziti aktivne sestavine v obliki hrane kot v obliki dodatkov.




2.1 Ogljikovi hidrati

Ogljikovi hidrati so vir energije za delovanje organov. Poznamo tri skupine ogljiko-
vih hidratov.

Prva skupina ogljikovih hidratov so sladkorji. Zivila, ki spadajo med sladkorje, so
med, sladkor, marmelada, bonboni, cokolada, keksi in pecivo. Za telo so vir energi-
je za zivljenje in delo.

Foto: www.slovenskenovice.si Foto: www.zdravoznaravo.si

Druga skupina ogljikovih hidratov so ogljikovi hidrati, ki vsebujejo skrob. Predstavniki
te skupine so zita in vsi izdelki iz zdroba in moke: kruh, pekovsko in slasc¢i¢arsko
pecivo, testenine, krompir, stro¢nice (fizol, grah) ... Za telo so vir energije za Zivljenje
in delo.

Tretja skupina ogljikovih hidratov so vlaknine. Predstavniki te skupine so sadje, zele-
njava — vrtnine (solate, zelje, ohrovt, repa, stronice), ¢rni kruh in otrobi. Prehranskih
vlaknin Clovek sicer ne more prebavljati, vendar pa pomembno pomagajo pri
spodbujanju gibanja crevesja in posledi¢no pri izlocanju blata in odpadnih snovi.
Ena najpomembnejsih prehranskih viaknin je celuloza, ki je v rastlinskih celicah.


http://www.slovenskenovice.si
http://www.zdravoznaravo.si

e

Zivila, bogata z ogljikovimi hidrati, so energijska Zivila. Ogljikovi hidrati so lahko
prebavljivi. Najhitreje se v telesu presnavljajo sladkorji (glukoza). V krvi je priblizno
1 % glukoze. Padec glukoze v krvi sproZa obcutek lakote. Z uZivanjem ogljikovih
hidratov naj bi pokrili 50-70 % energijskih potreb telesa na dan. Ker so lahko pre-
bavljivi, hitro vplivajo na obcutek sitosti.

Strokovnjaki nam priporocajo, da za lastno zdravje poskrbimo tudi tako, da
obcasno opravimo laboratorijski pregled krvi. Vrednost za krvni sladkor je v
mejah normale, ¢e znasa 80-100 mg/100 ml krvi. Sladkorni bolniki, ki si raven
sladkorja v krvi merijo veckrat na dan, pa lahko uporabljajo sodobne aparature,
ki potrebujejo za meritev le kapljico krvi.

Slaba stran uzivanja ogljikovih hidratov je, da se lepijo na zobno povrsino in pospe-
Sujejo nastajanje zobne gnilobe. Kadar jih zauzijemo preveg, Se zlasti sladkorjev, se
neporabljeni preseZki pretvarjajo v rezervne mascobe.

Dober nadomestek za navadni sladkor je med, ki je najstarejse sladilo in vsebuje
poleg hranilnih snovi Se veliko mineralnih snovi, vitaminov in encimov. Potreba po
ogljikovih hidratih je odvisna od aktivnosti ¢loveka in od vrste dela, ki ga opravija. V
povprecju potrebujemo 5-7 g ogljikovih hidratov na kilogram telesne mase na dan.

NAMAZ IZ SONCNICNIH SEMEN S HRENOM

Potrebujemo (za 4 osebe):

- 60 g soncnicnih semen,

- Y hrenag,

- Y sesekljane cebule,

- 1 strok cesna,

- nekaj kapljic hladno stisnjenega olja,
- sok pol limone,

- sol.

PRIPRAVA:

Soncni¢na semena preberemo, operemo in namakamo 12 ur. Na mascobi
preprazimo Cebulo in cesen. V dobrem meSalniku dobro zmeljemo (sesekljamo hren
ter dodamo praZeno cebulo, cesen, odcejena soncni¢na semena, sol, olje in limonov
sok. Melijemo, dokler masa ne postane gladka. PostreZemo kot namaz na kruhu.

Avtor recepta: Matjaz Kolosa, univ. dipl. inZ. Ziv. tehnologije




2.2 Beljakovine

V skupino beljakovinskih Zivil spadajo mleko in mlec¢niizdelki, meso in mesni izdel-
ki, ribe, stroCnice in jajca.

2.2.1 Mleko in mlec¢ni izdelki

MIéko najpogosteje pomeni hranljivo tekocino, ki nastaja v mlecnih Zlezah samic
sesalcev. Preden lahko novorojenci uZivajo tudi druge vrste hrane, je zanje mleko
edina hrana.

Mleko in mle¢ni izdelki so del zdrave in uravnotezene prehrane. Poleg energije da-
jejo organizmu pomembne hranilne snovi. So vir kakovostnih beljakovin in odlicen
vir dobro izkoristljivega kalcija ter vir v mascobi topnih vitaminov (predvsem A, D
in E) in vitamina B12.

2.2.1.1 Materino mleko

Materino mleko otroku zagotavlja vir hrane v prvih mesecih njegovega Zivljenja.
Hkrati je mleko pomemben vir beljakovin, mascob, ogljikovih hidratoy, kalcija, fos-
forja ter vitaminov A, Biin D.

Materino mleko vsebuje tudi Stevilne encime in hormone ter mnozico zivih celic.
Med temi so zelo pomembni levkociti, ki imajo pomembno varovalno funkcijo, saj
usmerjajo imunski odziv in proizvajajo protitelesa, in jih ni mogoce dobiti z nicimer
drugim. Pomembne pa so tudi Zive bakterije, ki »programirajo« imunski sistem
novorojencka.

Materino mleko je iziemno bogato. V kapljici materinega mleka je do 4000 zivih
celic.

2.2.1.2 Kravje mleko

Kravje mleko je sestavljeno iz vode, mas¢obe, mle¢nega sladkorja, beljakovin in
mineralnih snovi. Mleko Zivali predelujejo v razlicne mlecne izdelke. To so denimo
smetana, kislo mleko, maslo, jogurt, skuta, sir, sladoled in sirotka. Mle¢na mas¢oba
vsebuje tudi nekaj zelo pomembnih vitaminov, kot so: A, D, E, dolo¢eno koli¢ino
vitamina BT (tiamin), B2 (riboflavin) in vitamina C (askorbinske kisline).



Problem te vrste mleka je v hormonih, s katerimi hranijo krave in ki lahko pove-
¢ajo tveganje za raka prostate, prsi in mod. Hormonska sestava v kravjem mleku
lahko povzroca prebavne tezave otrok in odraslih, ki ne prenasajo mle¢ne laktoze,
sladkorja, ki je dodan kravjemu mleku. Te tezave se lahko kazejo v obliki sploSnega
slabega pocutja, ponavljajocih se drisk in trebusnih kréev itd. V tem primeru se je
priporocljivo izogibati tudi vsem drugim izdelkom iz kravjega mleka: margarini,
maslu, siru in namazom, ter jih zamenjati za mleko in izdelke brez laktoze.

2.2.1.3 Kozje mleko

Raziskave so pokazale, da je kozje mleko boljse za zdravje, sestavine v njem, pred-
vsem zelezo, velje kolic¢ine kalcija in magnezija, pa so ucinkovito sredstvo zoper
slabokrvnost in krhke kosti.

Njegova sestava je v primerjavi s kravjim mlekom bolj podobna sestavi ¢loveskega
materinega mleka, poleg tega vsebuje manjsi odstotek mlecnih mascob.

2.2.1.4 Kokosovo mleko

Kokosov oreh je sestavljen iz ve¢ plasti. Zunanji del je kosmata, te-
mno rjava lupina, ki ima na spodjem delu tri luknje. Temu sledi tanka
riavkasta "koza", potem belkasto kremno kokosovo meso, v sredini
pa najdemo mlec¢ni kokosov sok ali kokosovo vodo. Kokosov sok je
pogosto napacno imenovan kot kokosovo mleko. V resnici gre za
dve popolnoma razli¢ni hranili. Kokosov sok ima zelo pozitivne ucin-
ke na organizem, saj pomaga razstrupiti telo, ga osvezi, ima malo
mascob in sladkorja ter je poln razli¢nih vitaminov in mineralov.

V nasprotju z njim se kokosovo mleko izdeluje iz mesnatega belega dela kokosa.
Kokosovo mleko je tekocina, ki nastane iz naribanega kokosovega mesa. Barvo in
bogat okus mleka lahko pripisemo visoki vsebnosti kokosove mascobe. Ima Siroko
paleto uporabnosti v kuhinji, zlasti pri pripravi veganskih in eksoti¢nih jedi. Bogato
je zvitamini C, E, B1, B3, B5, B6, kot tudi minerali (Zelezo, selen, natrij, kalcij, magnezij
in fosfor). Kokosovo mleko je zelo ucinkovito tudi v lepotnih izdelkih.

UzZivanje kokosovega mleka nam pomaga pri dvigu energije, je bogat vir mine-
ralov, ki pomagajo umirjati Zivce in vzdrzevati normalen krvni tlak. Je bogat vir
fosforja, ki skrbi za nase mocne kosti, pomaga pri vlazenju koZe in skrbi, da je bol;
mehka in gladka, pomaga ohranjati raven sladkorja v krvi, znizuje holesterol, zdravi
opekline, artritis, pomaga ohranjati mocne lase in zdravo lasisce.




2.2.1.5 Rizevo mleko

Rizevo mleko vsebuje vecjo vrednost ogljikovih hidratov kot kravje. Dobra lastnost
rizevega mleka je, da je prav tako bogato z vitaminoma A in D, a je sladkano z
rizevim sirupom in zato vsebuje precej vec kalorij. Skodelica (2 decilitra) posnetega
kraviega mleka namre¢ vsebuje priblizno 47 kalorij, skodelica rizevega pa kar 100
kalorij.

Ker je ta vrsta mleka precej kalori¢na, ni tako primerna za vsakodnevno pitje, tem-
vec je bolj priporocljiva le kot obc¢asna alternativa ali za pripravo sladic.

KAKO DOMA PRIPRAVITI RIZEVO MLEKO?

SESTAVINE:

100 gramov riza (dolgozrnatega, okroglozrnatega --- kateregakoli)

900 ml vode + voda za kuhanje riza

DRUGI SUPER DODATKI ZA DODATEN OKUS (dodate Zeleno kolicino po Zelji):
scepec soli

vaniljin sladkor

cimet

namoceni datlji (zmeljite skupaj z rizem)

namoceni orescki (lesniki, mandlji ...)

NAVODILA ZA PRIPRAVO:
Riz zalijete z lepo kolicino vode in ga skuhate. Cas kuhanja je odvisen od vrste riza (¢as kuhanja je zapisan na embalazi
izbranega riza).

Med kuhanjem riZa do vretja pripeljete izmerjeno vodo. Prekuhano vodo malce ohladite, da postane topla ali mlacna.

Kuhan riz dobro odcedite in dodate prekuhani vodi. Na tej tocki lahko v vodo dodate tudi sol, sladkor ali razne druge dodatke.
Vsebino s palicnim mesalnikom dobro zmesate, nato pa jo precedite skozi fino cedilo ali skozi krpo.

Drobce riza, ki ostanejo na cedilu, lahko uporabite kot kasico za najmlajse ali pa jih pojeste kar sami.

Mleko prelijete v steklenico in dobro zaprete. Ohlajenega hranite v hladilniku do tri dni.

2.2.1.6 Mandljevo mleko

Tudita vrsta mleka ne vsebuje hormonov in mle¢ne laktoze, ter ne vsebuje nobenih
Zivalskih sestavin, zato je primerna tudi za vegetarijance. Mandljevo mleko je bo-
gato z magnezijem, antioksidanti, vitaminom E, selenom, kalcijem in manganom.
Vendar pa so mandlji precej drago Zivilo, zato jih mandljevo mleko najpogosteje
vsebuje le v majhni kolicini, torej je tudi koli¢ina omenjenih vitaminov minimalna.



Vseeno pa mandljevo mleko zaradi tveganja alergije ni primerno za male otroke,
poleg tega je, Se zlasti tisto z okusom vanilje in Cokolade, sladkano z umetnimi
sladili.

Soja ima veliko prednosti: je Zivilo, ki pripomore k zniZzevanju slabega holesterola,
vsebuje le rastlinske proteine, ne vsebuje mlec¢ne laktoze, zivalskin hormonov, ne
povzroca inzulinske netolerance, zmanjsuje tveganje za osteoporozo in tezave v
menopavzi ter preprecuje dolocene vrste raka. Vendar pa je ta vrsta mleka oboga-
tena z razli¢nimi vrstami sladkorja: sirupi, rizevim sladkorjem ipd.,, ki v velikih kolici-
nah seveda ni priporocljiv za uzivanje. Skodelica sojinega mleka vsebuje priblizno
toliko kalorij kot rizevo mleko. Nekatere zmoti tudi okus, saj ga marsikdo opisuje kot
prevec zelenjavnega, obstaja pa tudi alergija na to vrsto mleka.

Meso je zivalsko misi¢no tkivo, ki ga zauzZivamo kot hrano. Je kakovosten vir be-
liakovin, saj vsebuje Stevilne esencialne aminokisline, ki so gradniki beljakovin.
Beljakovine so zelo pomembne za rast, razvoj in obnavljanje telesnih celic in tkiv.
Ceprav se razli¢ne vrste mesa v marsicem razlikujejo, pa imajo vse podobno ami-
nokislinsko sestavo.

Meso pa ni le pomemben vir beljakovin, ampak je v njem tudi precej zeleza.
Zadosten vnos Zeleza je Se posebej pomemben od rojstva do konca pubertete,
ker takrat telo hitro raste in ga potrebujejo tudi mozgani, potreba po Zelezu pa se
zelo poveca tudi pri nosecnicah in dojecih Zenskah. Ceprav je Zelezo prisotno tudi
v nekaterih Zivilih rastlinskega izvora, pa ga telo iz teh virov teze izkoristi: iz zivil
zivalskega izvora telo izkoristi od 15 % do 35 %
zeleza, ki ga vsebujejo, iz zivil rastlinskega izvora
pa le od 2 % do 20 % (odvisno je od vrste Zivila).
Veliko Zeleza je predvsem v govejem in konjskem
mesu, manj v perutninskem in prasi¢jem.

Meso je tudi dragocen vir vitaminov skupine B, ki
so topni v vodi, in niacina. Se posebej velja ome-
niti vitamin B12, ki ga ¢lovesko telo samo ne more
proizvajati v zadostni koli¢ini in ga lahko dobimo
le z Zivili Zivalskega izvora. V zadnjem ¢asu pogo-
sto poudarjajo tudi pomen mesa za dobro oskrbo




s cinkom in selenom. Absorpcija cinka je veliko boljsa iz Zivil Zivalskega izvora kot iz
zivil rastlinskega izvora, $e zlasti veliko ga je v govedini in svinjini. Najpogostejsi vir
selena so 7Zita, jajca in ribe, od mesa pa prasi¢je, telecje in pis¢ancje meso.

Ne nazadnje je meso tudi pomemben vir mascobnih kislin omega-3. Tem vrstam
mascobe pripisuje stroka Cedalje vedji pomen pri preprecevanju bolezni srca in
ozilja ter malignih novotvorb. Pri ljudeh, ki ne uzivajo rib, je meso eden najpo-
membnejsih virov mascobnih kislin omega-3.

2.2.3 Strocnice

Med stro¢nicami, ki pomembno, pozitivho vplivajo na razvoj organizma posame-
znika, velja nasteti kvinojo, prastaro seme z zacuda popolno aminokislinsko sesta-
Vo, strocnice (fizol, Cicerka, leca, grah, bob), ki poleg nekaj beljakovin ob primerni
pripravi postrezejo Se s kupom vlaknin in drugih pomembnih hranil. Tu je Se soja,
ki naj bi bila pomemben vir aminokislin pri prehrani vegetarijancev. Pri nakupu
soje je treba paziti, da prihaja iz ekoloSke pridelave, saj je 60 % soje, ki jo lahko
kupimo v trgovini, gensko spremenjene.

2.2.4 Jajca

Jajca so biolosko polnovredna hrana z veliko prehransko vrednostjo. So popoln
izdelek narave, saj vsebujejo vse hranilne snovi, ki jih potrebujemo oziroma jih po-
trebuje za svoj normalni razvoj razvijajoci se zarodek. So poceni in dostopna, zato
so v nasi kuhinji skoraj nepogresljiva. Mit, da so jajca holesterolska bomba, je ze
davno ovrzen. Jajca so med osnovnimi ¢lovekovimi Zivili Ze od zacetkov civilizacije
in so kot eno najpopolnejsih Zivil na svetu vsestransko uporabna. V kuhinji jih upo-
rabljamo kot samostojno jed ali kot dodatek jedem, kot so omake, solatni prelivi, za
paniranje, za pripravo testenin, nekaterih vrst kruha, sladoledov, pudingov, peciv,
keksov in nadevov.

Jajca lahko povsem nadomestijo meso in mesne izdelke. Vsebujejo skoraj polovico
manj beljakovin kot meso in mesni izdelki, toda njihova bioloska vrednost je precej
visja od vrednosti mesnih beljakovin. Jaj¢ni beljak je skoraj Cista beljakovina s kar
najmanjso koli¢cino mascob in ogljikovih hidratov, nasprotno pa rumenjak vsebu-
je vsa Zivljenjsko pomembna in energijska hranila, tudi veliko beljakovin in zlasti
holesterola.

Ljudje v srednjem Zivljenjskem obdobju lahko ob pravilni, mesani prehrani, ki
vsebuje malo nasi¢enih mascob, ter primerni telesni dejavnosti zauzijejo tudi po
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dve jajci na dan (tudi v zivilih, kot so testenine, razlicna peciva ...). Le pri zdravih
starejsih ljudeh priporo¢amo le dve jajci na teden. Omenjena priporocila veljajo za
osebe, ki imajo normalne vrednosti holesterola.

Jajc ne priporo¢amo osebam, ki so nanje alergi¢na, ljudem z zelo visoko ravnijo
holesterola v krvi in zol¢nim bolnikom (le beljak).

Danes najvec¢ uporabljamo jajca udomacenih kokosi, bodisi takih, ki se prosto pa-
sejo po kmetijah (teh je bore malo), ali sodobnih, ki jih vzrejajo v posebej urejenih
baterijah.

NE UZIVAJTE SUROVIH JAJC!

Strokovnjaki za prehrano svarijo, naj ne uzivamo surovih jajc. Eno izmed vsakih
7000 jajc namrec nosi bakterijo salmonelo, ki pride s kokosi, in ni nujno, da je
posledica slabe higiene. Starejsi ljudje, bolniki, mali otroci, nosecnice in ljudje z zelo
oslabljenim imunskim sistemom so Se posebno dovzetni za zastrupitev.

Do okuzbe oziroma zastrupitve s salmonelo lahko pride tudi pri nezadostni toplotni
obdelavi jajc! Zato za popolno varnost kuhajmo jajce najmanj sedem minut,
zakrknjena jajca najmanj pet minut, cvremo paijih po tri minute na vsaki strani.
Rumenjak in beljak morata postati trda. Omlete in umesana jajca pecemo tako
dolgo, da se osusijo. Radja jajca raje kot kuhana ali zakrknjena uporabljajmo za peko.

2.2.4.1 Kokosja jajca so edina, kijih pridobivajo za prodajo v velikem obsegu. So ve-
liaven standard, po katerem merijo druga jajca. V kuhinji so vsestransko uporabna.

GOSJA JAJCA imajo nekoliko oljnat okus in
jih moramo uporabljati vedno zelo sveza.
Ta jajca tehtajo od 225 do 280 gramov.

2.2.4.2 Racja jajca imajo bolj oljnat okus kot kokosja. Na njih so lahko nevarne bak-
terije, ker navadno lezijo na umazanem mestu. Vendar jih Se vedno lahko jemo, ¢e
jih prej dobro toplotno obdelamo. Kuhajmo jih najmanj 15 minut, Se bolje pa je, da
jih uporabljamo za peko. Po kuhanju postane beljak modrikast in rumenjak rdecka-
stooranzen. Vedno jih uporabljajmo zelo sveza. Niso primerna za beljakovo pecivo.




2.2.4.3 Prepelicia jajca - Ta drobna jajca ve-
dno jemo trdo kuhana v solatah, z vlozeno
zelenjavo, dajemo jih v aspik ali pa jih upora-
bljamo zgolj za okras.

Na fotografiji vidimo prepelico.
Prepelicja jajca Stejemo za delikateso.

2.2.44 Fazanova in jerebicja jajca so pisana, imajo varovalno barvo, saj te ptice
po navadi gnezdijo na odprtem, lahko pa so tudi bela. Vec¢inoma jih ponudimo
kot trdo kuhana, v solatah, lahko jih vlagamo v kis, damo v aspik ali postrezemo
kot predjed.

2.2.4.5 Galebja jajca so razlicne velikosti, to je odvisno od vrste galebov. Prekrita so
s temnimi pegami. Nimajo mocnega okusa po ribah, ki je znacilen za jajca vecine
morskih ptic. Navadno jih kuhamo v trdo in jemo potresena s s¢epcem zelis¢ne soli.

2.2.4.6 Nojeva jajca so redko na voljo, a so jedilna, ¢e se le niso predolgo parila
na soncu ali niso morebiti Ze delno valjena. Jajce je dvajsetkrat vecje od kokosjega,
tako da eno zadostuje za Stiri¢lansko druzino. Ima zelo trdo lupino.

2.2.4.7 Puranja jajca so kremaste barve, rjavo pegasta in v¢asih dvakrat debelejsa
od kokosjih. Po lastnostih so podobna kokosjim in jih lahko nadomestijo.

Bl

Primerjava
velikosti
jajc-od
nojevega do
prepelicjega.

Foto: Ivan
Merljak




2.3 Mascobe

UZivanje mascob je za nade zdravje nujno potrebno. Razlogov za to, da so masco-
be nujen del prehrane, je veliko. Nekateri vitamini, denimo, so topni v mas¢obah,
kar pomeni, da jih nase telo ne more izkoristiti, e ne uzivamo masc¢ob. Mas¢obe
so tudi pomemben vir energije. Ker so membrane nasih celic delno sestavljene
iz mascob, telo slednje potrebuje za obnovo membran in tvorjenje novih celic.
Poleg tega mascobe varujejo nase notranje organe in nas grejejo. Mas¢obe pa so,
poleg sladkorja, tudi nepogresljiv sestavni del nezdrave hrane, zaradi katere imajo
prebivalci zahodnih drzav cedalje velje teZave s cezmerno tezo. To niti ni ¢udno,
saj lo¢imo med t. i. koristnimi, zdravimi mas¢obami, ter nepotrebnimi, celo Skodlji-
vimi mas¢obami. Poleg tega pa je seveda pomembna tudi zmernost pri uzivanju
visokokalori¢nih mascobnih virov.

Koliko masc¢ob potrebujemo v vsakodnevni prehrani?

Clovek za vsakodnevno preZivetje in zdravje potrebuje vir osnovnih maséobnih
kislin. Pravo razmerje med mas¢obami in olji je med 25 in 30 odstotki dnevno
zauzitih kalorij. Vedji del razvitega zahodnega sveta iz teh virov poje 40 odstotkov.
Ti ljudje so v veliki nevarnosti, da zbolijo za rakom in boleznimi srca in oZilja.

2.3.1 Katere mascobe so zdrave?

Kot nezdrave mas¢obe po navadi oznacimo nasicene in transmascobe. Obe
skupini mascob lahko dvigujeta raven Skodljivega holesterola v krvi in na dolgi
rok povecata tveganje za razvoj bolezni srca in oZilja ter diabetesa tipa 2 (prido-
bliena sladkorna bolezen, ki je pogosto posledica nezdravega nacina Zivljenja).
Transmascobe so za umetno ustvarjene mascobe, denimo v margarini. Kot zdrave
masc¢obe oznacujemo enkrat ali veckrat nenasicene mascobe. Nasi¢ene mascobe
imajo trdno, dvojno vez, nenasi¢ene pa eno ali ve¢ enojnih vezi, zaradi katerih telo
to mascobo laze presnovi in uporabi. Najve¢ nenasi¢enih mas¢ob najdemo v Zivi-
lih rastlinskega izvora, denimo v oljih, semenih, oresc¢kih, bogat vir pomembnega
tipa nenasi¢enih mascob, t. i. omega-3, pa so denimo mastne ribe. Nenasi¢ene
mascobne kisline naj bi pomagale uravnavati raven holesterola v krvi, s ¢imer nas
varujejo pred boleznimi srca in oZilja, ter inzulina v krvi, kar je e posebej pomemb-
no za sladkorne bolnike. Zdrave mas¢obe so pomembne tudi za nase umske spo-
sobnosti, mentalno pocutje in energijo.




2.3.2 Zivila z najbolj zdravimi maséobami
2.3.2.1 Rastlinska olja

V sodobni kuhinji se ¢edalje pogosteje uporabljajo olja, ki ne zagotovijo le mascob,
ampak tudi antioksidante, vitamine in minerale.

Konopljino olje vsebuje masc¢obne kisline omega-3 in omega-6 v idealnem raz-
merju za ¢loveka. Najbolje ga je uZivati nesegretega na solati, iz njega pa lahko
delamo tudi majonezo. Priporocljiv dnevni odmerek je 50 mililitrov.

Arganovo olje je znano kot multiolje, ki se uporablja za nego koze in las, pa tudi
pri masazi in v prehrani. »ima zelo edinstveno aromo, malce po zemlji in oredckih,
zato ga uporabljamo kot olje, ki ga v hrano dodamo na koncu. Nikakor ga ne ku-
hamo. Odli¢no je kot dodatek enoloncnicam, kuskusu in rizu. Prav tako ga lahko
dodamo na sladko hrano.

Olj¢no olje je dolgo veljalo za zelo zdravo, kar lahko $e vedno
trdimo za tako, ki je naravno in pridelano s stiskanjem, ne z
rafiniranjem.« TeZava so lahko tista olj¢na olja, ki niso ekolosko
pridelana, ker vsebujejo veliko pesticidov in raznih drugih ke-
mikalij. Hkrati pa ni nobenega zakona, ki bi zagotavljal, da proi-
zvajalec olj¢nega olja ne mesa e s katerim drugim. Najbolje je,
da kupimo ekolosko, hladno stiskano olj¢no olje, saj bomo tako
zagotovo dobili kakovost. Olj¢no olje lahko uporabljamo tudi za
cvrtje, vendar pod pogojem, da ga ne segrevamo prevec.

Arasidovo in sezamovo olje

Posebnost arasidovega olja je, da pri cvrtju ne vpije arome hrane. V njem lahko
cvrete razli¢no hrano drugo za drugo, saj bo pri tem vsaka ohranila svoj okus.
Sezamovo olje prenese najvisje temperature in je zato primerno tudi za cvrtje,
obenem pa je zelo zdravo, saj je vir masc¢obnih kislin omega 3, 6 in 9 ter antioksi-
dantov, vitaminov in mineralov. Za cvrtje sta primerni $e kokosovo in sonéni¢no
olje.

Kokosovo olje vsebuje nasi¢ene mascobne kisline, prav tako kot meso, vendar
so mascobne kisline v kokosu tiste s srednjimi verigami in se v telesu obnasajo
popolnoma drugace kot tiste z dolgimi verigami v mesu, ki dvigujejo holesterol.
Ravno nasicene mascobne kisline dajejo kokosovemu olju stabilnost pri shranje-
vanju (ne postane hitro zaltavo) in tako tudi pri kuhanju, ker pri segrevanju ne
nastajajo stranski produkti.



Arganovo olje. Vsebuje nenasicene mascobne kisling, sterole, vitamin F,
omega-3, omega-6, omega-9 in je zato zelo zdravo tudi za zunanjo uporabo.

Laneno olje. Je vir dveh nujno potrebnih mascobnih kislin, ki ju ¢lovesko telo ne
more proizvesti samo, to sta linolna in linolenska kislina.

Palmovo olje. Po lastnostih in delovanju je podobno kokosovemu olju, torej je
primerno za prazenje. Je bogato z vitaminoma A in E ter je lahko prebavljivo.

Bucno olje. Vsebuje nenasicene mascobne kisline, ki jih organizem potrebuje za
normalno rast in razvoj. Poleg konopljinega in lanenega olja spada med hranilno
najbogatejsa olja.

V prehrani se Cedalje bolj uveljavljajo
konopljino, arganovo in laneno olje.

Orehovo olje. Preprecuje kislost v tankem ¢revesu in spodbuja delovanje ledvic.
Primerno je za solatne prelive, Zitne jedi in jutranje kosmice.

2.3.2.2 Orescki
Orehi, mandlji, arasidi, makadamija, indijski in brazilski ore$c¢ki so bogati viri nena-
sicenih mascob.

2.3.2.3 Mastne ribe

Ribe, kot so tuna, losos, sardina, slanik, postrv in skusa, so
bogat vir veckrat nenasi¢enih mascobnih kislin.

2.3.2.4 Semena

Semena, kot so sezam, konopljina, bu¢na, son¢nicna, lanena in chia, so bogat vir
veckrat nenasic¢enih masc¢obnih kislin.




RECEPT ZA PUDING IZ BANANE IN SEMEN CHIA
Sestavine:

1 zrela banana,

Y4 skodelice mleka (Zivalskega ali rastlinskega izvora),
2 Zli¢cki semen chia,

med (za bolj sladek okus),

malo vaniljevega ekstrakta

Priprava:
V mesalniku zmesamo banano in mleko. Dodamo $e preostale sestavine, premeSamo,
pokrijemo in kako uro pustimo stati v hladilniku.

Po Zelji okrasimo s ¢okoladnimi kapljicami in kos¢ki banane.

2.3.2.5 Druga Zivila z zdravimi mas¢obami

Dobri viri nenasi¢enih mascobnih kislin so tudi avokado, oljke, sojino in man-
dljevo mleko, tofu ter masla iz oresc¢kov, kot so arasidovo, mandljevo, orehovo in
makadamijino.

Vseh mascob torej nikakor ne moremo metati v isti ko3. Res je, da imajo vse viso-
kokalori¢no vrednost, temu primerna je tudi razmeroma majhna potreba nasega
telesa po njih. Najpomembnejse je, da Skodljive nasi¢ene mascobe, ki jih najdemo
v mastnem mesu, mlecnih izdelkih in Stevilnih sladicah, ter transmascobe, ki jih je
zelo veliko v predelanih Zivilih, v ¢im vecji meri nadomestimo z zdravimi, telesu
koristnimi nenasi¢enimi masc¢obami.

Ali so mascobe zdrave tudi za sportnike?

Z intenzivnim treningom Sportniki doseZejo optimalno presnovo, to pomeni,

da lahko enako hitro ¢rpajo energijo iz mascob in iz sladkorja. Z mas¢cobami
bogata hrana jim daje vzdrzZljivost, hkrati pa izboljSuje njihov imunski sistem in
kolicino holesterola v krvi. V vsakdanjem Zivljenju je za Sportnike bolje in bolj
zdravo, ce lahko pokrijejo veliko porabo energije z majhnimi kolicinami okusne in
kakovostne hrane kot z veliko koli¢ino malo mastne hrane ali ogljikovih hidratov.

Polinenasicene masc¢obe so nujne mascobe, e zlasti za Sportno aktivne ljudi.
Vsebujejo dve iziemno pomembni mascobni kislini, in sicer linolensko kislino
(omega-3) ter linolno kislino (omega-6). Te kisline so pomembne zato, ker jih telo
ne more samo sintetizirati, niti shraniti za poznejso uporabo.



ALI VES?

Avokado, hruski podoben sadez, precej
nenavadnega, zelenega videza (na sliki
spodaij levo) so v preteklosti poimenovali kar
»aligatorjeva hruskac.

Raziskave so pokazale, da bolje absorbiramo
hranljive snovi, ce poleg druge hrane jemo
avokado. Poleg tega uZivanje avokada,

tako kot druge hrane z vsebnostjo dobrih
mascob, deluje protivnetno in izboljSuje raven
holesterola v krvi.

2.4 Vitamini in minerali

Ceprav so potrebni le v majhnih koli¢inah, so nujni za zdravo in pravilno delovanje
nadega organizma. Raznolika in pestra prehrana najbolj pripomoreta k zadostne-
mu vnosu vseh vitaminov in mineralov.

Vitamini so snovi, ki v telesu sodelujejo pri stevilnih procesih, najveckrat so sodelo-
valni dejavniki pri razli¢nih encimskih reakcijah. Sodelujejo na primer pri obnavlja-
o " / nju koze, skrbijo za pravilno delovanje Zivcev, mozganov, imunskega sistema, neka-
teri pa celice varujejo tudi pred prostimi radikali. Nase telo jih razen izjem ne more
sintetizirati samo, zato jih moramo zauziti s hrano. V razli¢nih Zivljenjskih obdobjih
je potreba po vitaminih razli¢na, prav tako pa so drugacne potrebe po nekaterih
vitaminih pri posebnih skupinah ljudi, npr. pri kadilcih, nose¢nicah, bolnikih ipd.

C-vitamin je potreben za “krpanje”
mikroposkodb v Zilah. Ce tega ni, telo
poslie nadomestno snov, ki se imenuje
holesterol, ki popravi naceto Zilo. Ker
je holesterol mascoba, ta oksidira prav
zaradi pomanjkanja C-vitamina.




Vitamine delimo na topne v mascobi (A, D, E in K) in topne v
vodi (Bin C). V mascobi topni vitamini se lahko kopicijo v tele-
su, kar lahko ob mo¢no povecanem vnosu privede do zastru-
pitve. Pri vodotopnih vitaminih je ta moznost veliko manjsa,
saj se odvelne koli¢ine izlo¢ijo z urinom. Ker se vitamina B
in C ne moreta kopiciti v tkivih, je moznost pomanjkanja teh
vitaminov nekoliko vecja kot pri vitaminih A, D, E in K, ki jih
nase telo lahko shranjuje.

Minerali so prav tako Zivljenjsko pomembne snovi, ki jih telo nujno potrebuije,
Ceprav v zelo majhnih koli¢inah. Minerali so anorganske snovi. Pomanjkanje po-
sameznih elementov je pri ljudeh po navadi redko, saj rastlinska in Zivalska hrana
vsebuje dovolj teh snovi. Pomanjkanje pa vseeno lahko nastane pri dolgotrajni
enoli¢ni prehrani ali pri prevelikem vnosu vlaknin, ki lahko vezejo nekatere mine-
rale. Potrebe po mineralih se povecajo tudi pri dolgotrajni driski, pri nose¢nosti,
dojenju in nekaterih boleznih.

Najbolje je, da poskrbimo za primeren vnos vitaminov in mineralov s pravilno in
predvsem raznoliko prehrano. Zivila namre¢ po navadi vsebujejo ve¢ med seboj
uc¢inkujocih snovi, ki pomagajo k boljsemu izkoristku vitamina ali minerala v te-
lesu. Tak primer je mleko, ki vsebuje vitamin D in kalcij. Vitamin D v telesu nato
pomaga pri vgradniji kalcija v kosti. Delovanje vitaminov in mineralov je lahko torej
medsebojno povezano, zato je najbolje, da jih uzivamo z zivili. Glede na to, da so
v€asih potrebe po vitaminih in mineralih nekoliko vedje, je v¢asih potreben doda-
ten vnos le-teh s prehranskimi dodatki oz. zdravili. Oboje je najbolje uzivati, e to
oceni osebni zdravnik, saj je napacen vnos teh snovi lahko skodljiv.

Vitamine in minerale vsebujejo tako reko¢ vsa osnovna, ne-
predelana Zivila — zelenjava, sadje, olja, zita, meso in zivalski
proizvodi. Pomembno je vedeti, da so nekateri vitamini
obcutljivi na zunanje dejavnike okolja — svetlobo, kisik ali
toploto, pa tudi na mehansko obdelavo (npr. pri zelenjavi,
razrezani na manjse koscke, je izguba vitaminov vecja), zato
je Zivila dobro uzivati ¢im manj predelana in prekuhana ter
kar se da sveze pripravljena.

Vitamini vplivajo na prebavo hrane, delitev in rast celic, obnavljanje poskodovanih
tkiv, zdravo kri, odpornost telesa pred vnetjem, jasnost razmisljanja, zdravo raz-
mnozevanje, izlocanje prostih radikalov. Bogati viri vitamina C so ¢rni ribez, gvaja-
va, kivi, agrumi, mango, brokoli, brsti¢ni ohrovt in krompir. Vitamini skupine B so
nepogresljivi pri presnovi in prenasanju sporocil po Zivéevju in misicevju.




Najdemo jih v kvasu, neolusc¢enem rizu, pSenicnih kalckih in otrobih, Zitu, polno-
zrnatem kruhu, sojini moki, testeninah, mesu, mleku, morski hrani itd. Vitamin E je
ucinkovit antioksidant, krepi misice in varuje mascobe v telesu. Najdemo ga v olju
pSeni¢nih kalckov, jajcih, maslu, semenih, oreskih, brokoliju, oljnatih ribah (sardina,
slanik, skusa, losos, tuna). Vitamin A uravnava rast in razvoj, spolno zdravje in ohra-
nja zdravje zob, koze, kosti in sluznic. Bogat vir vitamina A so drobovina, mlecni
izdelki in jajca. Provitamin A pa najdemo v zelenjavi s temno zelenimi listi ($pinaca,
brokoli, petersilj), korenju in oranznem sadju. Vitamin D deluje kot hormon in sode-
luje pri vsrkavanju kalcija v telo. Bogat vir so oljnate ribe, jetra, jajca in mleko.

3 PROBLEMI PREHRANJEVANJA
V SVETU IN PRI NAS

3.1 Prehrana v svetu

Organizacija zdruzenih narodov za prehrano in kmetijstvo (FAO) ocenjuje, da
potrebuje odrasel ¢lovek okrog 10.000 kJ, 2500 kcal na dan. V razvitih drzavah
v Evropi in Severni Ameriki zauzije posameznik v povpre¢ju nad ve¢ kot 12.000
kJ (3000 kcal) na dan, v revnih dezelah Afrike, Azije in Latinske Amerike pa komaj
polovico tega. Vsako leto zaradi lakote umre vec kot 20 milijonov ljudi.

Danasnji svet je tako poln nasprotij in prehranjevanje ni izjema:
- na eni strani se ljudje »dusijo« v preobilju hrane,
na drugi strani pa ljudje stradajo.

Podatki navajajo, da dobi dve tretjini ljudi na svetu premalo hrane, le tretjina je
uziva dovolj ali celo prevec.




Zasledimo pa Se drugo nasprotje.
Stevilo prebivalcev na Zemlji zelo hitro narasca, obdelovalnih povrsin za pridelavo
hrane pa je vedno manj.

Po ocenah Organizacije zdruzenih narodov je leta 2015 na Zemlji 7,3 milijarde ljudi.
Ce se bodo predvidevanja strokovnjakov uresnicila, nas bo v prihodnjem desetle-
tju spet za milijardo ve¢, do leta 2050 pa 10 milijard ljudi. Obeta se torej podvojitev
Stevila prebivalcev nasega planeta.

Pridelava hrane, zlasti vecanje pridelka, torej ni posledica povecanja obdelovalne
zemlje, temvec je posledica uporabe strojev, umetnih gnojil, namakanja, selekcije
sort, pesticidov (sredstva za varstvo rastlin), gensko spremenjenih organizmov, od-
pornih proti skodljivcem ...

V okviru OZN si razne organizacije prizadevajo, da bi premagale prehransko krizo
Vv svetu.

Uveljavili so se naslednji programi:

povecati pridelavo cenejsih Zivil: Zit (riza, pSenice, koruze) in strocnic ...
spreminjati prehranske navade tako, da bi zaceli uzivati vec vrst rastlinske hrane:
od 350.000 vrst rastlin jih je uzitnih skoraj tretjina, ¢lovek pa uziva le 50 vrst;
vecja poraba hrane iz morja: alg, izdelkov marikulture;

pridobivanje beljakovin z mikroorganizmi;

biotehnologija: z vodenimi postopki ali z vodenim delovanjem mikroorganiz-
mov oz. encimov pridobimo nove snovi (encime, antibiotike) ...

3.2 Prehrana v sloveniji

Prehrano posameznika ali naroda merimo po koli¢ini in kakovosti zauZite hrane.
Merilo za koli¢ino hrane je energijska vrednost hrane, ki jo vsebuje povprecen
dnevni obrok, za merilo kakovosti vzamemo povpre¢no porabo posameznih zivil
na prebivalca.

V prehrani Slovencev opazimo naslednje znacilnosti:

- Zelo radi jemo (povprecna energijska vrednost nase celodnevne prehrane pre-
sega 12.000 kJ (dovolj bi bilo Ze 10.000 kJ). Raziskave nakazujejo, da se energijska
vrednost hrane zadnja leta rahlo zniZuje. Vsekakor pa preobilna hrana ne zagota-
vlja zdravja.

- Uzivamo premalo rib, sadja in zelenjave, zato dobimo premalo vitaminov, mi-

neralov in dietnih vlaknin. Pojemo pa preve¢ mesa, jajc, sladkarij in ocvrtih jedi.

Narasca tudi poraba hitro pripravljene hrane: hamburgerjev, hrenovk, ¢ipsa .., in



to zlasti pri mladih. Da bi bolje poskrbeli za svoje zdravje, bi morali uZivati biolo-

sko polnovredno hrano, ki naj organizmu zagotovi vse hranilne snovi v ustrezni

koli¢ini.

- Povecuje se tudi zanimanje ljudi za boljse zdravje in zdravo prehrano. Cedalje
vec je strokovnih ¢lankov v ¢asopisih in revijah. Uspesno delujejo razna drustva,
ki s predavaniji in drugimi aktivnostmi poucujejo ljudi o vecji skrbi za svoje zdrav-
je. Ugotavljamo, da je e vedno v nasi prehrani preve¢ mascob (43 %), vendar je

Ze nastopil kakovostni premik — povecuje se poraba olj, zmanjSuje pa poraba

Zivalskih mascob. Rahlo se zmanjsuje tudi poraba sladkorja in ¢okolade.

4 PRIDELAVA HRANE IN NJEN
PRISPEVEK K SVETOVNI OKOLJSKI KRIZI

Zivimo v 21. stoletju, na Zemlji nas je nekaj ve¢ kot se-
dem milijard, povprasevanje po hrani se povecuje, raz-
polozljivih naravnih virov pa je ¢edalje manj. Intenzivno
kmetijstvo ni ve¢ model, s katerim bi lahko na Zemlji leta
2050 prehranili deset milijard ljudi, ki bodo takrat vsak dan
potrebovali 9,8 milijarde kilogramov hrane, kar je Se enkrat
toliko, kot je pridelamo danes. Ze zdaj pa se ¢edalje bolj
kaZejo njegove pomanijkljivosti, tudi pri vplivih na okolje.

Da lahko ljudje jedo meso, jajca in mle¢ne izdelke, je treba
nahraniti in skrbeti za farme Zivine, hladiti njene izdelke,
kar zahteva velikanske koli¢ine hrane, vode, energije in
pridelovalnih povrsin.

Zivali pridelajo 10-krat manj hrane, kot je pojedo, zato je potrebne tolikokrat ve¢
pridelovalne povrsine, tolikokrat vec energije za zetey, tolikokrat vec¢ vode, toliko-
krat vec pesticidov itd.

ALI VES?
Deset njiv zadostuje za:
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Najvelje tezave, ki pri pridelavi hrane pripomorejo k onesnazevanju okolja, so
POLJEDELSTVO, ZIVINOREJA, SADJARSTVO ... (ne glede na to, ali je pridelava in-
dustrijska ali ekoloska) in sajenje MONOKULTUR, ki med drugim zahteva uporabo
velikanskih koli¢in strupov, ki svoj cilj (Skodljivce, bolezni rastlin) dosezejo le 2-od-
stotno. Poleg tega pa 3e velika poraba pitne vode pri proizvodniji ali reji, odpadki,
ki nastanejo pri pridelavi hrane ali po uzivanju le-te (embalaza ..). Seveda pa ima
pridelava hrane v sklopu kmetijstva na okolje tudi pozitivne vplive, o katerih v jav-
nosti ne slisimo ravno veliko.

Zaradi povecane uporabe zemljis¢ v poljedelstvu in Zivinoreji sezigamo oz.
izsekujemo gozdove (FAO) - Svetovna organizacija za prehrano in kmetijstvo
pri Zdruzenih narodih je v svoji Studiji leta 2006 ugotovila, da 70 % izkrCenega
amazonskega pragozda uporabljamo za pasnike in da vecino preostalih 30 % iz-
korid¢amo za pridelavo krmil), onesnazujemo prst z umetnimi gnajili, pesticidi in
zivinskimi izlocki ter pogozdujemo, sejemo oz. sadimo monokulturno.

Foto: Jami Dwyer

Vse to mocno vpliva na okolje, saj zaradi njegove spremembe prihaja do poplay,
suse, izumiranja rastlinskih in zivalskih vrst, selitev ljudi v velika mesta itd. Nikakor
pa ne smemo zanemariti niti dejstva, da so dezevni gozdovi med najvedjimi viri
kisika na svetu. Z izsekavanjem tako pripomoremo k zmanjSanju koli¢ine kisika v
zraku.



Pri proizvodnji hrane se porabi, pa tudi onesnazi do 70 % pitne vode. V zivinoreji jo
porabijo za napajanje zivine, ¢isCenje hlevov, klavnic, v poljedelstvu in sadjarstvu
pa za namakanje.

Velika poraba vode pri proizvodnji hrane in onesnazenje vodnih virov sta velika
teZava za Clovestvo, saj je na svetu pitne le Se odstotek vse vode na planetu, kar
je skrb zbujajoc¢ podatek. Da bi opozorili na pomembnost Ciste, pitne vode, vsako
leto 22. marca zaznamujemo SVETOVNI DAN VODA.

Zivinska gnojila, umetna gnojila, pesticidi in fosilna goriva povzrocajo izpuste amo-
nijaka in toplogrednih plinov, kot so metan, didusikov oksid in ogljikov dioksid.




R

4.4 Velika poraba energije za pridelavo hrane

V celotnem proizvodnem ciklu hrane se porabi neznansko veliko energije za pri-
delavo (strojna raba za kultiviranje obdelovalnih povrsin, ogrevanje hlevoy, rastli-
njakov, posredno tudi proizvodnja kemikalij, strojne opreme, zgradbe), transport in
predelavo (uporaba strojev, kuhanje, hlajenje, zamrzovanje) hrane.

4.5 Velik vpliv na biotsko raznovrstnost zivali in rastlin

Na biotsko raznovrstnost mo¢no vplivajo dejavnosti v kmetijstvu, kot so :
uporaba razlicnih tehnologij, opuscanje obdelovanja manj primernih zemljis¢,
uporaba novih kultivarjev in hibridov, vnos tujerodnih rastlinskih in Zivalskih vrst, .
intenzivno monokulturno kmetijstvo in gozdarstvo, ¢ezmerno izkoris¢anje vrst
(npr. za lov), unicevanje naravnih bivalis¢, razvoj infrastrukture, izsusevanje mokris¢,
onesnazevanje okolja z odplakami, izpuhi, pesticidi, umetnimi gnajili, pomanjkljivi
nadzorni ukrepi in neizvajanje.

ALI VES?

Palmovo olje pridobivajo iz plodov posebne vrste palme, Elaeis guineensis, ki raste v naravi okrog ekvatorja. Njeni orescki so

bili od nekdaj, kolikor dalec v preteklost smo sposobni pomisliti pomembna hrana za temnopolte domacine, predvsem v

Afriki. Zanimivo je, da so nasli sledove palmovega olja tudi v tisocletja starih vrcih med ostanki stare egiptovske civilizacije. V
sodobnem Casu, ko transport Zivil (pogojno receno) ni nikakrsna ovira, se z njim mastimo povsod po planetu in ta palma nas
ocitno $e vedno preZivija. Veliko ga porabimo tudi pri nas, Ceprav tega vec¢inoma ne vemo.

Palmovo olje je povsod. Vsebujejo ga skoraj vsi piskoti, energijske ploscice, cokolade, namazi, kreme in rastlinske smetane.

To je glavna sestavina vecine margarin, ki jih iz razli¢nih razlogov uporabljamo kot nadomestek za maslo. Palmovo olje je
najpogosteje uporabliena mascoba sploh, ne le v ekoloskih izdelkih. S konkretnim presledkom mu na drugem mestu sledi olje iz
soje, skupaj pa pomenita polovico porabe mascobe na svetovni ravni, olje iz soncnic je Sele na tretiem mestu.

Problem uporabe palmovega olja pa ni v njegovih skodljivih ucinkih na telo, temvec v ucinkih, ki jih ima palmovo olje na okolje.
Vecina palmovega olja namre¢ prihaja iz Indonezije, kar za sabo pusca intenzivno unicevanje avtohtonih skupnosti in dezevnih
gozdov. Od leta 1950 se je zaradi potreb pridobivanja palmovega olja delez deZevnih gozdov v Indoneziji zmanjsal za 42
odstotkov. Pri tem je treba vedeti tudi, da so niZinski deZevni gozdovi, ki so biotsko iziemno raznovrstni, dom Stevilnih ogrozZenih
vrst, npr. orangutanov, azijskih slonov, nosorogov, sumatrskih tigrov. MnoZicno kréenje gozdov pa ne vpliva zgolj na biotsko
raznovrstnost, temvec pripomore tudi k znatnim izpustom toplogrednih plinov.

Za potrebe plantaz, kjer izdelujejo
palmovo olje, v tropskem pasu na
veliko krcijo gozdove.



5 KAKO PREPRECITI SKODLJIVE VPLIVE
PRIDELAVE HRANE NA OKOLJE?

Vsem opisanim tezavam, s katerimi se sooca na$ planet, bi se lahko izognili. Z lokal-
no, ekolosko, biodinamicno oz. permakulturno pridelano hrano, pa tudi s hrano, ki
je v vecini ali povsem rastlinskega izvora.

5.1 Lokalno pridelana hrana

Lokalna hrana je sveze pridelana hrana v lokalnem okolju, ki od njive do kroznika
potuje najkrajsi ¢as. Kot lokalni trg Stejemo obmocje, oddaljeno priblizno do 60 km.

Lokalno pridelana hrana ima nekaj prednosti zaradi krajSe transportne verige in
prilagojenosti na okolje, vendar, da bi lahko rekli da je bolj zdrava ni dovolj samo,
da je pridelana lokalno. Pridelana mora biti na ¢istem zraku, kakovostnih tleh, s ka-
kovostnim semenskim/genskim materialom, pridelana mora biti zdravo, biti mora
kakovostno pobrana in skladiS¢ena.

Vnadaljevanju navajamo prednosti, kijih imalokalno pridelana hrana za uporabnika:

Krajsi ¢as od polja do mize - manjsa izguba hranil

Lokalno pridelana hrana naceloma pride do uporabnika neposredno, z manj po-
sredniki kakor uvozena hrana. To pomeni manj prekladanja, prebiranja in manjse
moznosti za mikrobioloske okuzbe prek ljudi. Ena najpomembnejsih prednosti je
krajsi Cas skladis¢enja in transporta. Obcutljivi pridelki, kot je solata, lahko pridejo
od kmeta do potrosnika ob dobri organizaciji zelo hitro, kar obcutno zmanjsa iz-
gubo hranil in moznost za razvoj plesni, mi-
krobov ter s tem kvarjenja. Pri krajSih poteh
je ugodno tudi, da se hrana ne natovarja in
raztovarja na razli¢na prevozna sredstva, stoji
v razli¢nih skladiscih, kjer se na njej nabirajo
prah in izpusni plini ali je izpostavljena insek-
tom ali glodavcem.

Ce bi se potrosniki zavedali, kako
pomembno je kupovati lokalno hrano,
bi s tem povecali tudi motivacijo lokalnih
pridelovalcev. Foto: iStockphoto




Stevilne drzave hrano obsevajo, da jo razkuzijo ali preprecijo kaljenje (Cesen, cebu-
la), pri cemer se izgubljajo hranljive snovi, nastajajo pa radioliti, za katere znanstve-
niki trdijo, da povzro¢ajo raka. Ce hrana ni obsevana, pa je kako drugace biolosko
zaplinjena ali vsaj obdelana s kemikalijami proti zorenju, pozneje pa za pospese-
vanje zorenja.

Sadje in zelenjava lokalno dozorita

Daljsa je pot, ki jo mora Zivilo rastlinskega izvora prepotovati, manj zrelo se obira,
da lahko prestane transport. Ob tem je najveckrat obdelano 3e s kemikalijami, ki
preprecujejo zorenje.

Ni treba posebej poudarjati, koliko vec hranilnih snovi imata sadje in zelenjava, ki
dozorita na kraju rasti, v primerjavi s tistima, ki so ju pobrali nezreli ali delno zreli.
Kot smo omenili na zacetku, sadje, ki dozoreva na policah, izgublja hranila, ¢eprav
se okus izboljSa. Seveda tudi za to pravilo obstaja izjema. Paradiznik in sladka pa-
prika, ki ju poberemo nezrela, povecata vsebnost vitamina A, ko zorita Zze obrana,
vendar izgubita precejsnji delez vitamina C.

Lokalni pridelki so pobrani in obrani v ¢asu, ko dozorijo. Zato je njihova hranilna
in bioloska vrednost vecja, okus in aroma pa boljsa. Foto: www.okusno.je

Sadimo lahko sorte z boljso hranilno vrednostjo

Ko prodajamo lokalno, nam ni treba saditi sort, ki so bile vzgojene, da ¢im dalj
zdrZijo na prodajnih policah in so lepe, pri tem pa je bilo pozabljeno na njihovo
kakovost in vsebnost hranil.

Nasa, lokalno pridelana hrana je 2,3-krat manj obremenjena s pesticidi kot
uvozena

Onesnazenost zemlje in zraka s pesticidi, herbicidi, fungicidi, nitrati, tezkimi ko-
vinami in »iztrosenost zemlje« zaradi intenzivnosti in uporabe mineralnih gnaojil
sta drugod $e vedji kakor pri nas. Ceprav imamo podobne tezave Ze tudi pri nas,
imamo $e obdelovalne povrsine, ki so zdrave in na njih lahko pridelamo bolj zdra-
va zivila.

Podatek, ki ga navajajo na ministrstvu za kmetijstvo, da je nasa, lokalno pridela-
na hrana vsaj 2,3-krat manj obremenjena s pesticidi kakor uvozena hrana, govori



sam zase. Posledica pretiranega gnojenja z lahko dostopnimi mineralnimi gnojili
za rastline so hranilno prazne rastline, ki so bogate z nitrati in nitriti, iz katerih se v
telesu ustvarjajo nitrozamini, ki so rakotvorni. Lokalno je laze nadzorovati varnost
in kakovost kmetijskih pridelkov in proizvodov, pa tudi sledljivost je veliko bolj za-
gotovljena kakor pri hrani, ki prihaja iz oddaljenih delov Evrope oz. sveta.

Lokalno pridelana hrana vsebuje manj snovi,
ki skodujejo zdravju.

Mikroflora, na katero smo navajeni

Prednost Zivil, pridelanih in prodanih lokalno, je tudi, da rastejo v istem okolju, kjer
Zivimo mi, kar pomeni, da so izpostavljena podobnim mikrobioloskim razmeram
kakor mi. Na vecino bakterij in virusov je na$ organizem navajen, zato lahko tako
hrano bolj brez skrbi uzivamo kakor hrano z obmocij z drugo mikrofloro (Ce ni
kemi¢no obdelana).

Foto: www.okusno.je

Mikrobioloska varnost

Ameriska FDA (Food and Drug Administration) navaja, da lahko pakiranje proi-
zvodov v kontrolirani atmosferi, da bi podaljsali rok uporabe in ohranili kakovost
proizvodov, omogoca razvoj anaerobnih mikroorganizmov, med njimi tudi tistih,
ki so patogeni za c¢loveka (npr. klostridiji). Ugotavljajo tudi, da je tezko prepricati
delavce v trgovinah, velikih trznicah, skladiscih .., da je potrebno skrbeti za varnost
in neoporec¢nost hrane. Tudi v Evropi pri prodaji sadja in zelenjave ni veliko bolje.
Podobno je pri ravnanju z Zivalmi in Zivalskimi proizvodi, kjer so prisotni vmesni
posredniki. Kmetu je mar za to, kar pridela, saj mora ustrezati predpisom in tudi
obdrzati dobro ime. Ljudje, ki pridejo v stik s hrano samo kot s prodajnim proizvo-
dom in niso neposredno odgovorni v procesu, ne Cutijo povezave s temi proizvo-
di in tudi ne s potrosniki, ki bodo te proizvode zauZili, zato velikokrat nepravilno
ravnajo s pridelki, kar lahko vodi do njihove opore¢nosti.
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Zivalski proizvodi

Ceprav smo se za trenutek osredinili na rastlinske proizvode, je podobno tudi pri
zivalskih. Na tem mestu lahko omenimo predvsem lokalne moznosti za izboljSanje
hranilne vrednosti zivalskih proizvodov. Zaradi dobrih okoljskih danosti in mozno-
sti prireje mleka, mesa in jajc ¢im bolj naravno (predvsem pasa, uporaba krme,
ki ustreza fizioloskim potrebam Zzivali) lahko dobimo proizvode, ki vsebujejo vec
nenasi¢enih mascobnih kislin, konjugirane linolne kisline, antioksidantov in manj
kontaminantov, kot so dioksini, perzistentni insekticidi, mikrotoksini in antibiotiki
(zdrave Zivali potrebujejo manj zdravil), ki prehajajo iz krme v proizvode. Prav tako
je zaradi ve¢je moznosti za nadzor higiene, pravilne prehrane, zdravega okolja in
zdravih Zivali manj moznosti za clovekove okuzbe s patogenimi organizmi (kot je
npr. salmonela) in paraziti z uzivanjem Zivalskih proizvodov. .

Manjse onesnazevanje okolja

Proizvodnja in distribucija hrane sta Zze dolgo znani kot eden glavnih virov toplogre-
dnih plinov in drugih izpustov v okolju. Dolgi transporti Zivil namre¢ pripomorejo
k povecani porabi fosilnih goriv, hrupu in onesnazenju zraka
ter povecani uporabi embalaZe. Po mnenju Stevilnih okolje-
varstvenih zagovornikov bi se s krajsanjem distribucijske poti
hrane veliko pripomoglo k zmanjsanju onesnazenosti okolja.

Zaradi kratke poti, ki jo lokalni pridelki g% Hf
prepotujejo od »njive do mize, :
se zmanjsuje tudi onesnaZevanje okolja.

Sirsi druzbeni pomen

Poleg kakovostnejsih Zivil ima lokalna pridelava tudi sirsi druzbeni pomen. Z veca-
njem obsega porabe lokalnih pridelkov in proizvodov se ustvarjajo nova delovna
mesta in tako se omogoca preZivetje vsem v agrozivilski verigi. Poleg tega spod-
bujanje lokalne pridelave tudi pomembno vpliva na ohranitev in razvoj podezelja
ter skladen regionalen razvoj.

Z nakupom lokalnih izdelkov pa potrosnik navsezadnje tudi neposredno podpre
lokalnega kmeta in poskrbi, da bodo kmetije v nasi skupnosti obstajale tudi v pri-
hodnosti. In tako bodo imeli prihodnji rodovi se vedno dostop do obilja polnovre-
dne, sveZe in s hranili polne lokalne hrane.



Ekolosko kmetovanje se osredinja na delo
skupaj z naravo in ne proti njej, saj zagotavlja
pridelavo visokokakovostne in varne hrane, z
bogato prehransko vrednostjo in visoko vseb-
nostjo vitaminov, mineralov in antioksidantoy,
a brez topnih mineralnih gnaojil, kemi¢no sinte-
tiziranih fitofarmacevtskih sredstev (pesticidov),
gensko spremenjenih organizmov, proizvodoy,
pridobljenih iz teh organizmoy, ter razli¢nih re-
gulatorjev rasti.

Biodinamika ali biolosko-dinamicna metoda gospodarjenja je sonaravna metoda
kmetovanja, ki uposteva ekoloske metode kmetovanja in tudi zakonitosti narav-
nega gibanja Zemlje in letnih ¢asov. Utemeljil jo je dr. Rudolf Steiner. BioloSko-
dinamicno vrtnarjenje ali kmetovanje je neposredno vezano na naravne vplive,
ki se ¢asovno spreminjajo (Lunin oziroma Setveni priro¢nik). Osnova biodinamike
so ekolosko in biodinami¢no pridelana semena in sadike, kompost za gnojenje,
kolobarjenje ter ustrezni Caji in pripravki za zascito rastlin. Ne uporablja gensko
spremenjenih  organizmov,
razkuzenih semen, umetnih
gnojil, pesticidov in drugih
kemi¢nih sredstev. Za bio-
loSko-dinamicne  pripravke
se uporabljajo sestavine iz
mineralnega, rastlinskega in
Zivalskega sveta.

Permakultura je nacrtovan sistem, ki poskusa ustvariti trajnostni zivljenjski prostor
(habitat) s posnemanjem vzorcev iz narave. Permakulturo lahko opiSemo kot etic¢-
ni sistem nacrtovanja, primeren za pridelavo hrane, izrabe prostora ter gradnjo
prebivalis¢. V njej se prepletajo ekologija, pokrajina, ekolosko kmetijstvo, arhitek-
tura in agrogozdarstvo. Poudarek ni na posameznih elementih, temvec¢ na pove-
zavah med njimi, pri ¢emer se doseZe sinergijski ucinek. Permakultura temelji na



pozornem in preudarnem opazovanju narave in narav-
nih sistemov ter prepoznavanju univerzalnih vzorcev
in nacel z vklju¢evanjem le-teh v nase okolje.

Permakulturno gospodarjenje je veda o ustvarjanju
podpornih sistemov za ¢loveka. ZdruZuje nacrtovanje
ekosistemov, gradnjo bivalis¢, rabo obnovljivih virov
energije, ekonomijo in medcloveske odnose.

5.5 Veganstvo kot okoljski nacin zivljenja

Rastlinojedci oz. vegani ne uzivajo nobenih Zivil Zivalskega izvora, med
katera spadajo meso (kopenskih in morskih Zivali), mleko in mlecni izdel-
ki, jajca in med. Prehrana veganov torej temelji predvsem na rastlinah.
Poleg zdravstvenih in eti¢nih vidikov veganstvo odpira razvoj okoljske-  # oa §=
mu nacinu zivljenja. -

Nekaj razlogov, ki podkrepijo to trditev

Na hektaru zemljis¢a lahko z razli¢cno pridelavo hrane nahranimo razli¢no Stevilo
ljudi: najvec jih bomo nahranili s krompirjem, najmanj pa z govedino. Za proizvo-
dnjo 1 kg mesa potrebujemo od 7 do 16 kg Zitaric ali soje. Pri »pretvorbi« Zita v
meso se izgubi 90 % beljakovin, 99 % ogljikovih hidratov in 100 % vlaknin. Zivali (in
tudi ljudje) porabijo okoli 90 % energije za delovanje telesa, kar pomeni, da gre le
10 % v rast. Za okolje lahko veliko naredimo, ¢e zmanjsamo Stevilo mesnih obrokov.

Koli¢ina emisij zaradi toplogrednih plinov je razli¢na in odvisna od virov hrane:
najmanj jin povzroca fizol, le 0,28 kg CO,/28 g beljakovin, najvec pa meso, celo do
4,35 kg CO,/28 g beljakovin. Rastlinska hrana potrebuje za pridelavo 25-krat manj
energije kot goveje meso in posledicno spudca zaradi tega do 25-krat manj CO,
v zrak. Zivinoreja je odgovorna za 18 % vseh toplogrednih plinov, ki povzrocajo
globalno segrevanje, vec kot avtomonbili, letala in preostali transport skupaj.

5.6 Izogibanje nakupu izdelkov, ki vsebujejo palmovo
olje (razen ce je uporabljeno organsko palmovo olje)

Veliko druzb se je z v¢lanitvijo v novo organizacijo RSPO (Roundable on Sustainable
Palm Qil) Ze zavezalo k uporabi zgolj organskega palmovega olja, katerega pri-
delava pripomore k minimalnemu kréenju gozdov. Med ¢lani so podjetja Wilmar




International, Cargill, Nestle in Unilever. Vseeno je na organizacijo RSPO Ze letela
kritika zaradi pomanjkanja odgovornosti — organizacija namre¢ palmovemu olju
sledi le do proizvajalcev.

Zato WWEF (The World Wildlife Fund) priporoca, da se potrodniki sami prepricajo
o zgodovini preteklosti palmovega olja, ki je bilo uporabljeno v nekem Zivily, in se
Sele potem odlocijo za nakup.

6 SKLEP

Zavedati se moramo, da smo kupdi tisti, ki z nakupom in povprasevanjem odlo-
¢amo, kaj bo trgovec postavil na polico. Izdelki, ki jih nih¢e ne kupi, hitro zapusti-
jo polico in jih zamenjajo drugi, ki se hitreje »obracajo«. Bodimo torej dosledni.
Zahtevajmo Zzivila najvidje kakovosti, ki nam omogocajo izpolnitev ene najvedjih in
najveckrat izrecenih Zelja — zdravje za nas in za nade okolje. Nacin pridelave izdelka
je tista informacija, ki nam o kakovosti Zivila pove najvec. Bodimo pozorni, zahte-
vajmo informacije, na podlagi katerih se potem laze odloc¢imo za nakup.
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ODPADKI

1 KAJ JE ODPADEK?

Z odpadki se sreCujemo vsak dan, skoraj na cisto vsakem koraku, saj je odpadek
vsaka snov ali predmet, ki ga zavrzemo, nameravamo ali moramo zavreci.

Ko ugotovimo, da snov in predmet nimata vec¢ uporab-
ne vrednosti za nas, $e ne pomeni, da nimata uporabne
vrednosti za koga drugega.

Z vidika snovnega toka materiala je treba materiale, ki so
v odpadku, izkoristiti kot nadomestek naravnega vira. Za
odpadke, ki so zbrani tako, da se zlahka znova uporabijo
in imajo trzno vrednost, je jasno, da jih bomo ponovno
uporabili. Tezave nastopijo pri odpadkih, ki zahtevajo
dodatno delo za kakovostno locevanje in zbiranje, ali pri
tistih, za katere je treba placati njihovo obdelavo. V teh
primerih nam velikokrat zmanjka okoljske ozaveScenosti
in zavedanja, da je odpadek vir surovine, energije. Takih odpadkov bi se vsi najraje
znebili tako, da bi kdo drug placal ravnanje z njimi, oziroma, kar je nedopustno, se
velikokrat nekontrolirano odloZijo v naravo.

2 VRSTE ODPADKOV

Odpadke razvrs¢amo z dveh osnovnih vidikov:

- PO VIRU NASTANKA (zaradi opravljanja razlicnih ¢lovekovih dejavnosti je mnozi-
ca odpadkov razdeljena v 20 glavnih skupin virov nastanka):

1. odpadki pri raziskavah, rudarjenju, pripravi in predelavi rudnin;

2. odpadki iz kmetijstva, vrtnarstva, lova, ribistva, ribogojstva in proizvodnje hrane;

3. odpadki iz obdelave in predelave lesa in proizvodnje papirja, kartona, lepenke,
vlaknine, plos¢ in pohistva;

4. odpadki pri proizvodniji usnja in tekstila;

5. odpadki pri predelavi in ¢is¢enju zemeljskega plina oziroma nafte in pirolize
premoga;

6. odpadki iz anorganskih kemijskih procesov;

7. odpadki iz organskih kemijskih procesov;

8. odpadki pri proizvodnji, pripravi, trzenju in uporabi sredstev za povrsinsko
zascito;

9. odpadki pri fotografskih dejavnostih;

10. anorganski odpadki iz termi¢nih procesov;
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. anorganski odpadki iz obdelave in povrsinske zascite kovin in hidrometalurgi-
je barvnih kovin;

12. odpadki iz mehanskih postopkov oblikovanja in povrsinske obdelave kovin in
plastike;

13. odpadna olja (razen jedilnih ol));

14. odpadki iz uporabe topil;

15. embalaZa, absorbenti, ¢istilne krpe, filtrirna sredstva in zascitne obleke (ki niso
v drugih skupinah);

16. odpadki, ki niso navedeni drugje v katalogu (odpadki avtomobilov, elektron-
ska oprema, itd.);

17. gradbeni odpadki in rusevine (vklju¢no z gradbenimi odpadnimi materiali pri
gradniji cest);

18. odpadkiiz zdravstva in veterinarstva (brez odpadkov iz kuhinj v teh ustanovah);

19. odpadkiiz naprav za obdelavo odpadkov, naprav za ¢is¢enje odpadne vode in
objektov vodooskrbe.

20. komunalni odpadki in njim podobni odpadki iz industrije, obrti in storitvenih

dejavnosti.

- Z VIDIKA NEVARNOSTNEGA POTENCIALA (z vidika nevarnostnega potenciala pa
odpadke delimo na nevarne in nenevarne):

Razlicne nevarne snovi se uporabljajo v razli¢nih proizvodnih procesih. Prav tako
jih uporabljamo v gospodinjstvih. Pogosto so odpadki vir nevarnih snovi in le-ti
lahko nastajajo na razli¢nih podrocjih.

Ceje snov klasificirana kot nevarna, to pomeni, da bi v primeru razsutja ne le nasta-
la Skoda na tovoru, temvec bi to utegnilo ogroziti tudi transportno sredstvo, osebe,
ki se nahajajo v bliZini, ter oZje in Sirse okolje.

>OOORV

EKSPLOZIVNG VMETUIVO JEDKO STRUPENO ZDRAVIU oKouu
SKODLIVO NEVARNO

Nekaj znakov, ki oznacujejo proizvode z nevarnimi snovmi

Nevarne snovi, posledi¢no pa tudi odpadki, so plini, vnetljive tekocine, snovi, ki po-
spesujejo gorenje, jedke snovi, strupi, radioaktivne snovi, kuzne in gabljive snovi,
snovi s posebnimi nevarnostmi, eksplozivne snovi, snovi, ki v dotiku z vodo razvi-
jajo vnetljive pline, snovi, ki se vZigajo same od sebe, vnetljive trdne snovi, snovi, ki
povzrocajo vzig, strupene snovi, organski peroksidi, draZljive snovi ...
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3 POMEN LOCENEGA ZBIRANJA ODPADKOV

Eden od nacinov, kako ravnati okoljevarstveno, je odlocitev, da zatnemo odpad-
ke locevati, pri Cemer jih ze doma razvrstimo po vrsti snovi, iz katere so narejeni.
Pozneje se tako zbrani odpadki odpeljejo v predelovalne obrate, kjer se koristno
porabijo kot surovine. Tako se prihranijo neobnovljivi naravni viri in zmanjsa kolici-
na odpadkov na odlagaliscih. S tem se zmanjsa tudi izlo¢anje toplogrednih plinov,
ki nastajajo pri razpadanju organskih odpadkoy, tekstila in papirja.

Dobro bi bilo, da bi ¢im vec ljudi lo¢eno zbiralo odpad- & "
ke. Poti za organizacijo lo¢enega zbiranja odpadkov na
domu je vec. Kot posamezniki lahko k varovanju okolja
najucinkovitejse pripomoremo tako, da loceno zbira-
mo odpadke. Hkrati je lo¢eno zbiranje odpadkov doma e
prvi korak k spreminjanju odnosa do narave.

Prebivalci v srediscu mesta odpadke
odlagajo v podzemne zbiralnike.
Foto: www.snaga.si

3.1 Potek lo¢enega zbiranja odpadkov

LocCeno lahko zbiramo papir, steklo, embalazo in organske odpadke. Nevarne in
kosovne odpadke zbiramo v posebnih akcijah. Izpred hiSe izvajalci navadno od-
peljejo nekoristne in organske odpadke. Tak odvoz se izvaja enkrat na teden, lahko
pa tudi na 14 dni, kar je odvisno od letnega ¢asa, zemljepisne lege kraja oziroma
predpisov lokalne skupnosti.

Organske odpadke lahko kompostiramo tudi na
vrtovih v kompostnikih. Je pa res, da niso vsi organ-
ski odpadki primerni za kompostiranje na vrtovih.
Olupkov Skroplienega sadja in rastlin s semeni se
ljudje navadno izogibajo. Pri prvih zaradi strupenih
skropiv (banane, limone, pomarance ..), pri drugih
pa zaradi mnoZice semen, ki se skrijejo v kompostu
in pocakajo do naslednjega leta, ko jih z gnojenjem
vnesemo v zemljo.

Tam potem vzklijejo in poskrbijo, da veliko svojega
¢asa namenimo napornemu odstranjevanju plevela.
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Papir, steklo in embalazo odlagamo na ekoloSke otoke oziroma v zbiralnice.
Zabojniki z razli¢nimi vrstami odpadkov se praznijo lo¢eno. Pogostnost je odvisna
od velikosti zabojnikov oziroma Stevila prebivalcev, ki uporabljajo posamezni eko-
loski otok ali zbiralnico. Zelo pomembno je, da obcani vedo, kam lahko koristne
odpadke oddajo in kateri odpadki spadajo v posamezne zabojnike. Take informa-
Cije je treba nenehno ponavljati in posredovati razprseno, tako da dosezejo ¢im
vec ljudi.

3.1.1 Zakaj je lo¢eno zbiranje embalaze tako zelo pomembno?

Letna poraba plastike na svetovni ravni se je s priblizno petih miljonov ton v
petdesetih letih povzpela na skoraj 100 milijonov ton in danes v povpre¢nem
gospodinjstvu plastika pomeni priblizno sedem odstotkov odpadkov. Locevanje
plasti¢nih izdelkov in njihova predelava obcutno pripomoreta k varovanju narav-
nih virov — za proizvodnjo plastike namre¢ porabimo kar osem odstotkov letne
proizvodnje nafte — in zmanjsanju izpustov ogljikovega dioksida, dusikovega oksi-
da in zveplovega dioksida.

Osem odstotkov vseh odpadkov iz gospodinjstev pomenijo plocevinke in druga
kovinska embalaza. Tudi kovine je mogoce vedno znova predelovati in ¢e upo-
Stevamo, da je proizvodnja aluminija za okolje zelo obremenjujoca zaradi velikih
koli¢in potrebne energije in strupenih ostankov, je lo¢evanje tovrstne embalaze
iziemno pomembno. Predelava kilograma aluminija prihrani Sest kilogramov bo-
ksita, Stiri kilograme kemicnih proizvodov in 14 kilovatnih ur elektri¢cne energije.

,'t'f.

Z recikliranjem 1 kg plasti¢ne
embalaze prihranimo 2 kg
nafte in 1,5 kg izpustov.
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Kosovni odvoz javne sluzbe izvajajo enkrat
ali dvakrat na leto. Po mnenju velikega Ste-
vila ljudi je to premalo, saj je koli¢ina zbranih
kosovnih odpadkov tako velika, da jih je za-
radi omejenega Stevila zaposlenih na centru
za ravnanje z odpadki nemogoce razstaviti
in poslati v predelavo. Zato veliko koristnih
sestavnih delov kosovnega odpada konca
na odlagaliscih.

V letu 2014 so v podjetju Snaga
zbrali 3800 ton kosovnih odpadkov.
Foto: www.snaga.si

Nevarni odpadki se zbirajo na podlagi posebnih akcij. Tezava je, da obcani veli-
kokrat niso dovolj obvesceni, kdaj te potekajo, zato so koli¢ine zbranih nevarnih
odpadkov premajhne. Razprseno obvescanje (lokalni casopis, televizija, obvestila
v Solah, plakati, obvestila po poloznicah ..) in podeljevanje spodbudnih nagrad za
otroke, ki se akcij udelezijo skupaj s starsi, lahko pripomore k obcutnemu poveca-
nju koli¢in zbranih nevarnih odpadkov.

Z dolocitvijo letnih koli¢in odpadkov, ki
jih obcani lahko pripeljejo brezplacno
na odlagalis¢e, so v nekaterih lokalnih
skupnostin - precej zmanjsali Stevilo
¢rnih odlagalis¢. Ljudje so to sprejeli z
odobravanjem. Tako lahko nekajkrat na
leto, ko cistijo okoli hise ali opravljajo
vecja hisna dela, brezpla¢no pripeljejo
omejeno koli¢ino odpadkov na odla-
galidCe. Glede na to, da se cene za od-
laganje odpadkov v zadnijih letih visajo,
bi kar nekaj teh ob¢anov namesto na
odlagalisce te odpadke streslo v jarek ali
na kaksno odro¢no gozdno jaso.

Na opisane nacine lahko iz skupnega Zbiranje nevarnih odpadkov.
toka odpadkov izlo¢imo vec kot 50 % Foto: www.eposavje.com
uporabnih odpadkov in jih posliemo
v razli¢ne predelovalne obrate, kjer jih
predelajo v nove uporabne izdelke.
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4 HRANA KOT ODPADEK

Dejstvo je, da na Zemlji naglo narasca prebivalstvo. Samo podatek, da se je Stevilo
Zemljanov v zadnjih petdesetih letih drasti¢no povecalo, na skoraj sedem milijard,
povzroca skrb.

Vso to mnozico ljudi je treba nahraniti. To ni preprosto, zato smo si izmislili inten-
zivno kmetijstvo in v zadnjem ¢asu gensko spremenjeno hrano. Pomagamo si z
razli¢nimi Skropivi, pesticidi in sodobnimi izdelki, ki povecujejo hektarski pridelek,
vecajo dobicek, hkrati pa zelo onesnazujejo planet.

Problematika zavrzene hrane je vecplastna in se odvija prav na vseh podrodjih,
od njenega nastajanja v kmetijstvuy, Zivilskopredelovalni industriji, trgovinah in ne
nazadnje v gospodinjstvih. V okviru problematike biolosko razgradljivih odpadkov
ima zavrzena hrana relativno pomemben delezZ in se ji v zadnjem ¢asu po svetu
namenja veliko pozornosti.

VELIKO HRANE JE ZAVRZENE ZE NA POLJIH, TAKOJ ZATEM, KO JE POBRANA

V kmetijstvu zakonodaja postavlja minimalne standarde kakovosti za sveze pri-
delke. Zato pridelovalci sadja in zelenjave pogosto pridelke selekcionirajo tako, da
majhne, deformirane ali kako drugace poskodovane sadeZe takoj zavrZejo, saj bi
to blago drugace morali zavreci v pakirnici ali pri njihovi predelavi. Vzrok za izgubo
pridelka je lahko tudi neustrezna kmetijska meha-
nizacija. Vendar pa so te izgube pogosto gledane
kot sprejemljiv.kompromis med ucinkovitostjo
in povecanim donosom. Stevilni kmetje ublazijo
izgubo pri spravilu z ostanki, ki jih uporabijo kot
gnojilo ali za Zivalsko krmo.

Zaradi estetskih razlogov je na svetu
zavrZene na tone hrane.
Foto: http://africagreenmedia.co.za/

ALI VES?
Glavni krivec za velikanske kolicine pridelkov, ki zato, ker ne dosegajo teh
predpisov, ostanejo na poljih, naj bi bili estetski standardi. Zaradi teh standardov
se veliko hrane zavrZe celo v drzavabh, kjer je lacnih ve¢ milijonov ljudi. Kot na
primer v Keniji, kjer je eden od kmetov, ki oskrbuje britansko trgovsko verigo,
prisiljen vsak teden zavreci tudi do 40 ton zelenjave.

EKOKVIZ ZA OSNOVNE SOLE 2015/2016



ODPADKI

VELIKO HRANE JE ZAVRZENE ZARADI NEUSTREZNEGA TRANSPORTA,
SKLADISCENJA ALI EMBALAZE

Velike koli¢ine pridelkov in Zivil postanejo odpadek na poti do Zivilskopredelovalne
industrije. Vzroki so lahko razli¢ni, bodisi zaradi neustreznega transporta, neustre-
znega skladis¢enja, neustrezne embalaze. Pogosto ,

tudi ravnanje predelovalcev hrane, posrednikov in '
trgovcev na debelo lahko povzroci dodatno izgubo.
Studije kazejo, da se z Zivilom v povprecju rokuje 33-
krat, preden pride do kupca v trgovini.

Skladis¢ene banane zorijo
v posebnih zorilnicah.
Foto: http://www.rastoder.si/index.php/en

HRANA, ZAVRZENA V TRGOVINAH NA DROBNO

Tudi v trgovinah na drobno se zavrze veliko Zivil. Za to je ve¢ vzrokov. Eden poglavi-
tnih vzrokov, da gre med odpadke cedalje vec Zivil, je zagotovo, da smo potrosniki
vsak dan bolj zahtevni in pricakujemo, da so police v trgovinah od jutra do pozne-
ga veclera zalozene s svezim kruhom, slas¢icami, svezo zelenjavo in sadjem lepih
in pravilnih oblik ter sijoc¢ih barv. Hrana se lahko zavrze tudi zaradi neustreznega
nacrtovanja dobave in prodaje zivil, kakor tudi zaradi neustreznega skladis¢enja in
rokovanja z njimi.

ZIVILA, ZAVRZENA ZARADI POSKODOVANE EMBALAZE ALI
ENEGA IZDELKA V NJEJ

Zivila se pogosto zavrzejo tudi zaradi neustrezne embalaZe. Zaradi majhne po-
skodbe na embalazi se zavrze celotna vsebina.

Ce je v embalazi, podobni kot na sliki desno, eno jabolko od $estih poskodovano,
se zavrze celotna vsebina. Veliko je takih zivil, ki bi jih lahko ponudili v uporabo, ne
da bi pri tem krsili zakonodajo. Taki dobri primeri so ze poznani v Evropi in svetu.

Pogosto se zavrze tudi hrana, katere embalaza vsebuje napacno etiketiranje, ali
hrana, katere embalaza po standardih trgovcev ni estetsko pakirana (napake pri
tiskanju embalaze) ..
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HRANA, ZAVRZENA ZARADI NEUSTREZNEGA
OZNACEVANJA NA EMBALAZI Z DATUMI
ROKA UPORABNOSTI

Veliko hrane se zavrze zaradi neustreznega oznacevanja
na embalazi z datumi, ki se nanasajo na standarde kako-
vosti, in ne na to, do kdaj je hrana dejansko uporabna. Gre
zato, da je izdelek uporaben $e nekaj dni ali ve¢ po izteku
roka uporabe, navedenega na embalaZi.

ODPADNA HRANA, KI NASTAJA V GOSPODINJSTVIH

V gospodinjstvih nastaja najvecji delez odpadne hrane, ki
bi ga lahko z ustreznimi ukrepi zmanj3ali.

5 OKOLJSKE, EKONOMSKE
IN HUMANITARNE POSLEDICE
ZAVRZENE HRANE

V nadaljevanju bomo predstavili nekaj podatkov o tem, kako metanje hrane proc
vpliva na okolje ter kaksne ekonomske in humanitarne pomisleke zbuja zavrzena
hrana.

1. Bioloski odpadki, med katere spada tudi hrana iz gospodinjstev, pomenijo dale¢
najvedji prispevek k izpustom toplogrednih plinov, ki nastanejo kot posledica
odlaganja bioloskih razgradljivih odpadkov na odlagalis¢ih.

Priblizno 90 % razkrojenih organskih ogljikovih spojin se namre¢ pretvori v od-
lagalis¢ni plin, manjsi pa preide v izcedne vode. Nastaja predvsem okolju Sko-
dljiv metan, ki je toplogredni plin z velikim potencialom globalnega segrevanja
(25-krat tako ucinkovit kot CO,).
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2. Svetovna proizvodnja hrane prostorsko zavzema 25
% vseh bivalnih zemljis¢ (vseh Zivih bitij na Zemlji), za
pridelavo vse svetovne hrane porabimo priblizno 70
% vse sveze vode na Zemlji, skr¢imo priblizno 80 %
gozdov in »pridelamo« 30 % izpustov toplogrednih pli-
nov. Posledica pridelave hrane je ¢edalje vedja izguba
biotske pestrosti. Zato je naravnost nedopustno, da na
koncu vse prehrambne verige hrana, za katero je bilo
Zrtvovanega tako veliko, kon¢a v smeteh, kjer samo Se
pripomore k skodljivim vplivom na okolje.

.

3. ZavrZzena hrana pomeni tudi velikanske nepotreb-
ne stroske. Za Slovenijo podatkov nimamo — v Veliki
Britaniji, kjer na leto zavrzejo 6,7 milijona ton zivil in je
od tega kar milijon ton hrane 3e uzitne, pa tako odvr-
Zejo za 772 milijonov evrov mesa in rib, 498 miljonov I
evrov kruha in za 406 miljonov evrov jabolk. Ves ta de-
nar lahko prihranimo in tako med drugim zmanjsamo
izpuste CO, v ozradje in veliko privarujemo.

4. Svetovna organizacija za hrano in kmetijstvo (FAO)
opozarja, da zdaj po svetu zaradi lakote trpi 805 mili-
jonov ljudi, vsako leto pa zaradi podhranjenosti umre
vec kot tri milijone otrok. Vse to se dogaja kljub dejstvu,
da na svetu pridelamo dovolj hrane za vse ljudi, ki pa
je Zal nepravi¢no razporejena. Navedene Stevilke bi
bile Se visje, ¢e bi vkljucili tudi tiste, ki trpijo sezonsko
pomanjkanje hrane, ali tiste, ki ne uZivajo dovolj pestre
ali mesane hrane, ki zadostuje vsem energijskim in hra-
nilnim potrebam za zdrav razvoj in dnevne aktivnosti.
Najvec, torej vec kot 70 % lacnih, Zivi v nerazvitih prede-
lih Afrike, Azije, Latinske Ametike in Bliznjega vzhoda.

Na drugi strani pa je najvec zavrzene hrane v razvitem svetu. Teh zavrzkov ne
bo mogoce rediti brez globalnih sprememb v odnosu do odpadkov hrane in
hrane na splosno. Kljub temu pa lahko kot posamezniki veliko pripomoremo k
zmanjsanju koli¢ine zavrzenih odpadkov.
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6 ZAKAJ HRANO MECEMO PROC?

Medtem ko v drzavah v razvoju hrano zavrzejo vecinoma, preden pride v trgo-
vine, nekje na poti od pridelave na kroznik v procesih po Zetvi (zetev/nabiranje,
transport, predelava, ..), v razvitih drzavah velikanske koli¢ine hrane zavrzejo zlasti
trgovci in kupci. Zato je na nas, da ¢im vec storimo za preprecevanje koli¢ine tovr-
stnih odpadkov.

Zastrasujoci podatki kaZejo, da po svetu vsako leto zavrzemo kar tretjino pridelane
hrane, kar pomeni okoli 1,3 milijarde ton na leto (Vir: FAQ). V Sloveniji se pritozuje-
mo, da imamo premajhne dohodke, ob tem pa izracuni kazejo, da zavrzemo ne-
verjetno koli¢ino hrane, na prebivalca priblizno 82 kg na leto. V razvitem svetu pa
se lahko pohvalimo z zalostnim dejstvom, da kar 40 % hrane zavrzemo v prodaji
na drobno in v gospodinjstvih.

Zakaj zavrzemo toliko hrane?

1. Ker smo premalo ozavesceni o tem, kasne probleme povzroca zavrZena hrana.

2. Ker ne nacrtujemo obrokov glede na to, katera Zivila je treba porabiti prej.

3. Ker kupimo prevec hitro pokvarljivih Zivil hkrati (npr. sadja in zelenjave).

4. Ker na splosno kupujemo prevelike koli¢ine hrane, Se posebej v okviru posebnih
ponudb.

5. Ker na veliko Zivil ‘pozabimo’ in jih ez ¢as neuZitna najdemo v hladilniku, za-
mrzovalni omari, shrambi ...

6. Ker nelo¢imo med oznakama »uporabno do«in »uporabno najmanj do« oziro-
ma smo zelo obcutljivi na higieno zZivil in datume na oznacenih Zivilih.

7. Ker skuhamo/pripravimo prevelike koli¢ine hrane.

8. Ker ostankov jedi ne znamo ponovno uporabiti ali hrane preprosto ne spostuje-
mo dovolj.

9. Zaradi splosnega, kulturno pogojenega odnosa do hrane.

EDEN GLAVNIH KRIVCEV ZA TO, DA ZAVRZEMO TAKO VELIKO HRANE,
JE NAS ODNOS DO NJE

Nase babice in dedki so bili zelo vpeti v prehransko verigo. Zelo veliko stvari so
pridelali sami oziroma so kupili ali dobili od ljudi, ki so jim bili blizu. Takoj, ko po-
sameznik zivilo spremlja od njive do kon¢nega izdelka, ima do njega popolnoma
drugacen odnos. Najbrz nam niti na misel ne pride, da bi v smeti vrgli potico, ¢e
bi jo naredili sami ali ¢e bi jo naredil kdo od nasih bliznjih, na primer nasa babica.

Ce gremo na trznico in tam kupimo potico, ki jo je naredila neka druga babica, ima-
mo do nje Ze slabsi odnos, saj nismo videli dela in truda, viozenega v njeno pripravo.
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Ko pa gremo v trgovino, nimamo nikakrsnega odnosa do hrane, in ostanke od-
vrzemo z lahkoto. Dandanes imamo ljudje v zavesti, da vse, kar lahko kupimo,
obravnavamo kot predmet, s katerim lahko po¢nemo, kar si zazelimo. Zal tako
macehovsko ravnamo tudi s hrano. S tem
pokazemo nespostovanje do vseh, ki so v
verigi do koncnega izdelka. TakSen odnos
imamo tudi zato, ker o tem ne razmisljamo. ' )

-
-

b
s
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Zelo pomembno je, da tako odrasle kot

otroke ozave$¢amo o tem, kak$no pot je bilo /
treba »prehoditi« za to, da je pred njimi v ";

trgovini ali na mizi doloc¢eno Zivilo. Ce bo po- -
sameznik poznal predzgodbo posameznega r =
Zivila, se bo spremenil tudi njegov odnos do

hrane.

OTROCIPRAVILOMA ZAVRZEJONAJBOLJZDRAV DEL OBROKA - ZELENJAVO

Raziskave, opravljene v zvezi s prehranjevanjem otrok v Solah in vrctih, razkrivajo,
da je pri otrocih poleg neprimernega odnosa do hrane za metanje hrane v smeti
krivo tudi dejstvo, da imajo slabe prehranske
navade. Ne razumejo, kako zelo pomebno o

vlogo imata v nasi prehrani sadje in zelenja- ' ‘ [ 3
va. Zelenjava je med najbolj nepriljubljenimi
zivili tako pri otrocih (kar 71 % zelenjave v Sol-
skih kuhinjah se zavrze), kot tudi pri odraslih.

V 3olah v zadnjem casu prirejajo ¢edalje vec
pedagoskih in tudi zdravstvenih delavnic, ki
otroke in njihove starSe ozaves¢ajo o pome-
nu zdrave prehrane. Tako poskudajo dosed,
da bi se otroci zaceli prehranjevati z zelenja-
vo, polnovrednimi Ziti in mle¢no-zelenjavni-
mi namazi.
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7 NACELA ODGOVORNEGA
RAVNANJA S HRANO

Vecina trgovcev nas z razlicnimi marketindkimi zvijatami poskusa prepricati, da
nakupimo vec hrane, kot je potrebujemo. Temu lahko vedno zoperstavimo tako,
da kupimo le toliko, kolikor potrebujemo. Tako preprosto je to. Videti je, da se EU v
zadnjih letih ¢edalje bolj usmerja k potrosniku, da bi poglobila njegovo zavedanje
o zavrzeni hrani. Stevilne primere te dobre prakse bi lahko nasteli. Pristop z odgo-
vori na vprasanja, »kako lahko v vsakdanjem Zivljenju zmanjsamo koli¢ino Zivilskih
odpadkovg, je gotovo primeren za tiste, ki hrano kupujejo.

Nacrtovanje jedilnikov, nakupovalni seznami, priprava jedi iz ostankov hrane (iz
hladilnika, od vcerajSnjega obroka) in izmenjava Zivil s sosedi — vse to so zelo pre-
prosti in ucinkoviti ukrepi proti nastajanju odpadne hrane. Najpomembnejse pa je
seveda, da kupimo toliko, kolikor potrebujemo, in to tudi porabimo.

Za pripravo okusnih jedi iz ostankov obrokoy, ki jih hranimo v hladilniku, je najbolje
v eni shrambi ves ¢as imeti zalogo osnovnih zivil, zacimb in dodatkov, ki se tezko
pokvarijo in so veckrat nepogresljivi. To so seveda testenine, riz, veC vrst olja, vinski
in balzamicni kis, moka, zac¢imbe, med, konzerve zelenjave in rib, rozine, gorcica,
paradiznikova mezga, ores¢ki, in tako naprej, glede na okus ¢lanov gospodinjstva.

- Najpomembnejse je, da kupimo toliko hrane, kolikor je potrebujemo, in to tudi
porabimo.

- Nacrtujmo obroke: Odpadkom se lahko izognemo tudi tako, da si natan¢no na-
¢rtujemo obroke, organiziramo kuhinjski prostor in pravilno shranjujemo Zivila.
V predalu imejmo pripravljeno tehtnico, merice, vrecke za shranjevanje Zivil in
nalepke.

- Nakupovalni seznam je zelo pomemben. Lahko ga prilepimo kar na hladilnik in
sproti vnasamo, kaj nam manjka. Vedno pa z njim v trgovino, saj se lahko zgodi,
da kupimo prevec¢ in potem vrzemo stran. _—
Hladilnik naj ne postane lekarna za naso jezo, “((‘6‘
zalost, dolgocasje in slabo voljo, zato ga ni
treba prenapolniti z napacno izbiro. Najboljsi
nacin, da se temu izognemo, je, da kupimo
tisto, kar potrebujemo, in tako ni skusnjav. In

kako to storimo? Pojdimo po nakupih z naku-

povalnim seznamom.
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- Uporabljajmo zamrzovalnik; v&asih se tik pred zdajci nacrt spre-
meni in ¢e nimamo zamrzovalnika, se bo hrana hitro pokvarila in
romala v kos. Najbolje je, da hrano zapremo v neprodusne poso-
de in jo zamrznemo kar po porcijah, ki jih ozna¢imo z datumom
zamrznitve.

- Nepravilno shranjevanje Zivil je eden od razlogov, zakaj odvrzemo toliko hra-
ne. Biti moramo pozorni, da v hladilniku vzdrzujemo pravo temperaturo in tako
hrani podaljSamo Zivljenjsko dobo. Temperatura hladilnika naj bi bila manj kot 5
stopinj Celzija.

- Veliko ljudi Zivil ne hrani na najbolj ustreznem mestu, kjer bi zdrzala sveza
dlje ¢asa, zato nam velikokrat sadje zgnije, kruh splesni, krompir pa ovene.
Prav zato so nekateri proizvajalci ze uvedli deklaracije, na katerih pise, kje =~ muwens
naj se zivilo hrani in koliko izdelka gre v eno porcijo.

- Ce ste kupili preve¢ zelenjave, jo lahko vkuhate. Footnate
- Kupljeno sadje zagotovo ne bo romalo v koS, ¢e ga boste

predelali v sok, kis, Zganje ali ga posusili v susilniku za sad-
je. Tako ga boste lahko pojedli v zimskih mesecih.

- Ostanke hrane lahko tudi recikliramo. To pomeni naslednje: ¢e nam ostane kruh,
lahko iz njega naredimo drobtine ali ocvrte rezine, iz nagnitih jabolk pa skuhamo
kompot. Obstaja Ze veliko kuharskih knjig, ki zelo poudarjajo uporabo ostankov.

- Kupujmo hrano kontrolirane, ekoloske pridelave, ki naj ima ¢im manjsi ekoloski
odtis v naravnem okolju.

- V gostilni prosimo, da nam zavijejo hrano, ki je nismo pojedli. Vecina ljudi razmislja
takole: “Ne bom videti kot revez in kmetavz, ¢e vzamem to hrano.” Kljub temu
pa se dogaja, da pico in meso Se vzamemo, juhe in rizote pa ne. Bolje bi bilo, da
bi razmisljali tako: »Hrana je hrana,« saj nam je po nepotrebnem nerodno. Prevec
razmisljamo o tem, kaj si bodo drugi mislili o nas. Gre za nesamozavest in za to,
da se imamo za tisto, kar vidijo drugi. Nasledniji¢, ko boste v gostilni, le prosite, da
vam zavijejo ostanke hrane, ki jih boste lahko pojedli pozneje.

- Prosimo, da nam ostanke hrane zavijejo, nato pa z njimi
nahranimo domace ali krmne Zivali.
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8 PRAVILNO SHRANJEVANJE ZIVIL

Veliko hrane zavrzemo zato, ker jo v hladilniku, zamrzovalniku ali na policah nepra-
vilno skranjujemo.

OSNOVNA PRAVILA PRI SHRANJEVANJU ZIVIL

- Pomembno je vedeti, na kakni temperaturi je treba shranjevati katero od Zivil.

- Prostori, kjer Zivila shranjujemo, morajo biti vedno cisti, hladni in suhi.

- Ostanke hrane ali Zivil vedno pokrijemo ali dobro zavijemo.

- Hrano, ki je ne shranjujemo v hla-
dilniku, je treba zavarovati pred Zu-
zelkami, Skodljivci, zivalmi, pticami,
prahom in paro.

- Glede shranjevanja zivil upoStevaj-
mo navodila na embalazi.

- Zivil ne smemo hraniti predolgo.
Zato moramo redno pregledovati
rok uporabnosti. Ce je Zivilo videti
pokvarjeno ali ima sumljiv vonj, ga
raje zavrzimo.

- Shranjevanje hrane na hladnem
upocasnjuje razmnozevanje bak-
terij, zato je treba vsa Zivila, ki se
hitro pokvarijo, zlasti meso, peru-
tnino in ribe, hraniti na hladnem.
Pomembno je, da surovo meso,
perutnina ali ribe ne onesnazijo ze
kuhane hrane in tiste, ki jo namera-
vate uzivati surovo.

- Plesniva Zivila je treba zavreci v celoti in ne samo plesnive povrsinske plasti.

- Pripravljeno hrano je treba pojesti takoj, ko je skuhana. Ce kuhane ali pogrete
hrane ne zauZijete takoj, jo grejte, dokler je ne pojeste, ali pa jo takoj ohladite in
shranite na hladnem.

- Hrane ne smete shranjevati na toplem ali pri sobni temperaturi, saj so taksne
temperature kot nalas¢ za hitro gojis¢e bakterij.

- Zivil, ki se hitro pokvarijo, ne shranjujte na vratih hladilnika, ker pri odpiranju vrat

hladilnika temperatura niha, kar povzroci, da se hitreje pokvarijo.
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Ali veste, kdaj uporabljati neprodusno zaprto skledo, kdaj pa pustiti sveza
zivila na kuhinjskem pultu, da bodo e naprej lahko dihala?

USTREZNO SHRANJEVANJE SADJA

Za vecino sadja (kivi, banane, slive, breskve, marelice in
drugo koscicasto sadje) velja, da je dobro, e ga pustimo
dozoreti na pultu, potem pa ga prestavimo v hladilnik, saj
mu tako podalj$amo obstojnost.

Citrusi zdrzijo bistveno dalj ¢asa v hladilniku, vendar jih ne
zapirajte v neprodusno zaprto posodo.

Cesnje neoprane postavite v hladilnik v neprodu3no zaprti posodi. Tudi grozdja,
jagod in drugega jagodicevja ne peremo, preden jih damo v hladilnik. V hla-
dilniku bodo zdrzali 2-3 dni.

Sveze fige spravimo v papirnato vrecko, ki bo posrkala odvecno vlago, in jo po-
stavimo v hladilnik.

Hruske in jabolka na hladnem pultu zdrZijo nekaj tednov, ¢e pa jim Zelite podalj-
Sati obstojnost, jih lahko daste v hladno klet.

Pomarance bodo bolj socne, ¢e jih hranite pri sobni
temperaturi.

USTREZNO SHRANJEVANJE ZELENJAVE IN ZACIMB

Vecino zelenjave lahko hranimo v hladilniku. Praviloma plodov ne peremo, preden
jih shranimo v hladilnik.

Nekaj vrst zelenjave, npr. brokoli, korenje, kumare, por in zeleno, lahko, pre-
den jo damo v hladilnik, zavijemo v vlazno krpo.

Bucke samo zavijemo v krpo in jih damo v hladilnik.

Pri redkvici, repi, pesi, brstichem ohrovtu samo posodo, v kateri jih shranju-
jemo v hladilniku, pokrijemo z vlazno krpo.
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Korenju, pesi, redkvi, repi odrezemo zeleni del, preden jih
shranimo v hladilnik, saj tako gomolji dlje ¢asa ostanejo sveZi
in ohranijo okus.

Cvetaco v hladilniku hranimo v zaprti posodi. Zelje na hla-
dnem (na pulty, v shrambi) zdrzi do enega tedna, v hladilniku
(v spodnjih predalih) pa vec.

Cebulo, ¢esen in krompir hranimo v hladnem, temnem in
suhem prostoru (do 15 stopinj).

Ne shranjujte cebule poleg krompirja, saj se s kemijsko reakcijo
pospesi razpadanje obeh.

Koleraba ima najraje hladno, temno in vlazno klet. Zdrzi tudi
v zaprti posodi v zaprtem predalu v spodnjem delu hladilnika.

Koromac in zeleno dajte v zaprto posodo z malo vode in
postavite v hladilnik.

Papriko shranite v plasti¢ni vrecki in to postavite v spodniji
predal v hladilniku. Zelena paprika ostane sveza dlje kot rdeca
in oranzna.

Paradiznika nikoli ne dajajte v zamrzovalnik (razen kuhanega). Odvisno od zre-
losti, vendar paradiznik lahko zdrzi v shrambi tudi do dva tedna. Ko je popolnoma

£

dozorel, ga dajte v hladilnik, kjer bo zdrzal 2-3 dni. Ce
bi radi pospesili zorenje, ga dajte v papirnato vrecko
skupaj z jabolkom. Paradiznik v hladilniku shranjujete v
odprti posodi in pazite, da ne bo natlacen.

Radi¢ imejte v hladilniku v odprti posodi z mokro krpo na vrhu ali pa v zaprti

plasti¢ni vrecki.

Solato v hladilniku vlazno hranite v neprodusno zaprti posodi. Niti radica niti so-
late pred shranjevanjem v hladilniku ne operite.

Zelenolistno zelenjavo (drobnjak, Spinaca, listnati ohrovt,...) dajte v
neprodusno zaprto posodo, v katero prej polozite mokro krpo ali brisaco. Ta bo
ohranjala njeno svezino.

Zaprta posoda s svezimi zelisci v hladilniku zdrZi do enega tedna.
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Kako zamrzujemo sveze pridelke?

Sveze sadje, ki ga zelite shraniti v zamrzovalniku, lahko ocistite, posusite in narezete,
potem pa ga nalozite na papir peki in postavite v zamrzovalnik. Zamrznjene ko$¢-
ke sadja potem kombinirate med seboj po vreckah. Da se sadje v zamrzovalniku
bolje obdrzi (okus in struktura), ga nekateri shranjujejo v sladkorju ali sladkornem
sirupu.

Zelenjavo pred zamrzovanjem blansirajte (na hitro pokuhajte ali poparite), saj bo
tako ohranila okus, barvo in ¢vrstost. Cas blansiranja je odvisen od vrste zelenjave.

PREDLOGI ZA ZAMRZOVANJE HRANE

- Zivila shranite v zamrzovalnik takoj, ko pridete z vrta, trznice ali trgovine. Tako
bolje obdrzijo kakovost in okus.
- Vso hrano, ki jo zamrznete, opremite z datumom, da boste vedeli, koliko ¢asa jo
ze imate v zamrzovalniku.
Ne tajajte hrane na kuhinjskem
pulty, saj je ta idealno gojisce
za bakterije. Zamrznjeno hrano
dajte v posodo z mrzlo vodo in
jo odtajajte v mikrovalovki.
- Ce hrano v zamrzovalniku shra-
njujete v steklenih posodah/
kozarcih, se prepricajte o trdno-
sti stekla, da vam ne bo pocilo.
Prostornina hrane se pogosto
med zamrzovanjem poveca.
Zamrzujete lahko vecino Zzivil,
bodite pa pozorni pri jajcih.
Lupina namrec¢ lahko podi in no-
ter spusti bakterije.
Majonezo, omake in zeleno solato sicer lahko shranite v zamrzovalniku, vendar
bo njihova kakovost slab3a, ko jih boste odtajali.
- Preden v zamrzovalnik shranite kuhano hrano, jo vedno ohladite — tako bo zmr-
znila hitreje, pa $e poraba energije bo manjsa.
- Meso lahko zamrzujete v originalni embalazi. Ce pa ga hranite v zamrzovalniku
dlje ¢asa, ga dajte v dodatno vrecko.
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CAS OBSTOJNOSTI ZIVIL V ZAMRZOVALNIKU

Kruh: 2-3 mesece

Enolonc¢nice: 2-3 mesece

Golaz, obara ipd.: 2-3 mesece

Kuhana govedina in svinjina: 2-3 mesece
Kuhana perutnina: 4 mesece

Testo za piskote: 3 mesece

Sadje: 8-12 mesecev

Zelenjava: 8-12 mesecev

Slanina: 1-2 meseca

Hrenovke: 1-2 meseca

Klobasa: 1-2 meseca

Surov razkosan pis¢anec: 9 mesecev
Surov pis¢anec (cel): 1 leto

Surovi zrezki, zarebrnice, pec¢enka: 4-12 mesecev
Surovo mleto meso: 3—-4 mesece

Previdno pri zamrzovanju naslednjih Zivil, saj zamrzovanja/tajanja

ne prenasajo dobro:

- zelje, zelena, kresa, kumare, endivija, zelena solata, rukvica, petersilj, redkev,
- krompir — Ce ze, ga prej skuhajte,

- kuhane testenine in riz,

« jaj¢ni beljaki in prelivi, sladice iz »snega,
- smetanovi ali kremni nadevi,

- kisla smetana,

- majoneza in solatni prelivi,

- Zelatina in Zele,

- ocvrta hrana.
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9 KAKQ LAHKO K ZMANJSANJU
KOLICINE ZAVRZENE HRANE
PRIPOMOREJO TRGOVCI?

Trgovci seveda niso nemocni. Tako lahko tudi oni sami z razli¢nimi ukrepi prihranijo
denar, ki bi ga sicer porabili za odvoz odpadne hrane. Hrani, ki je tik pred iztekom
roka trajanja oz. tik pred umikom s polic, lahko zniZajo cene. Veliko ljudi kupi in
pripravi hrano 3e isti dan, tako da se s tem preprecuje nastajanje odpadkov, ljudje
pa prihranimo denar.

Veliko vecjih trgovcev v tujini Ze ponuja Zivila in pijace na refill, tako da lahko vedno
vzamemo le toliko, kolikor potrebujemo. Izdelkov ne prodajajo v predpakirani em-
balazi, ampak si Zivila, Cistila ... kupci napolnijo v embalazo, ki jo prinesejo s seboj.
Tako po eni strani vsakdo placa samo tisto, kar si sam odmeri, po drugi strani pa
ljudem daje moznost, da res nacrtovano in svobodno kupujejo.

Tudi v Sloveniji je veliko podjetij in drustev, ki poskusajo na najrazlicnejse nacine
ugotoviti, kako zmanjsati koli¢cino odpadne hrane. V nadaljevanju je predstavljenih
nekaj predlaganih ukrepov, nekateri pa se tudi Ze izvajajo. Trgovci vidijo potrebo
po zdruZevanju in sodelovanju pri tako pomembni temi, kot je zmanjSevanje in
preprecevanje odpadne hrane. Zelijo si, da bi se oblikovala slovenska banka hrane,
podpora lokalni proizvodnji hrane, izboljSanja kakovosti podatkov o koli¢inah in
izvoru zavrzene hrane, oblikovanja e-platforme za obiranje presezkov na poljih,
krepitve mreze socialnih trgovin in okrepliene vloge varuha ¢lovekovih pravic za
varnost odnosov v preskrbi s hrano.

EKOKVIZ ZA OSNOVNE SOLE 2015/2016



ODPADKI

Ukrepati Zelijo tako, da najprej preprecijo nastanek odpadne hrane, cesar ne mo-
rejo prepreciti, Zelijo uporabiti za prehrano ljudi, nato za krmo Zivali, dati prednost
lokalnemu kompostiranju ter $ele na koncu odstraniti odpadke hrane. Zelijo si,
da bi z visokimi stroski odstranitve odpadkov hrane spodbudili inovacije in nova
delovna mesta v zivilski industriji. Aktivirati je treba vse udelezence v Zivilskoprede-
lovalni industriji, trgovini in lokalnih skupnostih.

10 SKLEP

Preprecevanje nastajanja odpadne hrane je primaren cilj, ki bi mu morali slediti pri
zmanjsevanju kolicine odpadkov. Razlogi za to imajo okoljske, ekonomske in tudi
humanitarne razloge.

Ce Zelite zmanjsati koli¢ino zavrZene hrane, se drzite vsaj enega od naslednjih na-
potkov: nacrtujte nakupe in obroke, preverite datume na Zivilih, upostevajte svoj
proracun, poskrbite za ustrezno vzdrzevanje hladilnika in red v njem, pri shranje-
vanju hrane upostevajte navodila na embalazi, servirajte manjse obroke, uporabite
ostanke hrane ali jih zamrznite, kompostirajte. Predvsem pa vedno, preden boste
zavrgli hrano, premislite, koliko energije, vode, gozdov, biotske pestrosti bo z od-
padkom 3lo v ni¢. Se zlasti pa razmislite, koliko ljudi, otrok, mladostnikov je v tem
trenutku Zeljnih hrane, ki bi jo vi zavrgli. Veliko? Potem raje razmislite, kako bi hrano,
ki jo nameravate zavreci, uporabili za domiselno pripravo svoje malice ali kosila.

Sele tako boste lahko izrekli trditev: »Odgovorno ravnam s hrano.«
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Telekom Slovenije, d.d. 1546 Ljubljana

Ce ves, da biodiverziteta ni zena od biodiverzistrica,
da beriberi ni poziv k branju in da imajo tudi odpadki
svojo vrednost ter ohiskujes Sesti, sedmi ali osmi
razred, potem si resni¢no faca in le korak od tega,
da postanes tudi Ekofaca.

NN Sodeluj na ekokvizu 2016 in
pokazi svoje znanje o biotski .
°

! Q raznovr:stnosti, pri.delavi hranein o ‘ .
ravnanju z edpadkl. op® TelekomSloven 1je

EkosSola Vet na eko.telekom.si



