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Nic nas ne preganja tako mocno, kot lakota. V zanosu se med
policami supermarketov hitro ujamemo, da brezglavo mecemo v
vozicek vse, kar nam pride na pot. Ko tako vijugamo med najljubsimi
sestavinami in v glavi pripravljamo sSe en “Masterchef” obrok, nas hitro
zanese, da pozabimo na lokalno, sezonsko ali ekolosko. Glavno, da sta
miza in zelodcek vedno polna.

Slovenci smo po dusi aktivisti. Radi svetujemo. Sorodnikom, prijateljem, sosedom. Ali
pa zgolj znancem iz sosednje ulice. Se veckrat tistim iz virtualnega sveta. Nekateri
argumentirano, na osnovi kredibilnih virov, spet drugi Custveno. Tudi globalno
segrevanje je pogosta tema taksnih pogovorov. Pravzaprav biti odgovoren do okolja
dandanes pomeni biti v trendu. To pa zna biti nevarno. Vcasih celo bolj kot ne biti
dovolj izobrazen na tem podrocju.

Prehitro se namre¢ pohvalimo z novim, dragim pametnim telefonom ali oblikovno
dovrsenim mestnim kolesom. Tu pa tam kdo tudi z elektricnim vozilom. Ampak,
tudi ko se z okolju prijaznim konjickom lacni pripeljemo do supermarketa, prestizne
restavracije ali pa popularnega, po Sloveniji potujo¢ega prodajalca slastnih govejih
burgerjev, hitro, vsaj deloma, pozabimo na naso drzo. Vsakodnevna prehrana je se
kako pomembna in predstavlja velik zalogaj v nasi okoljski odgovornosti.

A DEJSTVA SO SKRB VZBUJAJOCA ...

Kmetijske dejavnosti v EU prispevajo kar 11,3 odstotka vseh izpustov toplogrednih
plinov (Vir: Svetovna organizacija za hrano in kmetijstvo; FAO - Food and Agriculture
Organisation). V sklopu resevanja opisane problematike je FAO sprejela smernice
trajnostne porabe hrane s poudarkom na treh vidikih, ki opredeljujejo trajnostno
prehranjevanje.

1. Z ZDRAVSTVENEGA VIDIKA NAJ Bl PREHRANA TEMELJILA
NA CIM MANJ PREDELANIH ZIVILIH, S POUDARKOM NA
UZIVANJU SADJA IN ZELENJAVE TER ZMERNEM UZIVANJU ZIVIL
ZIVALSKEGA IZVORA.

2. OKOLJSKI VIDIKI SO USMERJENI V PROIZVODNJO IN
POTROSNJO HRANE, KI OMOGOCA OHRANJANJE OKOLJA
ZA PRIHODNJE GENERACIJE (ZMANJSEVANJE UPORABE
ANTIBIOTIKOV, PLASTIKE, PESTICIDOV, HERBICIDOV IN GNOJIL
TER ODPADNE HRANE).

3. S SOCIALNEGA VIDIKA PA NAJ Bl BILA HRANA DOSEGLIJIVA
VSEM, PODPIRALA PA NAJ Bl LOKALNO KULTURO IN VREDNOTE.

GRESTE Z NAMI V PRAVO SMER? IMAMO I1ZZ1V.

Pripravili smo ga v sodelovanju z Olimpijskim komitejem Slovenije in dr. Nezo
Majdi¢, dr. medicine. Z upostevanjem spodnijih priporocil ne boste na boljsem le vi,
pac pa vsi skupaj. Posameznik, druzba in narava, ki nas obdaja. Vsak korak sSteje.
Skupaj zmoremo!

NACRTUJTE NAKUP IN PRIPRAVLJAJTE
OBROKE, KI NISO PREOBILNI.

Pogosto se zgodi, da v trgovini kupimo prevec hrane in
nato Zivil ne uspemo porabiti pred iztekom roka. Ali pa
pripravimo preobilen obrok, ki ga ne moremo pojesti. Z
dobrim nacrtovanjem nakupa in priprave obroka lahko
pomembno zmanjSamo koli¢ino zavrzene hrane. Hrano,
ki je ne uspemo pojesti (in je seveda za to primerna),
poskusajmo spremeniti v ozimnico.

Y PREHRANO VKLJUCUJTE VEC
SADJA IN ZELENJAVE.

Pri tem se izogibajte sadju in zelenjavi, za katere
je bilo potrebna dodatna energija za dozorevanje
in ohranjanje svezine. Torej - lokalno, sezonsko

in ¢im bolj organsko. Res, da jagode teknejo celo
leto, a pomislite od kod prihajajo, ko jih zobate na
zasnezeno jutro.

NAMESTO HRANE, Kl VSEBUJE VELIKO
PESTICIDOYV IN UMETNIH GNOJIL, RAIJE
KUPUJTE EKOLOSKO PRIDELANO.

Na ta nacin zmanjsate vnos zdravju skodljivih snovi v telo,

ki so poleg tega tudi pomembni onesnazevalci okolja.
Ekoloska pridelava skrbi za dolgorocno kakovost zemlje in
kmetijskih povrsin, hkrati pa znizuje izpuste CO, in metana,
skladis¢enega v tleh, ki nastaja pri industrijskem kmetovanju.

NA JEDILNIKU DAJTE
PREDNOST RASTLINSKIM
ZIVILOM PRED ZIVALSKIMI.

Pridelava Zivalskih Zivil je energijsko bolj
potratna. Zivinoreja (predvsem govedoreja) je
kriticen onesnazevalec okolja z vidika izpustov
metana in prekomerne porabe vode pri vzreji.
Pri uzivanju mleka in mlecnih izdelkov bodite
zmerni, saj so kljub energijsko potratni pridelavi
Se vedno pomemben vir beljakovin, kalcija in
esencialnih aminokislin.

KUPUJTE “TRAJNOSTNO” ULOVLJENE
RIBE. ENKRAT DO DVAKRAT TEDENSKO.

Pri nakupu bodite pozorni na poreklo. I1zogibajte se ribam,
ki so ulovljene na ogrozenih ali umazanih obmogjih in
tistih, ki do vase mize potujejo z oddaljenih oceanov.

Sirok nabor razli¢nih vrst rib, ki jih ponuja nase Jadransko
morje ponuja vrsto okusov in zdravih zalogajev.

IZBIRAJTE VEC POLNOZRNATIH
IZDELKOV ZNANEGA POREKLA.

Za pridelavo polnozrnatih izdelkov je praviloma
potrebne manj energije, kot za predelana oziroma
rafinirana Zita. Polnozrnati izdelki veljajo za manj
procesirane in praviloma zadrzujejo visje vsebnosti
vlaknin, vitaminov in antioksidantov.

KAKOVOSTNA BOMBAZNA VRECKA
NAJ BO ZMERAJ PRI ROKI,

saj bo z vami ostala vrsto let in vas odvrnila od nepotrebnih
nakupov plasticnih vreck za enkratno uporabo. Pri izbiri zivil
bodite pozorni na tip embalaze in se odlocajte za papirna
pakiranja ter tista iz lazje plastike. Prav tako pa boste
prihranili naravi (in pri racunu), ¢e boste dolocena Zivila
kupovali v vecjih pakiranjih in jih doma ustrezno shranili.

PIJTE YODO IZ PIPE.

Uporabljajte svojo steklenico in na ta nacin
zmanijsajte koli¢ino odpadnih plastenk. Kakovost
vode iz pipe v Sloveniji je veCinoma na zelo visokem
nivoju.

POSKRBITE ZA PRAVILNO
SHRANJEVANJE ZIVIL IN PREVERITE
ROK UPORABE.

Pogosto zaradi zakonsko dolocenih rokov trajanja
zavrzemo Zivila, ki so v resnici Se popolnoma primerna
za uporabo. »Porabiti do« oznacuje, do kdaj je zivilo

Se primerno za uzivanje, »uporabno najmanj do« pa
oznacuje mejo, pri kateri Zivilo zacne izgubljati pricakovano
kakovost, torej svezino, okus in teksturo, vendar pa se je
potrebno zavedati, da je Zivilo Se vedno uZitno.
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Ta knjizica je elektronska. Z razlogom, da je ne bi natisnili. Raje jo prenesite na svojo napravo in delite naprej.



